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J'm‘ﬁ/‘, fz«my’ 500 ¢

100 g - 3,58 K&

AKCE CSC &.
od 11
do 24.4.2018

AKCE CSC &.
od11.4
do 24.4.2018

TEKUTE M'{DLO
O0LIVA, ALOE VERA
500 wd

100 ml « 4,98 K¢

vé C O D O B R = Uvedend nabidka plati ve 2 580 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
E H N E Nabidka plati v uvedenych terminech nebo do vyprodéni zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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VAZENI CTENARI,

nastal idealni ¢as pro
pofadny uklid. Ukli-
zet muzete uvnitf sebe
i vné. Vse je vzajem-
né propojené. Kdyz si
poklidime v sob&, zméni
se nas vnéjsi svét a ulevi se nam
na dusi. Je potifeba to vzit z grun-
tu!l Na Velikonoce dostalo télo
zabrat a po nejruznéjsich veli-
konoc¢nich dobrotach potrebuje
odlehc¢it. Stejné jako vase skfing,
ze kterych vyhazejte vse, co uz
neni k uzitku. Co jsme neméli
cely rok v ruce, nepotiebujeme,
a muzeme se toho klidné zbavit.
Uvolnime tak energii a prostor,
aby mohlo do naseho zivota zacit
proudit néco nového a svéziho.
Snézenky a bledule ustupuji
narciskam a tulipantm a jaro si po-
lehoucku obléka pestrejsi hav. Sice
jesté chvilku potrva, nez se ukaze
v celé své krase, ale silici slunecni
paprsky davaji tusit, ze jemné kvéty

NAKUPNI
RADCE

ovocnych stromu brzy potési nase
zimou unaveneé oci.

My v tomto Cisle Radce Vase
oci potésime rozhovorem s Chi-
naski. Poradime Vam, jak se
nenechat napalit od podomnich
obchodnikd. Kdo ma déti Skolou
povinneé, jisté nepfehlédne radu,
kam zacilit jejich mimoskolni ak-
tivity. AC to mozna ani netusime,

i déti maji starosti nad hlavu a své
palcivé problémy. A tak je tfeba
jim pomoci najit spravné odreago-
vani, ¢innost, kterd by je bavila.

Nez se nadéjeme, jaro se rych-
le pfehoupne do léta a budeme
vybirat pro déti tdbory a pro do-
spélé dovolenou. Nez se do toho
pustite, uzijte si krasné jarni dny,
kdy pfiroda nabizi nadhernou po-
divanou, a téste se na kazdy den
a na vsechno nové, co pfinese.

Jaro plné slunce a pohody
Vam preje redakce
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OBALE, OBALE,
£ REKNI MI...

Obal je to, co vyrobek prodava. V poslednich letech je

nastésti i tim, co chrani spotrebitele, aby nekupovali
zajice v pytli. Pokud jesté nepatrite k zakaznikum,
ktefi v obchodé zkoumaji informace uvedené na
potravinach, je pravy cas zacit.

Bi¢ nad obaly potravin drzi nafi-
zeni Evropské komise ¢. 1169/2011
o poskytovani informaci o potra-
vinach spotrebitelim. To sjedno-
cuje povinné udaje na potravinach
v zemich EU. Povinny je samozrej-
meé nazev potraviny, vyzivove udaje,
seznam slozek a zvyraznéni alerge-
nu, mnozstvi slozek zvyraznénych
v nazvu, pfipadné typickych pro
dany vyrobek (mnozstvi jahod v ja-
hodovém jogurtu), Cisté mnozstvi
potraviny, datum trvanlivosti i pou-
zitelnosti, adresa vyrobce, prodejce,
pripadné dovozce, ve vybranych
pfipadech zemé puvodu, obsah
alkoholu v pripadé alkoholickych
napoju s mnozstvim alkoholu nad
1,2 %. Je-li to nutné, pak musi vyro-
bek obsahovat také navod k pouziti.
VSe samozrejmé musi byt pro nas
trh uvedeno v ¢eském jazyce. Pro
mnoho spotrebitelt bude prekva-

pujici, Ze uvadéni zemé plvodu se

vyzaduje pouze u ovoce, zeleniny,

masa, ryb, vajec, vina, medu, olivo-
vého oleje a chmelu.

NENIi NAZEV
JAKO NAZEV

AC se to nemusi na prvni pohled
zdat, uz samotny nazev vyrobku
muze byt tvrdym ofiSkem. Na oba-
lu totiz obvykle najdete hned dva.
Prvni je obchodni nazev vyrobku,
druhy pak nazev zakonny, napf.
ovocna pomazanka. Pokud zakon-
ny nazev neexistuje, ma byt pouzit
nazev vzity nebo popisny. Vétsi-
na tuzemskych spotrebitelu jisté
pamatuje kauzu pomazankového
masla, které za bouflivého sledova-

"-'-"-" l:!
o
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ni Siroke verejnosti pred lety ztratilo
své puvodni oznaceni. Vyrobce se
totiz pojmenovanim vyrobku zava-
zuje ke splnéni jistych kvalitativnich
pozadavku, a musi je tedy garanto-
vat. Je rozdil mezi maslem a poma-
zankou, stejné tak mezi cokoladou
a Cokoladovou pochoutkou. Vzdy
je rozhodujici obsah latek klicovych
pro dany vyrobek (napf. podil tuku,
mnozstvi kakaa, obsah masa) Nazev
nesmi byt zavadéjici a nepravdivy.
Pokud vyrobce deklaruje pomazan-
ku s lososem, musi potravina lososa
skutecné obsahovat, nestaci pouziti
matjesu a la losos.

POVINNE UDAJE

Od roku 2016 je povinné uva-
dét na obalu vyzivovou hodnotu
vyrobku, tj. jeho energetickou
hodnotu, mnozstvi bilkovin, tuku
a nenasycenych mastnych kyselin,
sacharidu a cukru a také obsah
soli. To vSe ve vztahu k 100 g nebo
100 ml vyrobku. Dale se na obalu
uvadi mnozstvi vitamint a mine-
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ralu v pfipadé, ze jejich mnozstvi
pfesahuje 15 % doporucené denni
davky. Tato povinnost se nevzta-
huje na nebalené potraviny (peci-
VO, maso, krajené masné vyrobky,
zeleninu, ovoce apod.) a potraviny
s malym obalem do 25 cm?. Této
povinnosti jsou usetreni takeé vyrob-
ci, ktefi dodavaji potravinu na trh

v malém mnozstvi.

U slozeni vyrobku musi byt
alergeny vyznaceny nikoliv pouze
kodem, ale nazvem. Navic musi byt
zvyraznény, napf. kurzivou, velkymi
pismeny, tu¢nym pismem nebo ba-
revnym odliSenim.

Slozeni vyrobku by mélo byt pro
spotrebitele pfi nakupovani jednim
0 pouzitych surovinach jsou uvedené
sestupné podle podilu v hotovém
vyrobku. Uvedeny musi byt i pfida-
né latky (napf. konzervanty) a obsah
vody, jestlize prekracuje 5 % hmot-
nosti vyrobku.

ENERGETICKA
HODNOTA

Dulezita cifra, u niz stale spousta
spotrebitelu tape, je energeticka hod-
nota. Vyjadfuje se v kilojoulech (kJ)
nebo kilokaloriich (kcal) a oznacuje
mnozstvi energie vznikajici spalenim
latek obsazenych v potravé. Vztah
mezi témito jednotkami je 1 kcal =
4,2 kJ. Zajimat byste se o né méli

INZERCE

v pfipade, Ze sledujete denni prijem
kJ nebo kcal, napf. pfi redukcni dieté.
Doporuceny pfijem pro zenu stredni-
ho véku je zhruba 8 000 kJ (tj. 1 900
kcal), pro muze pak asi 10 000 kJ (4.
2 380 kcal).

uvedena formule ,Spotfebujte do”,
musi byt zaroven doplnéna o uda-
je o podminkach skladovani, které
musi byt dodrzeny. Typicka je pro

vyrobky s kratsi dobou trvanlivosti

NENi OCENENI JAKO OCENENI

Nenechte se zlakat libivym obalem p

Vé&fte pouze proverenym znackam
Klasa, Regionalni potravina,
— garantovano Potravinarskou ko

legislativné upravilo Ministerstvo zemé

oznacena pouze ta potravina, jejiz obsa
kami ceské produkce. U masa, OVOCE, vze i i
musi byt obsah slozek stoprocentni (véetne porazky).

U vlastnich vyrobku COOP jste si pa

Dobré jistoty, ktere ziskaji je
prisnéjsi kriteria.

Samozrfejmé je nutné prinlédnout

k fyzicke aktivité, véku i zdravotnimu
stavu konzumenta. Dulezité je, abyste
nezaménovali kd za kcal a pocitali
vzdy spravné hodnoty.

MINIMALNI
TRVANLIVOST
VERSUS
SPOTREBUJTE DO

Jestlize patfite mezi ty spotrebi-
tele, ktefi Ctou informace na obalu
potravin, jisté jste si vSimli dvoji
formulace u data. Je-li na obalu

lnym certifikatd, medaili a vlaje(:eif. ’
garantujicim kvalitu, jako j? napr. 9cenem
Chranéné zemépisné oznac':erji, Cesky vyrgbek
morou CR. Pouziti loga Ceska potravina
délstvi v roce 2016. Muze jim byt

h je tvoren minimalné ze 75 % sloz-

leniny, mléka a vinarskych produktu

k jiz urcité zvykli na logo COOP ‘
n ty potravinarske vyrobky, které spliuji ta nej-

(mlécné vyrobky, maso, hotova jidla
apod.). Po uplynuti data spotfeby
nesmi byt produkty jiz prodavany.

Datum minimalni trvanlivosti se
uziva u potravin, které se tak rychle
nekazi a nepotrebuji specialni
skladovani (napf. susenky, konzervy,
téstoviny). Po pfekroc¢eni data mi-
nimalni trvanlivosti vyrobce nega-
rantuje chutové a vyzivové kvality
vyrobku a odpovédnost za zdra-
votni nezavadnost vyrobku prebira
prodejce. U zmrazenych potravin
musi byt na obalu uvedeno datum
.Zmrazeno dne”.

Jarni inspirace

vy

Kuvalita je nejlepsi recept.

Tr Mladibin 4
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NADIVKA

Nadivka vybizi milovniky kucha¥ského uméni k nekonecnym
experimentim. O Velikonocich vsak vétsina z nas sahne po osvédéeném
rodinném receptu, ktery nikdy nezklame. Pro¢ ale nezkusit kratce
po Velikonocich prekvapit stravniky nadivkou tuplné z jiného soudku?

| kdyZz vétSina kuchtiku spojuje chuti. Vynikajici je napriklad italska druhy Cerstvé i nakladané zeleniny.
nadivku v prvni fadé s drubezi, nadit salsiccia, ktera si rozumi pfedevsim | kdyz se v tuzemské kuchyni nejvice
si zaslouzi i ostatni druhy mas vcetné s drubezim masem. Ozvlastnit ji plni brambory, papriky, zelné listy,
ryb, dale také vejce, ovoce nebo muzete Cerstvymi i suSenymi rajCaty, cuketa a lilek, pro nadivku se hodi
zelenina. Za nadivku muzeme pova- olivami, kapary nebo tymianem. také cibule, rajcata nebo zampiony.
zovat i napln knedlikd nebo sladkych Zeleninu muzete plnit nejenom K Cervenému masu, huse nebo
dezertu. Stejné pestré jsou i druhy ¢istou masovou nadivkou, mnohem kachné vyborné ladi hutnéjsi varian-
nadivky. Skryt se do ni daji pfebytky lepsi je odlehcit smés prfedvafenou ta nadivky obohacena o jedlé kasta-
ze spize, muze byt vydatna nebo ryzi, pohankou, kuskusem, syrem, ny nebo susené Svestky. V Britanii je
naopak celkovy dojem pokrmu tofu nebo dalSimi popularni spojeni susenych merunék

odlehcovat.

