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VAZENI CTENARI,

je nas v Ceské republice
vic nez 10 a pul milionu.
Déti, dospéli, seniofi. Mali,
velci, tenci, kulati. Original
vedle originalu. Nékdo si
pochutna na bucku, né-
kdo propadl zeleniné. Jeden je sova
a dlouho ponocuje, druhy vstava se
sluni¢kem jako skfivanek.

Ale vétsina z nas miluje léto. Sa-
mozfejmé, kdyz se teploty vyhoupnou
nad 35 °C a ldmou rekordy, usycha
trava a vysychaji studny, moc veselo
nam také neni. Ale dlouhé teplé dny
nam dovoluji vénovat se tolika ¢innos-
tem, které zima neumoznuje! Jezdit
na vylety, toulat se dlouhé hodiny
prirodou pésky nebo na kole, sjizdét
feku, koupat se v rybniku, stanovat,
sedét vecer u ohynku a opékat si
Spekacky, tésit se z urody na zahradce,
sbirat houby a bortvky a pochutnavat
si na Cerstvé smazenici a boravkovych
kolacich.

Skarohlidi jist& pfipomenou kliétata,

komary, upaly a uzehy, stfevni potize.
No trochu bychom je v tomto sméru
poslouchat méli a pfed nebezpecnym

[6,9]

NEMATE DOMA
ZAVISLAKA?

hmyzem se chranit repelenty, necho-
dit v polednich hodinach na prudké
slunce, neprehanét opalovani a po-
uzivat opalovaci prostredky s vyssim
ochrannym faktorem, dostate¢né pit
pfedevsim Cistou vodu, jist jen Cerstvé
potraviny, vyhybat se jidldm a tekuti-
nam, jejichz pavod je nejasny.

Léto, to je Cas dovolenych. Hod-
né Cechut mifi k mof¥i, pfedevsim
do Chorvatska, Recka, Spanélska, Bul-
harska. Ale vite, Zze stoupa i pocet téch,
ktefi po letech znovu mifi na Balt?

Do devadesatého roku nam byl dobry,
kdyz jsme méli velmi omezeny vybér
mofi. Pak jsme na néj zanevreli. Ted
zas zjistujeme, ze tam muze byt krasna
dovolena.

Stale je takeé vic Cechu, ktefi voli
domaéci dovolenou, at na chaté, chalu-
P&, nebo pfi poznavani kras nasi vlasti.

At uz léto stravite jakkoli, hlavné
si ho uzivejte plnymi dousky, méjte
jen samé krasné zazitky, at nacerpate
silu na mésice, kdy bude poSmourno,
chladno, dlouha tma!

Krasny start léta Vam preje
Vase redakce
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RADCE

NAKUP U OBSLUZNEHO

| PULTU

Nakupovani uzenin, lahtdek a zikusk je predevsim v letnich
mésicich rizikovou zalezitosti. Na co se soustredit v obchodé,

abyste domu neprinesli zkazeného zajice v pytli?

INFORMACI NENI
NIKDY DOST

Stejné jako oznacovani bale-
nych potravin také prodej zbozi
v pultovém prodeji podléha legis-
lativni upravé. V tésné blizkosti po-
traviny musi byt uveden nazev a jeji
legislativni zafazeni dle komoditni
vyhlasky, dale cena a prepocet
na 100 g nebo 1 kg, u peciva je
nutné uvadéet cenu za 1 ks. Za-
konem je vyzadovano uvedeni
vyrobce, a to nejenom nazvem, ale
celou adresou uvedenou v rejstri-
ku. Prodejce musi uvést také udaje
o mnozstvi hlavni slozky potraviny,
pokud tak stanovi zvlastni predpis,
a za stejné podminky také udaj
o tridé jakosti. Typicke je to napf.
u Sunky, vajec Ci drubeze. Je-li to
nutné, nesmi chybét ani doplnkovy
povinny udaj, napf. ,se sladidly”,
.baleno v ochranné atmosfére”.

V blizkosti mista nabizeni po-
traviny musi byt uvedeno datum
minimalni trvanlivosti nebo datum
pouzitelnosti. Pripadné alergeny
musi byt oznaceny slovné nebo
zkratkou, ovSsem tak, aby jim
zakaznik rozumél, nestaci pouhé
znaceni Ciselnym kodem. Na vy-
zadani spotrebitele je prodejce
povinen sdélit nebo na viditelném
misté Citelné zpfistupnit seznam
slozek (tzn. informace o slozeni
vyrobku) a procentudlni vyjadreni
zdUraznéné slozky (napf. mnozstvi
ofechu v syru s ofechy). U syru
musi poskytnout udaje o0 mnoz-
stvi tuku v susiné a obsahu susiny.
Uvedeno musi byt takeé doporuce-
ni pro skladovani.

HYGIENA

Neni tfeba pripominat, ze
zejména v horkych mésicich musi
obchodnici dbat na dodrzova-

ni vSech hygienickych predpisu.
Nemeéneé dulezity je proSkoleny

a zdravotné zpusobily personal.
Nebalené potraviny v ramci pulto-
veého prodeje je potreba skladovat
tak, aby na né nesuvitilo slunce,
nepfichazely do pfimého styku

se zakazniky a byly ulozeny podle
pokynu vyrobce ¢i dodavatele,

v pfipadé uzenin do teploty 5 °C.
Nakrajené nebalené masné vyrob-
ky musi byt prodany do 24 hodin
od nakrajeni, pricemz datum na-
krajeni musi byt zaznamenano.
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Statni zemédélska a potravi-
narska inspekce (SZPI) doporucuje
vyhnout se nadkupu a konzumaci
potravin, které vykazuji zndmky
neSetrného zachazeni a nedodr-
zeni hygienickych podminek. Témi
je predevsim zména barvy (napf.
zeSednuti nakrajenych salamu), na-
kysla chut vyrobku, zména ve vuni
(nakysla mlé&na vuné) ¢i zmeéna
konzistence (svrastélost, vodna-
tost, oschnuti na povrchu). Nakup

takového vyrobku ihned reklamujte.

Neni-li mozné domluvit se na misté
s prodejcem, pak kontaktujte SZPI.

INZERCE  cvveemiee o

né zdravotni komplikace. Nejna-
chylnéjsi ke zkazeni jsou tepelné
upravené vyrobky (Sunka, klobasy,
parky, sekana) a mekkeé salamy, dale
vyrobky s majonézou a Slehackou.
V lednici je umistujte do druhé
pfihradky nad boxy pro zeleninu
a ovoce. Ke skladovani totiz potre-
buji teplotu idealné mezi 0 az 5 °C.
-drei -

DVOJNASOBNA
PECE DOMA

S nakupem sestavajicim z chla-
zenych uzenin, lahtdek a cukro-
vinek pospichejte z obchodu co
nejrychleji do lednice. Nepodcenuj-
te vyhody chladicich tasek a boxu,
diky nimz eliminujete zkazu potravin
v prubéhu cesty, a tim i pfipad-

NA CO DAVAT POZOR

Nebalené potraviny nekupujte u neproverenych prodejcu. Obezret-
nost se vyplati zejména u stankového prodeje nebo on-line nakupu,
kde nemuzete ovlivnit, jaké zbozi skonci v nakupnim kosiku. V obchodé
si vSimejte celkoveho vzhledu mista a obsluhy, hodné napovi Cistota
nakupnich vozikd, pokladen, ale pfedevsim vzhled samotného pultového

prodeje a nacini. Pokud se vam cokoliv nezamlouva, radéji do kosSiku na-
skladejte jen balené uzeniny a syry. Pfi prodeji vyrobku urcenych k prfimeé
konzumaci (cukrarské vyrobky, lahudky aj.) se zasadné pouziva podavaci
nacini, prodejce na vyrobky nesaha holyma rukama. Pouziti jednorazo-
vych rukavic by mélo byt naprostou samozrejmosti, stejné jako oddélené
noze pro krajeni uzenin, pastik apod. Nakupujte zkratka tam, kde vi, co je
dobré. COOP, vSechno dobré.
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NEMATE DOMA
ZAVISLAKA?