Nebojte se kombinovat
chuté. Nadivku vzdy vysper-
kujte vyraznéjsi ingredienci
nebo kofenim. Pouzit muzete
nejenom bilé pecivo, zkuste
zdravéjsi variantu z celozrnné-
ho peciva nebo chleba. Muze
mit vajecny, masovy Ci syrovy
zaklad. Fas muze byt rozmixo-
vana do sametové kase nebo
ji naopak muzete ponechat
rustikalni hrubou strukturu.

CHUTE PRO
ODVAZNE

K bucku se perfektné hodi
chutové vyrazna napln z jater,
cesneku, vajec a chleba. Ne-
vyhledavate-li dietni recepty,
doprejte si kfupavou Skvarko-
vou nadivku se sadlem, hodi
se jak k vepfovému masu,
tak napriklad ke kachné.
Jestlize nemate Casu nazbyt,
urychlete si praci pouzitim
klobasovych smési, do nichz
pridate dalsi ingredience dle

a ofechu. DalSim anglickym
oblibenym svate¢nim jidlem
je cibulova nadivka se 3alvéji,
ktera se podava jako pfiloha
k pecenému masu. Sladkych
chuti se nemusite bat. Jablka
s ofechy, susené brusinky,
hrusky i pernikova nadivka
gurmany prijemné prekvapi.
Nezapomente ji zvyraznit
spravnym kofenim. Skofice,
vanilka, drceny hrebicek,
anyz nebo badyan vnesou do
stolovani kouzlo orientu.

JARNIi CHUTE

Tradicni velikono¢ni kopfi-
vy nejsou jedinou jarni bylin-
kou, ktera se do nadivky hodi.
Zkusit muzete mladé pampe-
liSkové listy, Spenat, medvédi
¢esnek, kopr. Nadivku muzete
ozdobit mladymi sedmik-
raskami, sekanou petrzelkou
nebo pazitkou. A co do ni dat
cukrovy hrasek? Jaro ma byt
zelené nejenom v prirodé, ale
i na talifi! Aby byla nadivka
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nadychana, nezapomernte oddélit
zloutky od bilkt a z nich vyslehat
tuhy snih. Z kofeni se nevyhybejte
muskatovému ofisku, ten bajec-
né zvyrazni jemnou chut zemlové
nadivky.

GRATINOVANA
KURECI PRSA
S NADIVKOU

e 4 kureci prsa e 1 hrst susenych
rajcat e 1 [zice nalozenych kaparu

e | (zice nahrubo nakrajenych oliv
e 4 platky prosciutta e 4 platky mo-
zzarelly # 100 g cedaru e provensal-
ské koreni e sl ® pepr e olivovy olej
e suché bilé vino na podlit

Kureci prsa ocCistime, odblanime
a rozfizneme tzv. na motylka. Aby-
chom ziskali tenky plat masa, mu-
zeme lehce naklepat. Osolime, ope-
pfime a zasypeme provensalskym
korfenim. Na kazdy platek masa roz-
lozime platek prosciutta, pokrajena
suSena rajCata, kapary, olivy a platek
mozarelly. Maso prelozime a zajisti-
me kucharskou niti nebo jehlicemi.
Zprudka osmahneme na panvi ze
vSech stran a prendame do pekacku
vymazaného olivovym olejem. Pe-
ceme pfi 180 °C asi 20 minut podle
velikosti masa. V prubéhu peceni
podlijeme bilym vinem. Pét minut
pred dokoncenim zasypeme strou-
hanym Cedarem a nechame vytvofrit
krusticku. Podavame se Stoucha-
nym bramborem.

TRADICNI
KOPRIVOVA
NADIVKA

e / tvrdsich rohlikt e 5 vajec
© 100 ml mléka e 3 hrsti sparenych
mladych kopfiv e 150 g slaniny e sul
e pepr e muskatovy orisek e maslo
e strouhanka

Rohliky nakrajime na drobné kos-
ticky a nechame oschnout ve vyhra-
té troubé. Slaninu nakrajime na kos-
ticky a zlehka oprazime na suché
panvi. Sparené kopfivy nasekame
najemno. Oddélime Zloutky od bilku,
z bilku vysSlehame tuhy snih, zloutky
rozSlehame v mléce. Rohliky zalije-
me mlékem s rozSlehanymi zloutky
a lehce prohazime, aby pecivo teku-
tinu rovnomeérné nasaklo. Pridame
nasekané koprivove listy, oprazenou
slaninu, strouhany muskatovy ofisek
a na zavér zlehka vmichame snih
z bilku, dle chuti osolime a opepfi-
me. Nadivku rovhomérné rozmis-
time do pekacku, ktery jsme vytreli
maslem a vysypali strouhankou.
Peceme pfi 180 °C dozlatova.

-drei-

Dalsi speciality najdete na

MLEKARNA

KUNIN

42 Cerstvé mléko
<2 Snizeny obsah laktézy
&2 Vhodné pro studenou i teplou

kuchyni

- § T

Lehky pocit

z Kunina

g karna-kun_in._g I
ol :
. A

i



NENIi NAM DO PLACE

Halé, kdo je tam, po zaznéni ténu zanechte zpravy
a budte zdravi, halé, nejsem doma, no je to fakt bida,
volané ¢islo vaim neodpovida. Polevim z vysokejch
otacek, pohoda, klidek a tabacek...

o
>
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Vzpominate na pisen skupiny
Chinaski Tabacek? Je to uz pék-
nych par let a jedna z nejuspes-
néjsich ceskych skupin jede stale
naplno. V kvétnu lonského roku
vydali jiz desaté studiové album,
s nazvem Neni nam do place.
Album, které vzniklo v nékolika

studiich na ruznych mistech svéta,

predznamenala pisent Neni nam
do place. Pak nasledoval nej-
uspésnéjsi rozhlasovy singl roku
2017 Venku je na nule. Aktual-
ne se v radiich prosazuje treti
singl z tohoto alba Potkal

jsem té po letech. Kape-

la loni odehrala nejvetsi

halovy mejdan v historii

a na jare letosniho roku se vydava
za svymi fanousky na mala kon-
taktni podia s klubovou koncertni
verzi. Pisnicka i nam do place
vznikla na a

Vyjadruje nas pocit, kdy nam
neni dvacet,” fika Michal Malat-
ny. .Néco jsme natocili, zahrali.
Clovék se s timto pocitem smifi
a nema uz touhu si néco doka-
zovat, s nékym soutézit. Zjistite,
ze vas zivot neni zadna velka
fachanda, ale na druhou stra-
nu procestujete svét, uvedo-
mite si, ze to tu neni vubec
Spatny, jak se nam snazi
nékteri lidé namluvit. Mate
nadhled a srovnani
a spousta problému
vam pfijde zabo-
mySich. Deska
se nejmenuje




RADCE

,Hura, chaha, je nam krasné¢’, ale
vystihuje aktualni pocity Ctyficat-
nikd. Proto se jmenuje tak, jak se
jmenuje,” vysvétluje Michal Malat-
ny a popisuje, jak pisni¢ka vznikla.
.V podstaté z nostalgie. Sedél jsem
jednou v nedéli vecCer u piana,
hloubal jsem nad tim, jestli vydame
jesSté néco lepsSiho nez povedeny
Rockfield, ale pak jsem si fekl, ze
je to vlastné jedno. Prisla na nas
vyrovnanost. Clovék se smifi, ale
nevzda se,” popisuje Michal Malat-
ny a pfipomina, jak vubec vypadaly
zacatky Chinaski.

Vzniklo to jako zabava. My
jsme na prvni koncert jeli pfimo
z mejdanu. Ja to doted beru hlavné
jako zabavu, moznost zazpivat si,
zatancit si, néjaky holky sbalit... To
myslim tak, ze umoznime divakum
na koncerté, aby oni nékoho sbalili,
ne ze by se to tykalo mne,” dodava.
.My jsme s moji zenou zacali cho-
dit, kdyz kapela jesté nebyla slavna.
Zadny aféry, skandaly, to se mé ne-
tyka,” doplnil
Michal Ma-
latny, ktery se
momentalné
vrhli do di-
vadelni prace.
Hity rozpadlé
kapely ted
zpiva v diva-
dle. Ve hre
Kleopatra si
po boku Jitky
Cvancarové
dokonce troufl
na trojroli Pto-
lemaia, Julia
Caesara a Mar-
ca Antonia.

,Clovek
musi délat néco jinyho, néco zazit,
aby mél o ¢em psat. Obecné je mi
dobre, kdyz mam spoustu prace.
Jakmile mam co délat, jsem spoko-
jeny a Stastny. Zacal jsem zkousSet
v divadle La Fabrika, sedél jsem
u stolu s Jitkou Cvan&arovou, méli
jsme prvni ¢tenou zkousku a ja byl
v pohodé. Potreboval jsem pros-
té na ¢as vypadnout z hudebniho
svéta, abych nemusel myslet na to,
co se stalo. Je to vyborné, potkal

B&hem jarniho turné dorazi
skupina Chinaski postupné do éeskycvhw
a moravskych mést. Na koncerty se tesl.
Jak to nové sestavé ladi, se tedy mohou
fanousci presveédcit jiz ted. Chinaski
v bieznu vyjeli na turne, béhem néhoz
objedou ¢eske kluby. Docka se jic’h
publikum v Krnové, Susici, Karlovych
Varech, Plzni, Prostéjove, Jiciné
a daléich méstech. Néktera vystoupeni
jsou pry jiz beznadéjné vyprodanév. ‘
Kapela nevylucuje, 7e by mohla nekolllk
koncertu pridat. A jak to kapele v novem
obsazeni Slape, se presvedcili take hosté
tradi¢niho spolecenského plesu COOPu,
kde Chinaski 8. unora vystoupili.

jsem noveé lidi, ocitl jsem se v ruz-
nych situacich a nacerpal spoustu
inspirace. Ja chci hrat nové véci, ne
stale dokola staré pisnicky, i kdyz to
publikum vyzaduje,” dodal Michal,
ktery nové pisnicky uz zkousi se
zbrusu jinou kapelou a z novych
muzikantl je nadSeny. TéSi se, az
vysledek predstavi svému publiku.