Kdyz se fekne zavislost, vétsina lidi si predstavi zneuzivani navykovych latek, jako
jsou drogy nebo cigarety. V dnesni uspéchané dobé vsak mohou mit znicujici vliv
na zivot ditéte i jiné zavislosti. Pat¥i k nim nap¥iklad nadmérné pouzivani modernich
informacnich technologii, tedy mobilu, televize, pocitace ¢i tabletu. A socialni sité, to
je teprve prusvih! V jejich tenatech totiz neni dité viibec bezpecno. Odbornici tvrdi, Ze
do t¥inacti let nemaji déti na socidlnich sitich co délat. Jenze jaka je skutecnost?

Déti dnes vstupuji do prostre-
di socialnich siti v osmi az deviti
letech, desetileté déti jsou uz jejich
intenzivnimi uzivateli. U internetu
travi nékteré i trikrat vice ¢asu, nez
je bézné. Jako nebezpecna hranice
se uvadi pét az Sest hodin den-
né. Pro déti jsou aktivity spojené
s informacnimi technologiemi
lehce dostupné a velmi atraktivni.
Umoznuji jim odehnat nudu, zazit
vzrus$eni, odreagovat se, zaplasit
smutek. Kdyz pak maji osobnostni
Ci vrstevnické problémy nebo ro-
di¢e nevénuji dostatek pozornosti
jejich vychove, neni nic jednodus-
Siho nez si nepfijemné stavy kom-
penzovat né¢im, co prinasi iluzi
spokojenosti, nebo dokonce Stésti.
Vznikem technologickych zavislosti
jsou ohrozeni nejvic Skolaci kolem
desatého az dvanactého roku.
Predpoklady k tomu vSak
vznikaji mnohem dfiv.
| predskolaci dnes
zacinaji s tablety
a informacnimi
technologiemi
a pro Skolaky jsou
pocitace, mobily
a tablety témeér
samozrejmosti. Je
proto dulezité, jak
jim rodice zachaze-
ni s témito pristroji
nastavi a jaky vzor
pro dité v této oblasti
sami predstavuji.
Rodice by méli byt

hlavné dusledni a jit prikladem.
Pokud si maminka po pfichodu
domu pusti okamzité pocitac nebo
si sedne s mobilem do obyvaku
a povida si s kamaradkami, je jasné,
ze déti budou délat totéz.
MladSim détem dokazeme sna-
ze vStipit, Zze napred si musi splnit
své povinnosti
a pak si

mohou jit hrat s mobilem nebo
pocCitacem. U Skolaku prichazeji-
cich do puberty to uz tak jedno-
duché neni. Pokud nedostali dobré
zaklady v podobé laskyplné, ale
pevneé vychovy s jasnymi hranicemi
a pravidly, mohou lehce sklouznout
do nezadouciho, tedy zavislostniho
chovani. Psychologové upozor-
Auji na fakt, ze nejvic rizikovym

pro vznik vaznéjSich komplikaci je
vek mezi 12. a 19. rokem. Dfive se
predpokladalo, ze z hlediska po-
hlavi jsou na tom hur kluci, protoze
Castéji hraji pocitacove hry. Tyto
zavislosti dnes ale hrozi stejnou
merou i divkam. Ty ,ujizdéji” na ak-
tivitach souvisejicich s mezilidskou
komunikaci. To jsou hlavné socialni
sité Ci chatovani.

KDY PORIDIT
DITETI MOBIL CI
TABLET?

Podle vyzkumu by za-
roven se zahajenim Skolni
dochazky ditéti poridila

mobil Ctvrtina rodicu, péti-

na by pak pockala na druhy

stupen zakladni Skoly a devét
procent uvedlo, ze pocka, az

dité dostane obcansky prukaz.

Vék mezi osmi a deseti lety uva-

déji jako vhodny pro prvni mobil

i odbornici.

Pokracovani na str. 9
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REKVAP S CHTOVE BUfKY

BRUSCHETTA

S AJVAREM

Jednoducha, rychla avyteéna svafinka & pohosténi, na kterém
si pochutna opravdu kazdy.

INGREDIENCE:
8 platkd bagety, 30 ml olivowého oleje, 200 g jemného Ajvaru
Podravka, 150 g krajenych rajéat Podravka, 1 chilli papricka,
140 g sterilované kukufice, bazalka, 3 strouZky Eesnehu, sil,
ferny pept mlety.

PRIPRAVA:
Platky bagetky opefeme z obou stran a pokapeme olivevym
olejem. Ajvar smichdame s krdjenymi rajCaty, chilli paprig-
kou a kukufic. Taklo pFipravenou smés zeleniny rozdélime
na opelené platky bagety a ozdobime nakrajenou bazalkeou
a pazitkou.

SERVIROVANI:
Bagetka bude skvéle chutnat | se samotnym ajvarem.

RADA:
Opeéenou bagetku miZete potfit take éesnekem,

LOSOSOVE

RAZNICI

Napichejte kostky lososa a limetku na Spejle a vychutnejte si
aplné nové raZniéi s vasim oblibenym ajvarem,

INGREDIENCE: 1 kg filet z lososa, 2 LZice Podravka na ryby,
50 ml olivového oleje, 2 limetky, 16 3pejli, ferstvé oregano,
jemny Ajvar Podravka.

PRIPRAVA: Filety z lososa omyjeme a osudime papirovym
ubrouskem. Nakrjime je na kostky cca 3 x 5 cm a dame je do
misky. Potfeme je smési z kofenl Podravka na ryby a olivového
oleje. Nechame cca 30 minut marinovat. Limetky si nakrdji-
me na tenké platky. Vezmeme si 2 Spejle a na né napichneme
kosthku lososa tak, aby vzdalenost mezi spejlemi byla 1 - 1,5
cm. Potom napichneme platek limethy, kiery mieme prelo-
Zit napdl. Na Spejle napichujeme stfidavé lososa a limethu.
Prvnim a poslednim Kouskem na Spejli by mél byt losos.
Takto pfipravené raZnifi grilujeme 2 obou stran cca 2 minuty
na dobfe rozpaleném grilu nebo grilovacl panvi.

Hotové raZnidi dame do uzaviratelné nadoby, posypeme ore-
ganem, zakryjeme a nechame asi 2 minuty odstat.

SERVIROVANI: Poddvame s ajvarem a opefenymi koushy chleba.

RADA: Spejle na raZnifi namotte do vody a nechte odstat as
1 hodinu, aby pfi grilovani neshofely.

AJVAR

Ajvar Podravka je cisté zeleminova piiloha z paprik a ilkd plvodem
ze slunného Chorvatska. Na jeho vyrobu je pouzita vyhradné
zelenina nejwy33i kvality s garanci erstvosti diky zpracovani
do 3 hodin od sbéru. Tato superpotravina™ od Podravky obsahuje
pouze pfirodni ingredience zpracované pfirodni cestou tzn.
neobsahuje konzervanty ani umélad barviva, e tedy vhodna
pro vegetariany | vegany, mé nizkou kalorickou hodnotu, ne-
obsahuje alergeny a je bohata na beta-karoten a vitamin C,
100 g Ajvaru Podravka obsahuje doporuéenou denni davku
vitaminu C. Ajvar Podravka ma pro lidsky organismus stejné
prosp@iné viastnosti jake derstva zelenina, proto miZe byt
poufit jakeo jeji nahrada napf. v zimnim obdobi. Ajvar mavelmi
mnohostranné poauZiti, je nepostradatelny
pii grilovéni jako pfiloha k masiim, klobdsam
i 2eleniné, ale také k pedenym a vafenym
mastim. Po pfidani do zeleninowch jidel,
guladl, omatek & polévek zvyrazni fejich
zeleninovou chuf, PouZit je] viak miZete také
k téstovinam, jako zdklad na plzzu nebo do
zdravych lehkych pomazének z Eerstvého
syru & pomazankového masla.

SNECIZ HOVEZI
SVICKOVE

Sy, Sunka a ajvar na pofadném kusu hovéziho masa. VWehutnejte
situto dokonalou kombinaci chuti!