ZMENA JE ZIVOT

Po letech vystupovani zmeénil lidr
kapely Michal Malatny jeji obsazeni.
.Novi spoluhraci jsou hudebnici,
se kterymi jsme si v prubéhu po-
slednich let padli do oka a do ucha.
A protoze to bereme jako zacatek
nasi dalsi etapy, zaCiname turné
na jare v klubech, stejné jako to bylo
v dobé nasSich zacatku,” komentu-
je zmény Malatny. Kapelu koncem
roku definitivné opustila ctverice
ve slozeni: trumpetista Petr Kuzvart,
saxofonista St&pan Skoch, bas-
kytarista Ondfej Skoch a bubenik
Ota Petfina.
,Jen jsme si
uvédomili, ze
ted potrebu-
jeme kapelu
délat jinak
a chceme to
zkusit zazit vSe
jesté jednou
S novymi
lidmi,” ozna-
mili jedini dva
zbyvaijici ¢le-
nove, Malatny
a Taborsky.
V nové se-
stavé usedne
za bici jeden
z nejlepsSich
Ceskych hracu Lukas Pavlik, ktery
dosud koncertoval s Cechomo-
rem, Ewou Farnou nebo Kamilem
Stfihavkou. Na baskytaru bude hrat
Tomi Okres, rodak z Kosic, jenz
byl dosud k vidéni po boku Luka-
Se Adamce, Richarda Mdullera, IMT
Smile nebo Katky Knechtové. Ctve-
fici dopliuje talentovany klavesista,
dlouholety kapelnik Ewy Farné, Jan
Steinsdorfer.
-ol-

VIZITKA

Michal Malatny, vlastnim
jménem Michal Novotny, se
narodil 30. cervna 1970 v Jiciné.
Vystudoval ¢inoherni herectvi

na DAMU a v roce 1994 nastou-
pil do angazma ve Vychodo-
ceském divadle v Pardubicich.
V roce 1996 si zahral ve filmu
Mnaga — Happy end a v roce
2007 v komedii Chytte doktora.
Také hostoval v divadle Semafor
ve hrach Osvobozené divadlo
Semafor a Prsten pana Nibelun-
ga. Ve skupiné Chinaski hraje

na kytaru, zpiva a sklada texty.
Je zenaty, ma dcery Katerinu

a Fridu. Pop-rockovi Chinaski,
dvojnasobni drzitelé ceny Andel,
patfi ke komercné nejuspésnéj-
Sim formacim ceské hudebni
scény. Za prodej svych nahravek
ziskali nekolik zlatych desek.
Vice nez desetitisicovy prodej
alba Rockfield z roku 2014 jim
vynesl platinovou desku. Co

do poctu rozhlasovych hitu jsou
v poslednich letech mezi skupi-
nami ceskou jednickou. Nazev
Chinaski si kapela vypujcila

od amerického basnika a pro-
zaika Charlese Bukowskeho.
Henry Chinaski je jeho literarni
alter ego.
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Malokdo si pochutna na vy-
suSené drubezi, zato kureci nebo
kruti sendvic ke svaciné nikoho
neurazi. Maso nakrajejte na tenké
platky nebo rozeberte na vlakna.
Pridejte jogurtovy nebo majonézo-
vy dresink, Cerstvou ¢i nakladanou
zeleninu — a nikdo nepozna, ze
se vam puvodni zameér nevydaril.
Stejnou techniku muzete pouzit
i pfi pfipravé salatu, kde se
diky spravné zvolenému
dresinku chybicka pfi
vareni snadno ztrati.

Jestlize mate Casu
nazbyt a radi experi-
mentujete, vytvorte
z vysuseného masa
domaci pomazanky
nebo pastiky. Prvni jme-
nované nezaberou ani
tolik ¢asu a zuzitkujete
pritom dalsi zbytky ze
spize. Sta¢i maso po-
mlit a pfidat napriklad

INZERCE

najemno nasekanou cibuli, kyselou
okurku, pikantni hofcici, drceny
kmin, sul a peptf.

ITALIE POCESKU

VysuSenou veprovou peceni, pa-

nenku, pripadné teleci nebo drubezi

maso muzete privést k zivotu v po-
cesténé varianté italského receptu
na vitello tonnato. Vysusené maso

N
>

-
o

TASTE

nechte pres noc ulezet v silném
zeleninovém vyvaru, do kterého
pridejte bobkovy list, nové koreni
a bilé vino. Druhy den nakrajejte
na velmi tenké platky, rozprostrete
na velky talif, zakapnéte majonézou
z ancovicCek a tunaka a podavejte.
Ani tepld kuchyné na dalsi zpra-
covani vysuseného masa nezane-
viela. Nabizi se bezpocet variant
smesi na téstoviny, rychlé rizoto,
vajecné omelety nebo zape-
cené francouzskeé brambory.
Pomleté maso muzete vyuzit
i jako zavarku do polévky nebo
z néj vytvorit malé polévkové
knedlicky. Nastavit jim muze-
te masoveé i zeleninové placky
nebo nadivku. Tuzsi hové-
zi maso rozeberte na vlakna

_1 a poduste v bohaté zeleninové

omacce s citronovou Stavou

" e stylu kubanské dobroty ropa

AR

T L

vieja (v prfekladu staré pradlo.)
-drei-

LIVE IT.
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DITE A VOLNY CAS

Co vibec vime o dnesni generaci $skolaka? Na jednu stranu se zda, Ze travi vétsinu
¢asu u pocitacu s telefonem v ruce. Vypada to, Ze heslem doby je pasivita, konzumnost
a nenarocnost aktivit. Na druhou stranu se pomérné vysoké procento déti icastni
organizovanych forem mimoskolni ¢innosti. A pravé tyto déti se podle priazkumn citi
v zivoté Stastnéjsi nez jejich vrstevnici. Dité by mélo mit cas na odpocinek, regeneraci
fyzickych i psychickych sil. Ale jak vlastné skolaci volny cas travi?

Obecné plati, ze béhem skol-
niho roku sleduji televizi, filmy
na pocitaci, brouzdaji po internetu.
Dalsi ¢as venuji pripravé do Skoly,
poslechu hudby a navstevé kama-
radu. O vikendu pak jsou vétSinou
doma s rodici, divaji se spolecné
na televizi, hraji spoleCenskeé hry
nebo béhaji venku. A pak je tady
nabidka viemoznych krouzku.

KROUZKOVA
NABIDKA

Univerzalni navod, jak postu-
povat pri vybéru vhodného krouz-
ku pro dité, asi neexistuje. Méli
bychom vzdy dbat na to, abychom
dité nezahltili, a zaroven vybirat
takové krouzky, které ho budou
bavit. Dulezité pritom je, aby rodice
nevybirali krouzky podle sebe,
ale podle zajmu ditéte. Obcas
to vypada, ze si rodice plni pro-
stfednictvim déti sve sny. Takze
je dulezité vnimat, co vase dité
opravdu bavi. Pokud rado kresli
nebo tvori, mizete ho prihla-
sit do vytvarného krouzku.
Kdyz ho bavi zpivat, tancovat
a recitovat, i vtomto sméru
je hodné moznosti. Z hu-
debnich aktivit maji déti
nejcastéji moznost hrat
na flétnu, kytaru, klavir
nebo zpivat. Oblibené je
malovani a keramika nebo
micoveé hry. Pro starsi
Skolaky se nabizi ruzné
bojove sporty, védeckée
krouzky, lego. HolCicky zase

rady chodi na gymnastiku, tanec
nebo aerobic.

Psychologové i odborni-
ci apeluji na to, aby rodice nic
neuspéchali. Zejména malé déti,
které nastupuji teprve do Skol-
Ky, by krouzky nemusely zvla-
dat. Uz jen zvyknout si na rezim
ve Skolce a zvladnout vSechny
aktivity s tim spojené je pro dité
narocné. A do toho je zatézovat
jesté krouzky? Nejsilnéjsi vékovou
skupinou pravidelné navstévujici

krouzky jsou déti ve véku mezi de-
satym a dvanactym rokem. Starsi
Skolaci krouzky bohuzel opousteji
z duvodu nezajmu nebo, coz je
horsi, z duvodu ,prekrouzkovani”
a touhy rozhodovat samostatné
o svém volném case.

Uplné nejvhodnéjsi doba
k navstéve krouzku je v prvni tride.
Pokud za¢neme dfiv a dité neni
na krouzky jesté pfipravene, muze
se stat, Ze tam nebude chtit chodit
a do budoucna na krouzky zcela
zanevre. Psychologové doporucu-
ji, aby dité hlavné behem prvniho
roku skolni dochazky nebylo pfilis
rozptylovano dalSimi aktivitami.
V jeho zivoté nastaly velké zmé-
ny, se kterymi se musi postupné
vyporadavat. Proto mu bude stacit
maximalné jeden zajmovy krouzek
jednou az dvakrat tydné.

VHODNY KROUZEK

Pokud uz jste ve fazi, kdy se
rozhodujete, ze dité do néjake-
ho krouzku zapiSete, méli byste
dopredu védeét, na¢ bude zameé-
fen a jak casto jej bude ratolest
navstévovat. Podle odborniku
dité do Sesti let stale jeSté obje-

vuje svet podle svého vlastni-
ho tempa, a ma-li odmalicka
vSe naplanované nebo je-li
krouzky pretézované, muze
mit pozdéji problémy se sou-
stfedénim. Skolaci by neméli
krouzky navstévovat Castéji nez
trikrat tydné.

Jak poznat vhodny krouzek

pro déti? Asi nebudeme vybirat




podle ceny, ale spi$ podle zajmu di-
téte a mozna i podle lektorky ¢i lek-
tora. V kazdém pripadé je dulezité,
aby se détem vénovali skutecni pro-
fesionalové. Vybirejte proto krouz-
ky s dlouholetou tradici. Dulezité

je pratelske prostredi, aby se dité
citilo v zajmovém krouzku pfijemné
a také aby jej tato Cinnost obohatila.
Nékdy détem trva déle, nez prijdou
na to, co je opravdu bavi. Dejte
ditéti moznost vyzkouset si ruzné
krouzky a nezlobte se na n¢j, pokud
ho zrovna vybrany krouzek prestane
rychle bavit. A nezapominejte dbat
také na to, aby dité nebylo pretize-
né. Doprejte mu dostatek volné-

ho Casu, ktery stravi s ka-

marady. Krouzky jsou

pfijemnym zpes-
tfenim a také
pfinosem, ale
pouze Vv ro-
zumné

mire.

coop RADCE
REC CIiSEL

Vyzkumy pravi, ze ¢im lépe je
rodina situovana, tim vice travi déti
svUj volny Cas s rodici, sourozenci
a prarodici. V tomto pripadé maji
rodiCe vSeobecné vétsi prehled
o ¢innosti svych potomku ve vol-
ném case, vice je podnécuji a mo-
tivuji. Déti ze Spatné situovanych
rodin travi samy témér dvakrat vice
¢asu nez déti z rodin pramérné ¢&i
épe situovanych. Neni bez zaji-
mavosti, ze podle mezinarodniho
vyzkumu maji ¢esti Skolaci nejvice
krouzkd a mimoskolnich aktivit
v Evropé. Na sportovistich a v ruz-

nych krouzcich travi tydné pét az
osm hodin. Nicméné odhady
do budoucna jsou takove, ze

u Skolaku jakéhokoliv véku

a pocitac.
Keramika, kara-
te, sport, flétnicka,
kytara... VSech-
no to jsou

bude stale dominovat televize

urcité atraktivni mimoskolni aktivity,
Z nichz se jen tézko vybira. Je ale
namisté vzit rozum do hrsti. | kdyz
vSechno naplanujete tak, aby to
zapadalo a dité stihlo vSechno, neni
to dobré. Pamatujte na to, ze Skolak
musi mit ¢as na uceni, ale i na od-
pocinek, nicnedélani a lenoseni.
-ol-

~ GOTHAJ OD SLANINY S CERVENOU CIBULKOU,
OCTOVYM "KAVIAREM", KYSELOU OKURKOU
A DOMACIM CELOZRNNYM CHLEBEM

VYROBENO PODLE
ORIGINALNi RECEPTURY,
JAK TO MAM RAD

Vyrobcem téchto
specialit je firma

: Popis pripravy tohoto pokrmu a mnoho dalSich
VAHALA a spol. s r.o.

najdete na www.uzeninyodslaniny.cz a www.vahala.cz. * ONDREJ SLANINA+

www.uzeninyodslaniny.cz
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OPANCEROVANA
POCHOUTKA

Maji krunyt, jako kdyby se chystali do boje. Odstrasuji svym vzhledem ¢i
silnymi klepety. Pfesto jejich tvrda schranka skryva mékoucké masicko,
kterym nepohrdne Zadny gurman. Krab, humr a langusta. Co maji
spole¢ného a v ¢em se 1i§i? A jste si jisti, Ze si nepletete humra s langustou?

HUMR peto plni roli louskacku. Humfi svazte mu klepeta a pfivazte jej
dorustaji délky zpravidla kolem k prkénku nebo varecce, aby se pfi
Velebnosti, jdu blejt,” pronesla 30 cm a vazi 500-750 g. vareni nezkroutil. Poté jej hlavou
legendarni Keliska ve stejné legen- Vlnu nevole vzbuzuje zpusob napred hodte do vrouci vody ¢i

darnim filmu Slunce, seno, erotika, usmrcovani humru pfi kuchynské zeleninového vyvaru. Varte jej
dyz jim italSti hostitelé serviro upravé. Podobné jako i dalSi korysSi 20 minut. Vafenim ziska humr
y more. Vedle chobotni ou totiz do vrouci a ernou cervenou barvu. /£
€ hu jic i nejlahod
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KRAB

Najdete jej témér ve vsech mo-
fich. Dokonce i v naSich rekach se
ojedinéle vyskytuje privandrovalec
krab ficni. Velikostné muzete narazit
na uplné prcky nebo na titany s roz-
pétim nohou hodné pres 3 metry.

K takovymto obrum patfi velekrab
japonsky, kterého byste asi na osa-
melé plazi potkat nechtéli.

Pro kraba je typickych 5 paru
kracivych nohou, z nichz prvni par je
zakoncen klepety. V nich maji krabi
znacnou silu. Ovalny plochy kru-
nyf a silna klepeta ukryvaji lahodné
maso.

BYLINKOVY
HUMR

e 1 humr « 1 hrst petrzele 1 hrst
bazalky e 1 hrst fenyklové nati
e 1 cibule « 3 strouzky cesneku
e I mrkev o 1 fapikaty celer
e 5dl bilého vina « sul « pepr
e panensky olivovy olej » 2 platky
toustového chleba

Do vétsiho hrnce (aby se do néj
cely humr vesel) nalijeme vodu,
prfidame vino, petrzel, polovinu feny-
klové nati, nahrubo nakrajenou cibu-
li, mrkev, celer a 2 strouzky ¢esneku.
Osolime, opepfime a nechame 5
minut povarit. Do vyvaru pak vlozi-
me humra (pfivdzaného k prkénku
a se svazanymi klepety) a vafime
15-20 minut. Mezitim pfipravime
bylinkové pesto. Zbytek fenyklové
nati rozdrtime v hmozdifi spo-
lu s bazalkou, zbylym cesnekem
a rozdrobenym toustovym chlebem.
Zakapneme olivovym olejem a pro-
michame.

Vyhlaseni jsou krabi z oko-
li Kamcatky a Japonska. Krabi se
zpravidla zpracovavaji hned po od-
lovu a do vnitrozemi se dovazeji jiz
konzervovani nebo mrazeni. Odpada
tedy lopotné dolovani masa, staci
jen otevrit plechovku a pochoutku
pouzit i s nalevem. Krabi maso se
pouziva k pfipravée teplych i stude-
nych pokrmu. Pri tepelné upraveé
v8ak musite dbat na to, abyste jej
dlouho nevafili, maso by totiz ztuhlo.

Stejné tak je vhodné Setrit korenim,
coz plati u vétSiny mofrskych plodu.

V Cesku se krabi maso shani ob-
tizné, a navic byste museli sahnout
pomeérné hluboko do své penézen-
ky. V kazdém obchodé na vas sice
koukaji krabi tyCinky, ale ty s krabem
nemaji naprosto nic spole¢ného.
Kdyz uz se vam postésti si tohoto
klepetace domu donést, muzete
jeho maso vyuzit do salatu ve stude-
né kuchyni nebo grilovat.

L

[ pfi servirovani slouzi jako ozdoba. )
LANGUSTA Langusta také kazdého na prvni
pohled upouta svyma dlouhyma
nohama s drapky.
Pro pfipravu langusty plati po-
dobné zasady jako u humra. Ziva
se vklada do vrouci vody, pfi cemz
Na rozdil od humra nema klepe-  sj jen musite dat pozor, abyste ji
ta, ale zato se muze pysnit velkym nepolamali tykadla. Nejlepsi maso
silnym ocasem, v némz se ukryva maji jedinci velci do 30 cm a vazi-
vétdina masa. Charakteristicka jsou ci do 1 kg. V porovnani s humfim
pro ni dlouhatanska tykadla, ktera masem je to langusti sussi. B

Humra rozpulime smérem od
hlavy, vlozime na servirovaci misu
a doplnime bylinkovym pestem.

LANGUSTA SE
SAFRANOVOU
OMACKOU

e 1 langusta » 2 cukety o 2 porky
e 2 mrkve o 2 salotky « 2 [Zice olivo-
vého oleje « 250 ml zakysané sme-
tany e 2 [ZiCky pastisu « 20 g masla
e Y5 [ZiCky safranu e sul  pepr
Langustu uvarfime v osolené vodé,
nechame zchladnout, vyjmeme maso
a nakrajime jej na kousky. Na panvi
rozpalime olej a orestujeme na ném
na kolecka nakrajenou cuketu, porek
a mrkev. Smés osolime a opepfi-
me. V kastrulku na masle zpénime
najemno nakrajenou Salotku, prida-
me Safran a pastis, zvolna povarime
do zhoustnuti a pfilijeme zakysanou
smetanu. Podle chuti osolime a ope-
pfime. Povafime. Na talif naserviru-
jeme orestovanou zeleninu, pokla-

deme masem z langusty a prelijeme
Safranovou omackou.

KRABI SALAT
S KRENOVOU
ZALIVKOU

* 200 g vareného krabiho masa
e 1 ledovy salat « 1 svazek redkvicek
e Y2 vanicky rerichy « 125 g strou-
haného kfenu « 250 g zakysané
smetany e sul  pepr

Zakysanou smetanu smichame
s kienem a najemno nastrouhany-
mi fedkvickami. Pfidame mladou
fefichu, zalivku osolime, opepfime
a dukladné promichame. Na misu
rozlozime listy ledového salatu, po-
klademe krabim masem a prelijeme
zalivkou.

Dalsi speciality z mor'skych plodi
najdete na
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DUVERYHODNOST
NABIDKY

vlastnost, kterd prodava. Proto ji pod-
vodné firmy vénuji zvySenou pozor-
nost. Napriklad internetoveé stranky
musi vypadat profesionalné a koupi
nabizeného produktu doplhuje
mnozstvi nadSenych recenzi zakazni-
kU, ktefi si ,zazracny produkt” koupili
jiz pted vami. Cim déle se o takovy
produkt na jejich strankach zajimate,
tim vice nabyvate dojmu, ze kdyz ho
nekoupite, udélate nejvétsi chybu
sveho zivota. Kdo by kupoval néco
obycejného, navic pfedrazeného? Ni-
kdo! Proto musi byt nabizeny produkt
zabalen do superlativl jedine¢nosti,
svétovosti, uzasnosti, zazracnosti. To
pak za tu cenu stoji. Navic kazdé zbo-
Zi je doplnéno pfibéhem o spokoje-
nosti a nadseni. Kdo by si pak takovou
nabidku chtél nechat uijit!

CO NATO COI?

Ceska obchodni inspekce (COI)
se snazi spotrebitele ochranit a ne-
ustale pred Smejdy varuje. Zejména
pred obchody po internetu, kdy
na internetovych strankach nejsou
zadné informace o provozovateli
a zcela chybi obchodni podminky.
Col radi:

Pfi nakupu zbozi prostfednic-
tvim e-shopu bychom si méli vzdy

OVErit, jaké jsou moznosti servisu

a reklamace. Voditkem jsou takeé
recenze na dany produkt. Je vhod-
né si provérit vsechny dostupné
udaje. Existenci provozovatele, jeho
jméno, sidlo, pripadné vydejni misto
a obor ¢innosti.

VSechny tyto udaje na strankach
¢asto chybi. Je na kazdém, aby si
o vyrobku ¢&i sluzbé, kterou si chce
koupit po internetu, zjistil vSech-
ny potfebné informace. To plati
pochopitelné i o duvéryhodnosti
prodejce. Jsou to vase penize a za-
lezi jen na vas, jak s nimi nalozite.
Nespoléhejte na to, ze na internetu
vas nikdo nechce podvést. Chce!
Smejdi a podvodnici ¢ekaji a nestiti
se obchodovat s lidskou duvérivosti
a hlouposti. A to je vyborny, nikdy
nekoncici byznys.

Prikladem podvodnych jed-
nani Smejdd jsou mnohé pribéhy.
Napriklad devadesatiletého muze
nejprve telefonicky kontaktoval jeho
udajny syn, ktery si od ného chtél
pujcit penize na opravu vozidla.
Kdyz mu ,tatinek” odpovédél, ze
penize doma nema a uspory ma
ulozené v bance, nahodou se u jeho
domu objevila neznama zena, ktera
pozadovala stejnou vysi finan¢ni
hotovosti pro jeho syna. Seniora
nenapadlo nic lepsSiho nez se vydat
k bankomatu a uspory vybrat.

Dalsi pribéh. Pétasedmdesatile-
té zené na pevnou telefonni linku

zavolal neznamy muz. Predstavil se
jako vnuk a chtél pujcit finanéni ho-
tovost ve stotisicove vysi. Dokonce
seniorce nabidl, ze ji odveze do pe-
nézniho ustavu, a zduraznil, ze
nechce, aby nékomu cokoli sdélila.
Mozna se usméjete, ze vam se
to nemuze stat, ale muze. A podob-
nych pfipadu je daleko vic. Mnoho
senioru podvodnikum uveéri a vyda
jim i své celozivotni uspory. Nic-
méné policisté jsou v tomto sméru
velmi aktivni a stale dokola radi to
sameé: Nenechte se zmast naléha-
vym telefonatem, ve kterém se pod-
vodnik predstavi s tim, ze zastupuje
vasSe pribuzné, ktefi maji financni
problémy ¢i méli dopravni nehodu
a potfebuji penize na odtahovou
sluzbu a podobné. Pokud by tomu
tak opravdu bylo, zavolali by vam
vasi pribuzni sami nebo by za vami
prisli osobné s prosbou o pomoc.
Rozhodné je dulezité, abyste si
podobnou historku ovérili a pfipad-
né zavolali policejni linku 158. Take
byste z bezpelnostnich duvodu
neméli cizi lidi poustét k sobé
do bytu, a to ani pod zaminkou, ze
se dotycni potrebuji napriklad napit
nebo si odskocit na zachod. -ol-

DalSi rady, jak se nenechat napalit, najdete na
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vart OHLEDNUTI

ZA VANOCNIM

v &
Velka vanoc¢ni soutéz v prodejnach COOP zacina, s trochou nadsazky receno, patrit

k Vanocim jako stédrovecerni kapr nebo stromecek a koledy. Také tyto Vanoce se COOP
pasoval do role Jeziskova pomocnika a nadéloval mérou vrchovatou.

Stejné jako ma advent 4 tyd-
ny symbolizované 4 svickami
na adventnim vénci, méla vanocni
soutéz 4 kola symbolizovana 116
cenami, které se v kazdém z kol
nadélovaly. A neSlo o ceny jen tak
ledajake. V garazi bylo vedle skutru
zaparkované i elektrokolo, se
kterym by se krasné jelo na pobyt
na ranci v Kostelanech, na trnko-
brani nebo i na dovolenou v hod-
note 20 tisic korun. Cestou by
se hlady nestradalo. Vzdyt mezi
vyhrami byla cela fada darkovych
kosu s vybranymi pochoutka-
mi, bochnicky syra

Oslavou, ktery si 1. Unora svou vy-
hru pfijel osobné prevzit na COOP
Centrum do Prahy.

JeziSka pri predavani zastupoval
pan Michal Hacaperka, vedouci pro
spravu retézcu, privatnich znacek
a marketing COOP Centra. Panu
Pétovi popral, at mu auticko hezky
slouzi a at s nim zazije jen vSe
dobreé.

Novopeceny majitel zluté
Skodovky se nam pak svéril, ze
toto byla jeho uplné prvni ucast
v coopackeé soutézi. A nebyt hodné
pani vedouci z kralické prodejny,

ze musi pani vedouci minimalné
pozvat na obéd a potom i na prvni
vylet ve vyhraném automobilu.