INGREDIENCE: 1,2 kg hovézi svitkove, 1 lzice Natur Podravka
prisady do jidel, mlety ferny pepf, & lZice pikantniho Ajvaru
Podravka, 100 g Sunky nakrajené na tenké platky, 150 gwyzralého
syru, nakrajengho na tenké platky, olej na smaZeni.

PRIPRAVA: Maso ofistime a papirovymi ubrousky osusime do
sucha. Svitkovou podéiné nafizneme tak, aby nam po lehkém
naklepani venikl obdélnfk. Posypeme Natur Podraviou, opepfime
a dobfe vetfeme do masa, Celou plochu masa z homi strany potfeme
ajvarem a poklademe platky Sunky a syru. Peélivé zarolujeme
do rolady a dobe zpevnime kuchyfiskim provdzkem. Aby se rolada
dobfe krajela, zapichneme do rolddy kaddich 2,5 - 3 cm Spejii.
Qdstranime provazek a rolddu nakrajime mezi zapichanymi
Spejlemi na platky. Pripravené roladky poskladame na rozpa-
leny gril nebo na tukem potfenou grilovact pénev a grilujeme
z obou stran do zlatova.

SERVIROVANI: K platkiim Sunky a syru miZeme pfidat také
paprikovou klobdsu nakrdjencu na tenke platky.

RADA: Misto hovézi svitkoveé mikeme pouit také rumpsteak
nebo teleci plec.
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Pokracovani za str. 6

Drive jej doporucuji pouze v pfi-
padé, kdy dité prokazuje nadprumeér-
nou mentalni a socialni vyspélost.
Zaroven varuji, ze mobil v rukou
nedostatecné vyzralého ditéte muze
vést k vaznym socialnim problémum.
Zalezi na soudnosti ditéte a jeho
schopnostech vnimat socialni vazby
s okolim. Chtgji-li mit rodice jistotu,
ze jejich dité plné pochopi pravidla
pouzivani mobilu, doporucuje se
vyCkat na pozdéjsi vék nez se unahlit.
Rodice s détmi pri pofizovani prvniho
mobilu ¢asto vedou spory. Dohaduji
se, jaky pofidit typ telefonu, s jakymi
funkcemi a s jakym kreditem ¢&i pau-
Salem. ZkuSenosti z praxe napovidaji,
ze lepSi je poridit jednoduchy telefon
s omezenym volanim nez fadové
drazsi smartphone s pausalem.

Jenze jak poznate, ze dité je
na mobilu ¢i pocitaci zavislé? Treba
podle toho, ze kdyz mu zakazete
pocitac, nepfiméerené zufi, nebo ze
proto, aby mohlo k pocitaci, splni i ne-
mozné a funguje na sto procent podle
vasich predstav. Zavisldka poznate
i podle toho, ze u pocitace travi kaz-
dou moznou chvilku a vlastné nedéla
nic jiného. Neji, nespi a lze, ze nehral,
i kdyz vy lehce zjistite, ze opét sedél
u pocitace, aniz by délal néco jiného.

REZIM JE HODNE
DULEZITY

V dnesni dobé je prakticky nemoz-
né zakazat détem elektroniku. Mlzete
jim ale nastavit rezim a dohodnout
se s nimi, kdy a za jakych podminek
budou travit ¢as s elektronikou v ruce.
U mensich déti zhruba do Sesti let
by to méla byt maximalné pulhodina
denné, u déti Skolou povinnych maxi-
malné hodina denné. Prvni zabaveni
elektroniky, napfiklad kvuli znamkam
ve Skole by nemélo prijit jako blesk
z Cistého nebe. Bylo by dobré predem
se domluvit na podminkach zabaveni
telefonu nebo tabletu. Déti se sice bu-
dou citit ukfivdéné, az na to skute¢né
dojde, ale budou védét, do ceho jdou,
a o to smiflivéji se poté k celé situaci
postavi. Uzivat mobil nebo tablet by
Skolak mohl az v momenté, kdy splni

své povinnosti, napriklad takove, ze si
uklidi pokojicek, nauci se do Skoly, do-
déla si ukoly, stravi néjaky cas s kama-
rady. Jen tak déti mohou postupem
casu pochopit, ze mobil, tablet nebo
pocitac jsou pouze zpestfenim dne

a jakousi vyjimkou, ne samoziejmosti,
a uz rozhodné ne nahrazkou bézného
zivota.