A kam tedy povede prvni cesta?
Do Brna na vystavu psu. Kromé
pani Rybnickové pojede pocho-
pitelné i manzelka a dcera. Ta to
bude mit zaroven jako zacvikovou
jizdu. Auto totiz dostane do uzivani
ona, aby méla jak dojizdét do Brna
na vysokou Skolu.

| kdyz to muze na prvni pohled
vypadat, ze Stastny vyherce ma vse
dopredu dobre promyslené, priznal
nam, ze jeSté cestou do Prahy mél
tak dvacetiprocentni pochybnosti,

nebo Sunky nejvyssi
jakosti. Na zapi-

ti byly pfipraveny
soudky piva, kartony
vina, lahve néce-

ho tvrdSiho i pitnée
rezimy nealkoho-
lickych napoju. To

~— jestli auto opravdu

ziskal. Az v oka-
mziku, kdy jej uvi-
dél a dostal od néj
klicky, byly veskeré
obavy zazehnany

nahradila je sto-

rocentni jistota.
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BRAMBORAK SE §|gVARKY CIZRNA NA PAPRICE
A SLANINOU KRASNO || SESUNKOVOU KLOBASOU

OKURKOVE ZAVITKY || SADLOVE KOLACKY
SE SUNKOU KRASNO BEZ KYNUTI
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“nasich zakazniku

CIZRNA NA PAPRICE
SE SUNKOVOU KLOBASOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 200 g cizrny v suseném stavu @ 1 |Zicka susené
majoranky @1 |Zice olivového oleje ® 2 vétsi cibule
nakrajené najemno e 1 IZice sladké papriky e sdl
® 1 pérek @1 kelimek smetany ®Stava z citronu
k dochuceni e Sunkové klobasa Krasno

Pfiprava:

Cizrnu proplachnéte a pres noc namocte. Namaceci vodu pred
vafenim slijte a cizrnu zalijte zhruba litrem ¢isté vody. Pridejte
majoranku a dejte vafit do tlakového hrnce. Po uvedeni do varu
varte zhruba 35-40 minut, uvafenou cizrnu scedte. Asi pul litru
vyvaru si nechte stranou na omacku. Ve vétsim kastrolu roze-
hrejte olej a orestujte na ném cibuli, sladkou papriku a Izi¢ku
soli. Prilijte vyvar s polovinou uvarené cizrny a ty¢ovym mixé-
rem rozmixujte. Kasi propasirujte pres sito, vratte ji do hrnce,
pridejte k ni zbyvajici nerozmixovanou cizrnu, nakrajeny poérek
a spole¢né kratce povarte. Smés zalijte smeta-

nou, dochutte ji soli a citronovou $tavou
a krétce prohfejte. Cizrnu na papri-

ce podavejte se Sunkovou klobé-

sou Krasno.
-ln.u. J‘*“

BEZ
LEPKY
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sADLovE KOLZ:CKY
BEZ KYNUTI

Suroviny pro 2 osoby:
® 1 kg polohrubé mouky ®300 g sadla Krasno
® 250 g masla @100 g drozdi®4 vejce 15 |Zic mléka
o Spetka soli e Spetka cukru emaslo e rum na potreni

Pfriprava:
Ze v3ech surovin na tésto vypracujte na véle hladkou hmotu
a nechte ji chvili odpocinout. Mezitim si pfipravte oblibené
napiné do kolacl. Z tésta tvorte malé bochanky, kazdy z nich
trochu roztahnéte prsty a udélejte do néj dllek. Do dalkd vkla-
dejte pfipravené naplné. Kolace pecte v rozehfaté troubé (zhru-
ba na 190 °C), dokud jim nezezlat-
nou okraje. Jesté teplé kolacky
potfete rozpusténym maslem
smichanym s rumem a po-
cukrujte je.
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Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz
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BRAMBORAK SE §I§VARKY
A SLANINOU KRASNO

Suroviny pro 2 osoby:
® 8 brambor @ 6 strouzk( ¢esneku ® 100 g Skvarkd
® 100 g slaniny Krasno @2 vejce ®130 g hladké mouky
o Cerstva petrzelka e sdl e pepf

Pfiprava:
Brambory nastrouhejte, osolte je a pfidejte k nim slaninu nakra-
jenou na kosticky, prolisovany ¢esnek a skvarky. Smés dochutte
solf a pepfem a pridejte petrzelku. Poté do nf rozmichejte vejce
a zahustéte ji moukou. Na pdanvi tvofte placicky a smazte je
z obou stran do zlatova.

e o T o oy e e B e R L I R A e ol S TS

OKVURKOVI'E ZA‘{ITKY
SE SUNKOU KRASNO

Suroviny pro 2 osoby:
® salatova okurka @ Rytifska Sunka Krasno nejvyssi
jakosti ® platkovy syr @ 120 g zervé @2 |zice majonézy
o sUl e pepf e citronova Stava e Cerstvé bylinky

Pfriprava:

Z omyté okurky vytvorte pomoci Skrabky dlouhé platky a roz-
loZte je na papirovou utérku, abyste z nich odsali prebyte¢nou
tekutinu. Zervé smichejte s majonézou, osolte, opepfete a tro-
chu okyselte citronovou Stavou. Bylinky nasekejte a pfidejte do
ochuceného zervé. Sunku nakrajejte na uzké
platky zhruba o 3ifi okurkovych pruhd, syr
I, -tfﬂ* nakrajejte na mensi kousky. Kazdy plé-
£ - tek okurky potfete asi IZickou Zervé,
- '@' polozte na n&j pruh 3unky, kousek
" i syra a zarolujte. Okurkové rolky
spichnéte paratkem nebo na-

& * pichovatkem.
.l. o
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RYTIR, KTEREHO PROSLAVILY

CHLEB A PECIVO

Odkolek je jednou z nejstarsich a nejcennéjsich ceskych obchodnich
znacek, jeji tradice se zacala psat jiz v roce 1850. Znacku zalozil Frantisek
Serafin Odkolek, ktery v roce 1840 prisel jako ,,mlynafsky“ do Sovovych
mlyna nedaleko Karlova mostu na prazské Kampé, oZenil se s dcerou majitele a po jeho
smrti v roce 1850 zalozil firmu Frantisek Odkolek.

NEN[ CHLEBA

- JAKO CHLEBA

ODKOLEK

FrantiSek Serafin Odkolek mél
sice urozeny puvod, slavu jeho jmé-
nu vSak nepfrinesly starobyly rod a
mec¢, ale chléb, rohliky a kolace. Stal
se nejznamejsim ceskym mlynafem
a pekafem. Rodina Frantiska Serafi-
na Odkolka odvozovala svuj puvod
od starobylého Ceského rytirské-
ho rodu Odkolkt z Ujezdce, ktery
zchudl v pobélohorském obdobi.

Odkolek mél progresivni mysleni
a smysl pro vée moderni. Roku 1858
si podal zadost o prestavbu mly-
na na ,amerikansky” neboli parni.
Adaptoval mlyn a postavil novou
dvoupatrovou budovu s romantic-
kymi fasadami.

V roce 1865 prikoupil dalsi dum,
v némz zfidil vlastni pekarnu. Byl to
vyborny krok pro prelsténi konku-
rence, byl prvni, koho napadlo spojit
mlyn s pekarnou. Pekarnu mohl za-
sobovat kvalitni a cerstvou moukou,
coz se pozitivhé odrazilo na kvalité
a chuti pekarenskych vyrobku. Poz-

déji zalozil sit prodejen, v niz mohl
umistit Cast vlastni produkce.

FrantiSek Serafin Odkolek vétsSinu
svého devétapadesatiletého zivota
zasveétil rozvoji své firmy. Jeho nahla
smrt, 25. prosince 1876, vSak zmafi-
la dalSi plany na rozSireni podniku.

Firmy se ujal jeho syn Jindfich,
ktery byl také prvnim predsedou
Prazské plodinové burzy. Vynikal
vSak nejen obchodnim, ale i tech-
nickym talentem a proslavil se také
jako tvurce prvniho ¢eského psaci-
ho stroje.

Kdyz v roce 1896 mlyn na Kampé
vyhotel (pozaru unikly pouze pe-
karna a obchod), prazska obec jeho
obnovu nedovolila. Vadil ji pfrede-
vs§im komin, jehoz kour znecistoval
vzduch v centru mésta.

Na zacatku minulého stoleti
prestaly kapacity 50 let staré tovarny
stacit a firma presidlila do Vysocan.
Firma Frantisek Odkolek, a. s., parni
mlyn a tovarna na chléb, byla zapsa-

na v obchodnim rejstfiku 5. 4. 1912.
V té dobé to uz byla velka akciova
spolecnost. Svou pozici si uchovala
béhem celé prvni republiky a uspés-
né prezila i druhou svétovou valku.

Radikalni zménu prinesl az rok
1945, kdy byla do podniku jmeno-
vana narodni sprava, a o dva roky
pozdéji stat firmu znarodnil. Ke
jménu svého zakladatele se vratila
v roce 1994 a v roce 2007 se stala
soucasti skupiny United Bakeries.

O zasadni restart znacky Odkolek
se postarali bratfi Jaroslav Michael
Parik a Marko Parik. Znacka Odkolek
patfi dnes k nejznaméjsim a nejdu-
véryhodnéjsSim znackam v pekaren-
ském sektoru.

Skvelé ruzné druhy chlebu, ko-
lace, Ceské buchty i zaviny Odkolek
s az 60procentnim podilem naplni
vychazeji z tradi¢nich Odkolko-
vych receptur a chutnaji vytecné.
Ochutnejte chut a vuni, ktera se line
napfric staletimi.
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{AFTY

Vétsina z nas uz se s témito vridky v dutiné

ustni setkala. Odborna diagnéza je nazyva
aft6zni stomatitida. I kdyz okoli postizeného
nestastnika nic netusi, protoze jsou afty
schované, on sam o nich vi vic nez dobfre. Boli
tak, Ze je casto obtizné jist a mluvit.

Afta je maly, bélavy nebo
zlutavy vridek na sliznici dutiny
ustni, vétSinou olemovany Cervené.
NejdFiv se vytvori puchyrek,
ktery praskne. Velikost se muze
pohybovat od rozmeéru Spendlikové
hlavicky az pres pul centimetru.
Najednou jich muze vyskocit
v ustech i nékolik. Objevuji se
kdekoliv v Ustni duting, nejcastéji
na vnitfni strané tvare, na patre
nebo jazyku. RozliSujeme malé
a velké afty. Mala afta nepresahuje
pul centimetrru a vymizi samovolné
do deseti dnu, aniz by zanechala
jizvu. Naproti tomu velkeé afty
se mohou hojit pomaleji, nékdy
i nékolik tydnu, a zanechat jizvy.

Jsou Casto pfricinou rezavych
bolesti, které zneprijemnuji tak
bézné Cinnosti, jako je jidlo nebo
piti.

MEL JE
ARCHIMEDES?

Presné priciny vzniku aft
nejsou dodnes objasnéné. Zda
se, ze se s nimi takeé trapili nasi
prapredci, protoze afty popsali uz
stafi Rekové. Nazev je odvozen
od reckého terminu ,afthai”,

preklddaného jako puchyrky.

Za vznikem aft stoji podle
odborniku poruseni rovhovahy
imunitniho systému, tedy celkové

.
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NA KRASE

oslabeni organismu. A za nim
muze byt potravinova alergie,
nedostatecny spanek, nizka
hladina vitaminu, zejména vitaminu
B,,. nedostatek kyseliny listove
a zeleza v téle, enormni zatez,
virova infekce s teplotou anebo
vSechno dohromady. Néktefi
pacienti udavaji, ze se jim afty
objevuji po nékterém druhu koreni,
rajcatech, citrusech. Vynechat by
se mély zvykacky, kava a koureni.
Nic nezkazime, kdyz budeme
posilovat imunitu zdravym
zivotnim stylem i za pomoci
pfirodnich prostredku, napriklad
hlivy ustricné. Vitamin B, v nasem
organismu vyrabéji strevni bakterie,
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proto se doporucuje podporit
pfirozenou strevni floru potravinami,
které obsahuji probiotika, jako jsou
jogurty s Zivou kulturou. Kyselinu
listovou doplnime pfisunem
zeleniny (brokolice, kapusta, kvétak,
zeli, Spenat, zeleny hrasek, fazole

a dalsi). Zinek se nachazi vtmavém
mase, v syrech, pSeni¢nych kliccich
a podobné. Zelezo nam doplni
ovoce (zejména meruriky a tfesné),
zelenina (Cervena fepa, Spenat,
mangold, brokolice), ofechy,
obiloviny a lusténiny a samozrejmeé
maso, jatra.

DEDICNE NEJSOU

Afty muze vyvolat take
nedostatecna hygiena dutiny ustni
i drobné poranéni ustni sliznice, tfeba
pfiborem nebo zubnim kartackem,
Spatné usazenou zubni protézou,
Spatnym skousnutim. Rozhodné
nejsou dédi¢né, ale v nékterych
rodinach je k nim vetsi nachylnost.

O tom, zda jsou pfenosng, se

vedou diskuse, ale prevlada nazor,

ze ne. Afty se vyskytuji hlavné
u mladsich lidi, Castéji
postihuji zeny nez muze.
Uvadi se, ze v populaci lidi
do tficeti let se vyskytuji az

u pétiny jedincu. Po tricitce se afty
objevuji méné Casto. Nekdo se

s nimi setka jednou za zivot, ale
jsou i taci chudaci, ktefi se s nimi

perou cely zivot. Kdyz se jim jedny
vfidky zahoji, druhé se uz objevuiji.

Tito nestastnici uz vétsinou
poznaji, kdy se jim afty v Ustech zas
objevi. Popisuji, ze na misté, kde se
posléze vyskytnou, citi paleni, tlak,
sliznice se jim tam zda otekla, pri
dotyku citliva. A do druhého dne
az tfi dnu skutecné novy puchyrek,
posléze vridek vyskodi.

LIDOVA MEDICINA

P Prvni pomoci je prosté aftu
vypalit”. Kousek vaty nechte na-
saknout francovkou nebo silnym
alkoholem a aftu potrete. Poté
prilozte nekolik susenych listku

repiku lékarského. Ma dezinfekcni
a zaroven zklidnujici ucinky. Je to

bolestivé, ale ucinné.

P Odvar ze Salvéje lékarské: Polév-
kovou lzici Salvéje zalijeme 250 ml
vrouci vody, nechame ctvrt hodiny
louhovat a tfikrat denné kloktame

(nejlépe vlazny Cerstvy odvar).
P Domaci kloktadlo na afty:

e 1 [Zicka jedlé sody « 1 [Zicka

soli « 1 [Zicka

-

ku. Smichame

peroxidu vodi-

POMOC JE
RUZNORODA

V soucasné dobé existuje mnoho
pfipravkd zmirAiujicich nepfijemné
priznaky aftdzni stomatitidy.

Jsou to lokalni anestetika, ktera

po potfeni danou oblast znecitlivuji.
Doporucuji se také kloktadla,
pastilky — desinfekcni prostredky
ustni dutiny, jimiz sliznici ust zbavime
nadbytecného mnozstvi bakterii,
které mohou zanéty podporovat.
proto, ze neni jasna pficina, a také
proto, ze se aplikované masti a gely
snadno smyji slinami. Nékteré

gely se ovéem vyznacuji vysokou
prilnavosti, postizené misto docasné
zakryji, a proto umoznuji napriklad
jist nebo pit. Ma to vSak sve ale:
nastane docasna ztrata chuti.
Existuji i homeopatika na afty.

K modernim metodam patfi vyuziti
biostimula¢niho laseru.

Pokud se afty nezahoji po vice nez
dvou tydnech a naopak se zvétsuji, je
nezbytné navstivit lékarfe, mohou byt
pruvodnim ukazem fady chorob!

-kor-

s pullitrem vody a kloktame tfikrat
denné. (Pozor, nepolykat!)

P> Hefmankovy, salvéjovy led:
Odvar z bylin nalijeme do tvoritek
na led. Cucani kostek pak pomaha
od bolesti a uklidnuje ustni dutinu.
P Boruvkova stava: Nejlepsi je sta-
va z Cerstvych
boru-

vek, ale
pomuze

i zamra-
zena.
Udajné

ma stejné
ucinky sta-
va z mrkve.
P Vyplachy ¢ajem rooibos: Tato
rostlina ma velmi silné protizanét-
livé a protialergicke ucinky.

P Potirani aft véelim medem.

P Doporucuje se i nékolikrat den-
né rozkousat kulicku hroznového
vina a nechat ji chvilku pusobit

v ustech.
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ZACINAM
sez LEPKU

Bezlepkova dieta spoc¢iva v iplném vylouceni potravin obsahujicich
lepek z jidelnicku. Lepek (gluten) je smés bilkovin obsaZenych
v pSenici, Zitu, je¢meni, ovsu, kamutu a Spaldé. Lékati vétsinou
poskytnou informace o nemoci, ale nenauci vas, jak si poradit
v bézZném Zivoté, kde a co nakupovat, jak vybirat potraviny a ¢im
se pti vybéru ridit. Jak varit, péct a co ¢im pri dieté nahradit. I bez

lepku se da zit plnohodnotné, kdyz vite jak na to.

NAKUP POTRAVIN

Z3kladem je Cist etikety. VSechny
alergeny, tedy i obiloviny obsahujici
lepek, musi byt ze zakona na etiketé
napsany tu¢né nebo zvyraznény
barvou, velikosti ¢i typem pisma,
bud ve slozeni, nebo jako vycet
alergennich latek za slovem ,obsa-
huje”. Na etiketé muze byt uveden
deproteinovany psenic¢ny Skrob,
ktery je vhodny pro lidi s celiakii,
ale nevhodny u alergie na lepek.

A pozor! Lepek se muze vyskytnout
i v potravinach, ve kterych byste ho
necekali: cukrovinky, ¢okolada, pra-
Sek do peciva, pudink, zavarovana

zelenina, hranolky, drozdi, tvaroh,

jogurt, salam, uzeniny, pastiky a po-
mazanky, omacky, protlaky, ...

Jistotu pro vas predsta-
vuji pfirozené bezlepkové
potraviny, mezi néz patfi
brambory, ryze, pohanka,
kukurice, lusténiny, quinoa,
amarant, teff, Cirok, ovoce,
zelenina, houby, Cerstvé
bylinky, maso, vejce, med,
mléko, orechy, ...

ZACINAME
VARIT

Vzdy méjte na pameéti, ze
s bezlepkovou stravou nesmi
pfijit do kontaktu nic lepko-

vého. Pfed pred pfipravou bezlep-
kového pokrmu tedy fadné umyjte
pracovni desku, prkynko, noze

i veSkeré pouzivané nacini a nadobi.

Klasickou mouku nahradte bez-
lepkovou. Na zahustovani se hodi
mouka ryzova, jahlova, lusténinova,
kukuricna, pohankova nebo i bez-
lepkové smeési. U nich je vSak nutné
pamatovat na to, ze pri zahustovani
mohou zpusobit hrudky, proto se
musi nejprve dukladné rozmichat
s vodou.

Kazda jednodruhova mouka ma
jinou chut, vlni a zrnitost (jemna,
polohrubd a hrubd). Napfiklad lus-
téninova mouka je vyborna do ze-
leninovych a lusténinovych vyvardu,
ryzova mouka do rajskych polévek
a omacek, na rychlé bezlepkové

o) \g
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kase, jako pridavek do knedliku
apod. Pohankova je neutralni chuti
i vuni, kukuficnou muzeme pouzit
do bramborového tésta, pirohu,
na kase.

BEZLEPKOVE
PECENI

To je uz tak trochu alchymie. Ze
zacatku se proto drzte presnych
ingredienci a postupu dle ovérenée-
ho bezlepkového receptu, pokud
nechcete, aby vSe skoncilo v kosi.
Vim o ¢em mluvim, ze zacatku se
mi peceni vubec nedafilo. Tésto
nedrzelo pohromadé, drobilo se,
po upeceni se zdrclo nebo ldmalo,
mélo jinou chut nebo bylo rychle
tvrdé a nepozivatelné. Ale vytrvejte.
Bezlepkova dieta
neni nejlevnéjsi
a domacim micha-
nim smési a pe-
¢enim si spoustu
penéz usetrite.

Pri bezlepko-
vé dieté je idealni
si také poridit
domaci pekarnu

na pripravu chle-
ba. Staci do nado-
by vlozit veskeré
ingredience
a pekarna se
o v8e postara. Je




to vyhodny zpusob, kdyz nemame
dostatek Casu.

Pokud budete mit u peciva ihned
po vytazeni z trouby nebo pekarny
tvrdou kurku, postfikejte ho vodou,
dokud je horké, na vytazenou misu
z pekarny polozte mokrou utérku,
aby kurka zmékla.

Pevné vérim, ze jsem vam ales-
pon trochu usnadnila peceni a vare-
ni na vasi bezlepkové cesté zivotem
a vnesla trochu svétla do nepro-
badanych koncin bezlepkového
vareni. TéSim se na dalsi setkani.

FITNESS DORT

* 500 g mékkého tvarohu e 1 va-
nilkovy pudink e 3 vejce ¢ 4 [Zice
Jjogurtu bez skrobu « 4 [Zice medu
* 2 [Zice kakaa ¢ ovoce

VSechny suroviny kromé kakaa
vyslehame ponornym mixérem
do pény. Do jiné misy pfrendame
,mensi polovinu” té€sta, do které vmi-
chame kakao. Vymazeme si dortovou
formu a stfidavé vlévame obé tésta.

Poklademe libovolnym ovocem dle
chuti. Prvnich 10 minut pec¢eme pfi
200 °C, pak 30 minut pfi 150 °C.

BABOVKA
S JABLKY
A ORECHY

¢ 80 g rozpusteného masla « 1 sacek
vanilkového cukru « 220 g cukru

moucka « 300 g oloupanych a na-
strouhanych jablek « 300 g bezlep-
kové mouky samokypfrici 3 vejce
« 150 g rozmixovanych orechu

Maslo vySlehame s obéma cukry
a vejci do pény, pridame jablka, ore-
chy, mouku a vSe dobre promicha-
me. Hmotou naplnime vymazanou
a vysypanou babovkovou formu
a ve stfedné vyhraté troubé peceme
asi 50 minut.

Vladéna Halatova

-

. . . )
TIPY A TRIKY JAK NA RUZNA TESTA
P Piskotova a lita tésta: Nadleh- sického lepkového tésta. Ingre- dem namocit ve vodé. Pri peceni
Cete je nejen kypricim praskem dience by mély mit pokud mozno dejte do trouby pekac s horkou
bez lepku, ale také tuhym snéhem stejnou teplotu. Kynuta bezlepko- vodou, aby doslo v prvni fazi
z vySlehanych bilku. va tésta jsou lepivejsi a patlavejsi peceni k zapareni tésta, coz mu
P> Linecka tésta a drobné cukrovi: nez klasicka lepkova, pfi zpra- umozni rychlé rozpinani objemu,
Pouzivejte hutnéjsi typ bezlepko- covani je tfeba pridavat mouku pecivo nebude mit tvrdy povrch
vych smési a pojivo (vejce, xan- jen minimalné, aby tésto nebylo a vydrzi déle mekke.
tanova nebo guarova guma), aby prilis hutné a tuhé. Je lepsi volit Také je vhodné pecivo pred
cukrovi nebylo prilis kfehké. Ideal- bezlepkové smési a jednodru- vlozenim do trouby postfikat sla-
ni je pouzit ztuhle tuky z chladnic- hové mouky, které maji vyborné nou vodou, voda nebude tolik sté-
ky a tésto nechat po zpracovani pekarské vlastnosti a jsou urce- kat z povrchu peciva, pecivo bude
minimalné dvé hodiny odpocivat ny na pripravu kynutych tést. Pri lesklé a nebude tolik popraskané.
v chladnicce. priprave peciva je mozné pridavat Kynuta tésta se musi hlidat pri
P> Kynuta tésta: Dulezité je nejen pojiva, jako je vlaknina z indického kynuti, aby nedoslo k nedokynu-
pojivo, ale také provzdusnéni tésta jitrocele (psyllium), chia seminka, ti nebo prekynuti, idealné délat
a vétSi mnozstvi tekutin nez u kla- Inéna seminka, ktera je treba pre- prstovy test.