KONTROLA JE
NUTNA

Dulezité je umét rozpoznat, kdy
jde jesSté o zdroj zabavy a informaci
a kdy uz o nepfijemnou zatéz. Hod-
né rodicu se tvari, ze napfiklad s on-
-line zivotem svych déti nemohou
nic moc délat. Jenze hranice mezi
zabavou a zavislosti je velmi kifehka.
Nez tedy pocitac, tablet nebo mobil
prerostou potomkovi pres hlavu,
nabidnéte jim alternativu traveni vol-
ného Casu. Je také nutné soustavné
déti upozornovat na nebezpedi soci-
alnich siti, na to, ze neni dobré psat si
s kazdym, posilat své fotografie ne-
znamym lidem apod. Doma se to da
uhlidat, horsi ale je, ze si déti telefony
a tablety berou s sebou do Skoly,
na zajmove krouzky nebo odpoled-
ne na hristé. Neni tak v silach rodic¢u

JEDNA ZASADNI RADA...

... pfi ochrané déti pred modernimi informac
vzdycky! Budte s détmi co nejvic ¢asu a udr
museji védét, ze kdyz porusi dohodu a nepl -
alternativni technologie pro né budou néjakou dobu tabu.
aktivity, které déti zaujmou. Ono

¢ijiné : ek
pro rodice ale znamenat najit spolecné

je neustale kontrolovat. | tady je ale
pomoc lehce dostupna. Rodicov-
skou kontrolu muze za vas provadét
fada aplikaci, lze ji najit v nastaveni
internetovych prohlize¢u nebo jako
sluzbu od poskytovatell interneto-
vého pfipojeni. Specialni aplikace

tak mohou na déti dohlizet nonstop.
Vétsina se jich zaméruje na potlaceni
nejvétSich hrozeb telefonu a tabletu,
coz je internetovy obsah, prehravani
nevhodnych videi nebo spousténi
zavadnych aplikaci. Nékteré aplika-
ce k tomuto zakladu pridavaji dalsi
zajimavé funkce, napriklad moznost
blokovat urcita Cisla, odchozi ho-
vory a SMS na urcita telefonni Cisla,
moznost sledovat pohyb ditéte, nebo
dokonce zjistovat jeho aktivity a po-
Citat Cas, ktery dité na svém doteko-
vém zafizeni aktivné stravilo. To je
pak i doplnéno podrobnym vypisem
¢innosti, jimz se béhem té doby
vénovalo. Diky aplikacim rodicovské
ochrany tak muzete veskera rizika
spojena s uzivanim telefonu a tabletu
vaseho potomka alespon potlacit,

i kdyz zabranit jim na sto procent

se asi nepodari nikdy. | presto, ze se
jedna o skvélou sluzbu, coz si viak
vase dité asi myslet nebude, nelze se
na ni zcela spolehnout. -ol-

nimi technologiemi obstoji
7ujte s nimi dobry vztah. Déti
ni si povinnosti, tablet, pocitac
Bude to

bo mobilu mozna v danou chvili

odlozit potomky u televize, pocitace ne UL :
ulevi, dlouhodobé si tim ale muzete koledovat o pékny maler.
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LETNI BEZLEPKOVE

Letni obdobi je ve znameni dovolenych, vyleti, prazdnin, coz
pro celiaky neni kvili stravovani jednoduché. Znamena to
zjistovani si, zda se v dané lokalité nachazeji restaurace, bufety
nebo hotely, které jsou schopny zajistit bezlepkova jidla.

Rada celiakt proto radéji voli pfi-
pravu vlastniho jidla na cestu. Pokud
cestujete autem a mate zajisténo
ubytovani, ve kterém nemate jistotu
bezlepkoveého jidla, je idealni vzit si
s sebou na dovolenou domaci pekar-
nu a pfedem prichystané bezlepkové
smeési pro pripravu svého oblibeného
peciva. Tak mate jistotu, ze nebudete
stradat hlady nebo riskovat kontami-
naci lepkem. Vzit si s sebou muzete
i peCivo zmrazené, pocitejte viak
s tim, ze domaci zmrazené pecivo
vydrzi cca 3 dny, coz je na tydenni
nebo delsi dovolenou malo.

KdyZ uz se budete chtit na ne-
provéfeném misté najist, nestaci
se ptat, zda je uvedena nebalena
potravina bez lepku, chtéjte védét
slozeni. Stale jesté ne kazdy ¢&isSnik
¢i prodavac vi, co to znamena bez
lepku a ze vam to zpusobi zdravotni
problémy.

Letni obdobi je take ve znameni
grilovani, osvézovani se zmrzlinami

a koktejly. | pri tomto skvélém mlsa-

ni je tfeba vzit v Uvahu, Ze marinady,

koktejly a zmrzliny mohou obsa-
hovat lepek. Zakladem je tedy Cist
slozeni na etiketach vyrobku, nebot
vyrobci maji ze zakona povinnost
uvadét na produktech alergeny,
tedy i obiloviny obsahujici lepek.
Toto znaceni se tyka jak balenych,
tak nebalenych potravin i napoju.

Pro celiaky nebo alergiky
na lepek Ci pSenici je letni obdobi
skvelé diky velkému mnozstvi
Cerstvého ovoce a zele-
niny, kterymi lze obohatit
jidelnicek o potrebné vita-
miny a mineraly. Jde z nich
vykouzlit fadu pokrmu,
pfi jejichz pripravé mouku
nepotfebujeme.

Jak si jednoduse pfi-
pravit lehky ovocny koktejl,
zmrzlinu a tvarohové
knedliky s ovocem bezlep-
kové?

) \
/GTA _2.9

OVOCNY
KOKTEJL

e 170 g jahod (bortivek, merunék,
banant, mohou byt i zmrazené)

¢ 500 ml polotucného mléka
(rostlinného mléka nebo mléka
bez laktozy) e 50 ml 12% smetany
(kdo nesmi mléko a vyrobky z néj,
pouZije rostlinnou smetanu, kdo

HLAYMI siota
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nesmi laktozu, pouzije smetanu bez 12% smetany e 8 [zic mleka o 1 (Zice
laktozy) e 2 [Zicky tftinového cukru tftinového cukru

VSechny ingredience rozmixuje- Veskeré ingredience rozmi-
me v elektrickém mixéru a nalijeme xujeme na jemnou fidkou smés.
do sklenic. Ovocny koktejl mtzeme Nalijeme ji do formicek na nanuky
ozdobit kousky ¢okolady nebo roz- a vlozime do mraznicky.

mixovanymi ofechy ¢i matou.

TVAROHOVE

JAHODOVA KNEDLIKY
ZMRZLINA S OVOCEM

¢ 10 stfedné velkych jahod (Cers- e 1 polotucny tvaroh v alobalu Jizerkou tvofime knedliky nebo
tvych nebo zmrazenych) e 6 [Zic (250 g) ¢ 1 celé vejce o 1 Zloutek Sulanky. Vafime je v horké osolené
e 2 [Zice masla e Y2 hrnku bezlep- vodeé, dokud nevyplavou na hladinu.
koveé samokyprici mouky e Y2 hrnku Nechame je okapat a jesté na hor-
bezlepkové smési Jizerka e sul ké klademe platek masla, aby se
e ovoce dle chuti neslepily.
Na posypani: e bezlepkova osma-
Zend strouhanka e mék e tvaroh (dle Dalif podrabnosti o bezlepkové dietd
chuti) a recepty se dozvite na

Na vale vypracujeme ze vSech 7
surovin vlacné tésto. Rozvalime ho ' coop CI-UB cz
a nakrajime na Ctverecky. Plnime je

ovocem a v dlanich pomoucenych

VYZKOUSEJ §

LIPTON GREEN ICE TEA

A5 R oReEN ICE TEA+ | GREEN ICE TEA +
&€ MATCHA | MATCHA
R yuzu & lime Binger & lemongrass

flavour
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CHCETE MIT DOMA

STYLOVOU
KUCHYNI?