J
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MAMA MELE

" MASO?

Dobam, kdy se zeny striktné drzely spordku a muzi
vladli uménim spravit cokoliv, uz davno odzvonilo.
Dle verejného minéni rozdéleni muzskych a zenskych
praci splyva. Nebo ne?

Téma rozdéleni povinnosti
na zenské a muzské vyvola obvyk-
le vasnivou diskusi. A nutno fici, ze
opravnéneé. Neni totiz Cernobilé a lisi
se pripad od pripadu. Média se sice
tvafi, ze novodoba rodina rozdil mezi
ryze maminkovskymi a ta-
tinkovskymi ukoly smazava,
realita je tomu vSak mnoh-
dy na hony vzdalena.

O tom, Ze genderova
nerovnopravnost ve spo-
leCnosti stale prevlada,
hovofi nejen feministicka
hnuti, ale i dal$i organizace
upozornujici predevsim
na nerovnost v odmeéno-
vani zen a muzu za place- l
nou praci. V poslednich ;
letech se také Ceska re-
publika zapojila do ,oslav”

Dne rovnosti platu, tzv.

Equal Pay Day, ktery pfri-

pada na 10. dubna. My si vSak tento-
krat zameteme pouze pred prahem
ceskych domacnosti.

REC STUDII A CISEL
PécCe o domacnost je tradicné
genderové svazana s roli zen. A at se
nam to libi nebo ne, tendence k roz-
délovani povinnosti v domacnosti je
silné ovlivnéna také ekonomickou
otazkou. Jak uvadi napfriklad studie
Magr. Jany Chaloupkové ze Socialniho
Ustavu Akademie véd CR, zvy$ovanim

Casu straveneého placenou praci se
snizuje ¢as vénovany praci vdomac-
nosti. Jisté neprekvapi, ze ¢as véno-
vany péci o domacnost ze strany zen
se po narozeni ditéte zvySuje, u muzu
se bud neméni, nebo se dokonce

snizuje v pripadé, kdy se muz
soustredi na roli Zivitele a energii
sméruje k placenému zaméstnani.
Vyzkumné $etfeni AV CR z roku
2002 prineslo zajimava zjisténi. Vy-
plyva z négj, ze zeny vénuji domacim
pracim v praméru dvakrat vice ¢asu
nez muzi. Ve vice nez tfech Ctvr-
tinach domacnosti je prani pradla,
uklid a priprava jidla doménou zen,
muzi se potom vénuji drobnym opra-
vam, Castéji se také zapojuji do péce
0 nemocné a zajistovani nakupu.
Analyza ukazuje i to, ze v rodinach

s détmi se muzi zapojuji do péce
o0 chod domacnosti vice nez muzi
bezdétni.

A tresnicka z vyzkumu na ko-
nec? Témér 60 % zen a 10 % muzu
odpovédeélo, Ze dle svého soudu
vykonavaji vétsi podil povinnosti,
nez povazuji za spravedlive. Opacny
postoj, tedy ze vykonavaji men-

Si podil povinnosti, nez povazuji
za spravedlivé, zastavalo 40 % muzu
ajen 4 % zen.

Novéjsi Setfeni, Promény Ces-
ké spoleCnosti, které
pro AV CR zpracova-
va agentura Median,
prinasi v tiskoveé zprave
z roku 2015 novéjsi po-
hled na situaci. Dle négj
| zeny denné vénuji o ho-

dinu a 40 minut vice
¢asu domacim pracim
a péci o déti a dospélé.
Soucet placené a nepla-
ceneé prace Cini u zen

9 a pul hodiny, u muzu

je to 8 hodin a 50 minut.

Zenam zbyva ve viedni

den 0 40 minut méné

volného ¢asu nez mu-
zum. O vikendu rozdil vzroste na
1 hodinu a 10 minut. Béhem typic-
kého dne pripravuje jidlo nebo myje
nadobi 8 z 10 zena méné nez 4 z 10
muzu. Zda se tedy, Ze navzdory sna-
ham o emancipaci zUstava rozdéleni
muzskych a zenskych roli citelné.

JE TO DOBRE?

Nejspi$ vas zklameme, ale jed-
noznacné souhlasna ¢i nesouhlasna
odpovéd neexistuje. Odbornici upo-
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zornuiji, ze v tradi¢ni rodiné by mély
byt role otce a matky jasné vymezené
a zeny by ze sebe v zadném pfipa-

dé nemély délat supermatky, které
zvladnou uvarit luxusni svickovou
omacku, pritlouct

policku, udélat s dét-

mi ukoly a pfi zlobeni

jim za trest zakazat

televizi nebo inter- I
net. Matka by méla
predstavovat pecuijici
laskyplnou narug,

otec by mél do rodiny
vhaset rad a pravidla,
zaroven by mél repre-
zentovat fyzickou silu

a zdatnost.

To ovéem nezna-
mena, ze by tatinek
nemohl ditéti vymeénit
plinku, uvarit kasi k ve- Cefi nebo
vynést odpadkovy kos. Angazova-
né Ci, chcete-li, aktivni otcovstvi je
velmi aktualni otazkou. Spole¢nost se
muze snazi zapojit do péce o chod
domacnosti a o déti i skrze otcovskou

dovolenou po narozeni ditéte. Je
pravdou, ze vyjma kojeni muze tati-
nek zastat snad vSechny povinnosti
spojené s robatkem, pokud ho k nim
maminka pusti.

Abychom totiz nehazeli vSech-
ny muze do jednoho pytle, nejedna
zena ma problém vyskocit ze Ska-
tulky idealnich matek a hospodynék.
Rodina a spole¢nost v nich zakorenily
predstavu o tom, Ze spravna matka,

manzelka Ci partnerka je samo-
statnou jednotkou, ktera se dokaze
postarat o vSechno, a jesté pfitom
vypadat jako fotomodelka ze stran
modnich ¢asopisu.

Pro novou generaci se
vSak nabizi Sance osvobodit
se od genderovych stereo-
typU a vychovat déti jinak.
Mali chlapci se nemusi
stydét za to, ze potaji vozi
kocarek své sestry nebo
pomahaji mamince v ku-
chyni. Stejné tak holcic¢-
ka nemusi mit pocit, ze
jednou bude Sikovnou

hospodynkou, misto kurzu

vareni po babicciné boku

tfeba oceni kutilskou lekci

v dédeckove dilné. Vzdyt

na trhu uz je k dostani i ru-
zoveé naradi pro zeny—kutilky.

At stojite na jakékoliv strané ba-
rikady, nejspiS se shodneme na jed-
nom feseni idedlnim pro vSechny.

A tim je vzajemna spoluprace.
-drei-

se pred vic neZ Ctyvi-

ceti roky vdala a mdj
muz se rozhodl umgt okna, mij
tatinek mu to velmi rozmlouval —
co tomu reknou sousedi? Muz si
nedal Fict, a pak se divil, Ze s nim
manzelé mgch kamarddek z okolf
nemluvi. Ne, Ze by jeho tata myl
okna, tam to okoukat nemohl, ale
néjak k tomu dosel sam.

Stdle existuji oblasti, kde Zeny pie-
vladaji a délaji to, co se povazuje za jejich
parketu — zdravotnictvi, skolstvi, odévni
a textilni podniky. Naopak neviddme Casto damy
za volantem kamioni, v kokpitu velkgch dopravnich

Mij dédedek vyZadoval, aby obéd
byl ptresné v poledne na stole, nepodal
si sil, nenalil ¢aj, natoz aby ho pi-
pravil — to je prece Zenska prace! Muj
tatinek Caj spavit dokdzal, ale jinak

by pripalil ( varené vajicko.
Pro¢ by se Zenil, kdyby
musel varit? Kdyz jsem
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letadel. Minuly nas i hornice, zednice — existuji vibec
takova slova? To jsme od sovétskgch ddernic v druhé
poloviné dvacatého stoleti nastésti nepievzali.
Svét se ale piece jen méni, nas syn si nap¥iklad
Zehli kosile. V jeho ptipadé zafungovala negativni
] S ...

reklama — ja Zehlim k smrti nerada, poka-
Zdé jsem u toho bédovala. On tedy zahy
pochopil, Ze nejlip udéla, kdyz se to
nauli. Myslim ale, Ze v praci se tim
nechlubi, vidyt je to potad takova

Zenska prace!

MuZi se vsak, jak se zda z pre-
hledu televiznich potadi a nej-
riznéjsi nabidky kurzi, éim dal
vic zabydluji ve vysoké kuchating.

Od Pohlreicha pies Babicu po Klu-

ky v akei kazdg TV kanal nabizi
neuvéritelné dobroty. Kdyby tak jesté
existoval zpusob, jak ldkavé nazdobené
talive z té televize rovnou piesadit na nds
stal, vid'te. VEFim, Ze to v ne tak vzdale-
né budoucnosti moiné bude. A to bychom se, milé
ddmy, vibec nezlobily, co Fikate?

-kov-




VYSLUZKA

Sotva jsme tro$icku vytravili po vainoénim hodovani a zacali jsme plnit
novoroc¢ni predsevzeti, Ze do l1éta se vejdeme do obleceni minimalné
o jednu velikost mensiho, je zde dalsi pokuseni. Velikono¢ni svatky

a s nimi také dalsi ndloz nejriiznéjsich potravin.

Kazda hospodynka se chce
predveést tim nejchutnéjsim
berankem, mazancem, jidasi
a slavnostnim obédem. A my zase
povolujeme knofliky. A jak uz to
na Velikonoce byva: hody, hody —
a doma mate plnou misu varenych
vajec. Zvlast pokud vasi domac-
nost obyva vice nez jeden koledu-
jici chlap.

Vajickovych
pomazanek uz
jste se prejedli,
ale vyhazovat
kupu va-
jec se vam
takeé zrovna
nechce?

Jak s nimi

tedy nalozit

a do kdy je
uschovavat,
abyste si misto
chutné vajecné
hostiny nepfivo-
dili leda tak stfevni
potize?

chate v teple, za par dni je radéji
vyhodte.

Nejlépe ihned potom, co
kolednici odejdou, vlozte vajicka
do lednice a nechte je v chladu.
Tak vam totiz vydrzi Cerstva vice
nez tyden. Pokud byste je prece
jen zapomnéli pfes noc na stole,
zpracujte je radé€ji hned do dal-
Siho tepelné upraveneho jidla,

napfiklad je pridejte do za-
pecenych

VAJICKUM TEPLO
NESVEDCI

Prvni a zasadni rada zni: ne-
nechavat vejce lezet v pokojové
teploté. ACkoliv jste se se zdobe-
nim nadreli a stul vam dekoruiji
nadherné kousky, jakmile je ne-

brambor ¢i
do omacky. Diky tomu se zbavi
pfipadnych mikroorganismu, které
mohly vejce pres propustnou
skofapku napadnout, a vy je tak
muzete zkonzumovat bez strachu
Z nejruznéjsich zazivacich potizi.

VEJCE STOKRAT
JINAK

Dostavame se nyni k samotné-
mu pouziti vafenych vajec. Prvni
krok je vSem dobfe znamy a u ma-
lokoho oblibeny. Vzdyt koho by
neunavovalo vécné loupani skora-
pek? Pokud patfite mezi ty, ktefi si

tuto praci radi co nejvice
usnadni, vyzkousejte
nasledujici metodu.
K ruce si vezméte
Sejkr nebo zaviraci
zavarovaci skle-
nici. Naplnte
asi do jed-
né tretiny
vodou
a dovnitr
vlozte vejce.
Zavrete a chvili

ozbije, a pokud je
vejce dobre uvarenég,
voda pod ni pronikne
a diky treseni ji jednoduse
splachne pryc. Vysledkem je
Cisté a bleskové rychle oloupané
vajicko pripravené k dalSimu zpra-
covani nebo rovnou ke konzuma-
ci. VyzkousSejte néktery z nasSich
originalnich vajecnych receptu
a presvédcte se, Zze nejen poma-
zanky mohou potésit vase chuto-
veé bunky.




ASIISKA
SMAZENA VEJCE

Tento recept pochazi z Nepa-
lu a hodi se predevsim k pripavé
pfedkrmu, popf. pfiloha k nudlim.
Je velmi rychly, snadny a dostane
nejen kazdého milovnika asijské ku-
chyné. Na 5 ks budeme potrebovat:
e 5 varenych vajec o Y2 [ziCky chilli
o Y4 Zicky kurkumy e 2 strouzky
cesneku » Spetku soli « 2 [Zice oleje

Vejce

oloupeme

a prozatim
dame stra-
nou. V mise
smichame
mleté maso
spolec¢né se
v§im kore-
nim. Rozde-
lime na Cty-
fi Casti

a z kazdé
vytvaruje-

Na panvi rozpalime olej. Pfidame
najemno nasekany Cesnek a ihned

vlozime oloupana varena vejce.
Cesnek by nam jinak mohl po chvi-
li zhorknout. Vejce nékolik minut
ze vSech stran orestujeme, dokud
na povrchu nezacnou zlatnout. Pri-

SKOTSKE VEJCE
S MLETYM
MASEM

sypeme koreni a sul a jeSté nékolik
minut smazime. Ihned podavame
napfriklad s chilli omackou.

Jak uz nazev napovida, jedna se
o typicky skotsky pokrm, ktery je
ovsem oblibeny i ve zbytku Velké
Britanie a velmi Casto jej najdete
i ve vybranych Ceskych restaura-
cich. A rozhodné stoji za vyzkouse-
nil Na 4 ks budeme potrebovat:
» 4 varena vejce » 400 g mletého
masa (doporucujeme 200 g hové-
ziho a 200 g veproveého) « ¥ [ZiCky
chilli  ¥2 (Zi€ky tymidnu e Y4 [Zicky
suSeného cesneku » 2 lzicky soli
e Y5 [Zicky pepfe » hladkou mouku,
vejce a strouhanku na obalovani
e olej na smazeni

_

SRy ﬂ:ﬁ" l-—f' v
el ot

me placku
dostatecné
velkou na to, abychom do ni mohli
zabalit vejce. Opatrné jej do masa
zabalime tak, aby byla na vSech
stranach stejné silna vrstva masa

a to se poté rovnomérné propeklo.
Nyni pfijde na fadu klasicky troj-
obal. Obalena vejce nejprve vlozime
do mouky, poté do rozSlehaného
vajicka a nakonec dukladné pokry-
jeme strouhankou. Takto pfipravena
je vkladame do rozpaleného oleje

a smazime dozlatova. Podavame

s brambory nebo bramborovou kasi
a zeleninovou oblohou. -Spe-

Dali rady, jak nalozit




Do slosovani budou

zafrazeny jen odpovedi

obsahujici jak tajenku

OSMISMERKY, tak

tajenku KRIZOVKY.

BUDTE MAZANI
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OSMISMERKA - LEGENDA: Agrese, alej, antropologie, apostol, Arktida, badatel, baletka,
centrala, darce, dekret, duchovni, Etna, chladnic¢ka, chrupavka, junior, karate, kardinal,
kategorie, klasifikace, klaviristka, kojna, kralovna, krev, kfizovka, laik, lékarnicka, letci,
loch, lotr, lusk, manifestace, nauka, organismus, otop, psychologie, rekonstrukce, rosa,
satelit, Smil, sonda, stejnokroj, strojirna, Stika, tma, traktor, trik, trnka, tulipan, velkostatek,
venkovan, vochle, zdymadlo, zrat.

S VYROBKY ZNACKY BRICK MUZETE...

(dokonceni najdete v tajenkach osmismérky a kfizovky)

POMUCKA:
IPT, END, . Lasuanic | ANeLcky | ZBAVIT STOLNI onAkYM | MESTO NA Pz PANOVNIK §E3'~E'v OPATROV- Ukeoni | sokoLsky
BOSA, ET, KONEC" vousU HRY ZPUSOBEM | SARDINII TRNAVY INKU CENS| NICTVI SPISY SIEZD
SOARE VECIREK
OBTISKNUT( .
TUK NA MOZNA
PECENT KOUSEK (BASN.)
TRAVNIKU
SPz
1. TAJENKA KLADNO _
MONGOLSTI
PASTEVCI
SLOVENSKY JAPONSKY
OTRES" zPUsSOB
DROGA —
MUZSKE SEBE-
JMENO OBRANY
ALANA
AUTORSKY DOMACKY TURECKA
ARCH (ZKR.) NADOBA HORA
U STUDNY
- PISMENO PRISLUSNIK
LoangKEHo RECKE 3. TAJENKA | KATOLICKE
ABECEDY CIRKVE
POPRAVC] MRAVOUK
& JEZDEC
FORMULE 1 HRA O
VSECHNO TATA
STARSI MUZSKE
ZNACKA JMENO —
CEPELEK (9.8) MORSKE
! RYBY
DESETINY LATINSKY
STARO- (N2 ( A"
UMYVADLO EL%IE (T&C’\)‘JIEE) RECKY Bf'i;k TISICE p
o ZHYRALEC | EAZES ODREN{ HISPANEC
SLOVENSKY IDENT. CiSLO
RUSKY JMic" spz ORGANIZACE|
VELETOK PRAVIT OLOMOUCE KOD LETISTE
WILLIAMSP.
JEDNOTKA
I PLANETA PRO ZVUK
PREDLOZKA RUSKY
SOUMLAS PRITAKANI
2. TAJENKA POKRYVKA
PTAKU
BYVALA
POCITACU

Spravné znéni tajenek posilejte do 21. kvétna 2018 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzer nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka”. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které
je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci
soutéze a v pfistim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti Comperio s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého
¢isla je: ,LAYS OVEN BAKED" a ,skvéla chut, o polovinu méné tuku”. Vyherci jsou: Vladimira Zizalova, Ceské Budéjovice « Dana Smolova,
Usti nad Orlici « Ludmila Cerna, Rohovladova Béla « Zdefika Svobodova Janikova, Rokytnice nad Rokytnou  Frantisek Svoboda, Kunovice
« Jifina Hellerova, Kralv Dvur « Franti$ek Mucha, Usti nad Orlici « Sabina Macenauerova, Borsice « Jifi Havlik, Tfebelovice « Jaroslava
Strosova, Sedlice




RADCE

PiSKAVICE

ZACHRANA KOJICICH
MAMINEK

Piskavice recké seno je pro tuzemské kuchtiky jednou velkou

neznamou. Jisté i vy mate pocit, Ze jste se s ni v kuchyni nikdy
nesetkali. Opak je ovSem pravdou. Je totiz soucasti celé rady
kofeni, najdete ji v zavareninach i pe¢ivu. Ma cenné prinosy pro
zdravi a neurazi ani chutové poharky. Nevérite?

Jeji drobné zelené listeCky
mohou vzdalené pfipominat jetel.
Jedna se o rostlinu tvorici pre-
chod mezi picninami a obilovinami.
Konzumuiji se i jeji listy, ale my se
podivame predevsim na seminka,
kterd dozravaji v asi deseticentimet-
rovych luscich.

Piskavice pochazi ze Stredomoi,
ale zdomacnéla tak-
fka po celém svéte,
sveého Casu se
péstovala i na tu-
zemskych polich. pa bk
Vyuziva se ze-
jmeéna jako krmivo
pro dobytek, dfive
vSak hrala neza-
stupitelnou roli
v lidovém lécitelstvi.
Diky vysokému obsahu
saponinu se kase ze semi-
nek piskavice smichana s octem
nebo vodou vyuzivala jako pfirodni
antibioticky obklad. Dokaze vytah-
nout hnis z rany, zmirnit bércové
viedy a zlepSuje také aknozni plet.

Vnitini uziti se doporucuje pfi
travicich obtizich, pro snizeni cho-
lesterolu, ale také pfi lécbé zanét-
livych onemocnéni. Semena maji
vysoky podil slizovych latek, proto
se vyuzivaji ke zlepSeni dychacich
obtizi a pfi kasli. Nejvétsi povédomi
o ni maji kojici maminky, které vyluh
ze semen pouzivaji pro zvyseni
laktace. A nékteré Zeny jisté oceni,
ze pravidelna konzumace udajné
podporuje rust prsoul!

V soucasné dobé se piskavi-
ce pouziva zejmeéna jako soucast
kofenicich smési. Naleznete ji v kari
i Cubrice. Ma horkou a lehce trpkou
chut, ktera vyborné doprovodi ma-
sové i zeleninoveé pokrmy. Kulinafi ji
pripodobnuji k celeru nebo javo-
rovému sirupu. Drcend nebo mleta
ozvlastni také tésto na chleba a in-
dické placky, zvyrazni
chut zavarenin
a Catni.

V Egypté ji
pridavaji
do oma-

cek,

Indo-

B vé jeji

i aroma
vyuzivaji
pri pripra-

vé horkého
napoje na zpu-

sob kavy.

Naklicena semena piskavice se

povazuji za jedny z nejvyzivnéj-
Sich a nezdravéjsich klicku vubec.
Chuti pfipominaji kari a pro zacho-
vani nejvyssiho mnozstvi zdravi
prospésnych latek se konzumuiji
syrové. Pokud jsou pro vas semena
piskavice pfilis aromaticka, rozdrt-
te je nebo namelte. K dostani je
samoziejmé i piskavice v prasku,
ale stejné jako ostatni mleté koreni
rychle ztraci svou intenzivni vuni

a chut. Abyste chut seminek zvy-
raznili, pfed konzumaci seminka je
oprazte na panvi.

ALOO GOBI

o | stredné velky kvetak e 3 velke
brambory e 250 g zralych rajcat

o | cibule & 2 strouzky cesneku

e 1 hrst Cerstvého koriandru e sul
e pepr e 1 (zice koreni tikka masala
e | [ziCka strouhaného zazvoru

e | [zicka mleté piskavice o 1 [ZiCka
kurkumy e 2 [Zice olivoveho oleje

Na vétsi hluboké panvi zahre-
jeme olivovy olej, pfidame koreni
a nechame rozvonét. Pfisypeme
nahrubo nasekanou cibuli a Cesnek
a orestujeme dozlatova. Pfidame
najemno nakrajena rajCata a ne-
chame je trochu rozvarit. Lehce
osolime a do smési pridame kveéta-
kové ruzi¢ky a brambory nakrajené
na kostky. Obalime smési, mtzeme
lehce podlit vodou a zakryjeme
poklickou. Dusime asi 20 minut,
dokud neni zelenina mékka. Na za-
Vvér zasypeme nasekanym cerstvym
koriandrem a podavame. -drei-
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