COCA-COLA A ORESI
VASE PRANI SPLNI

Modni trendy jsou zajimavym tématem v mnoha ob-
lastech nasich zajmu — v oblékani, cestovani, sportovani
a samozrejmé také v bydleni. Svétové prehlidky kuchyni
se svou barvitosti vyrovnaji modnim prehlidkam mistru
nejzvucnéjsich jmen. Dnesdni kuchyné jsou barevné, plné
emoci, radosti a okouzleni. Pfikladem muze byt nova ko-
lekce Dolti Collection, kterou pro kuchyné Oresi pfipravil
italsky designér Andrea Capovilla.
Milujete vareni a prali byste si
ozivit vzhled své kuchyné? Nebo
si touzite épe zaridit a vyba-
vit kuchyni nejen
doma, ale tfeba
na chate ¢i chalu-
pé? V tom pfipadé
vas jisté potesi
soutéz, kterou si
pro COOP pfipra-
vila spolec¢nost
Coca-Cola HBC
spolu s kuchynémi Oresi.
V obdobi od 20. ¢ervna do 31. éervence muizete
v prodejnach COOP vyhrat hned dvé moderni kuchyné
Oresi z Fady Dolti nebo Dolti Collection, kazdou
v hodnoté 100 000K¢!

yjoresi.

K U C€C H Y N E

TASTE THE FEELING

(KOTANYI

Soucasti hlavni vyhry jsou také ve-
stavéné spotrebice a samozrejmosti je H
i pfeméreni prostoru a finalni montaz.

Tydné se navic soutézi o spoustu
dalSich cen, jako jsou tycoveé mixéry
Beko nebo sady koreni Kotanyi.

Zajima vas, jak se do soutéze zapojit?

Staci si vdaném obdobi, tj. od 20. 6.
do 31.7. 2018, v kterékoliv prodejné —
COOP koupit alespon jedno soutézni '
baleni sycenych napoju Coca-Cola
HBC v lahvi 1,75 L PET nebo multibaleni 4x 330 ml
plech a schovat si uctenku. Nakupem multibaleni 4x
330 ml plech budou vase soutézni hlasy do losovani
zarazeny hned Ctyrikrat. Mate tedy Ctyrnasobné vétsi
Sanci na vyhru!

S udaji z uctenky se pak snadno zaregistrujete bud
pfes web www.coopclub.cz/cocacola2018, nebo
pomoci SMS na ¢isle 9007706. Tvar SMS se lisi dle zakou-
peného typu soutézniho baleni. Pro baleni 4x 330 ml plech
je tvar SMS: PLECHmezeraDDMMRRRRmezeraHHMM, pro
baleni 1,75 | PET PETmezeraDDMMRRRRmMezeraHHMM.

Tak nevahejte a vyzkousejte sve stésti. Drzime vam
palce!

beko
m—

— 1881
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s TE EELING

Vyhraj 2x kuchyh [joresi.

za 100.000 K¢C nebo jednu z daldich 150 cen.

Kup 1x soutézni baleni a zaregistruj se pres web nebo SMS.

Vice informaci na:
www.coopclub.cz/cocacola2018

1soutékni baleni

33 | plech

Nakupem multi baleni 4'x o,
mas 4ax vétsi Sancina vyhru.

connsl qporesi. (KorAnvi)

rrrrrrr

Soutéz probiha v terminu 20. 6. az 31. 7. 2018.




Jahody nejenom baje¢né
chutnaji, ale jsou télu prospés-
nym pomocnikem uvnitf i zvenci.
Jsou cenéné pro vysokou davku
vitaminu C, obsahuiji Sirokou Skalu
vitaminu skupiny B, vitamin D, E
a K, z mineralt mj. mangan, ze-
lezo i vapnik. Pritom Salek jahod
(cca 150 g) obsahuje 49 kiloka-
lorii a pouze 7 gramu cukru. Diky
obsahu ellagickych kyselin jsou ja-
hody baje¢nym pomocnikem pro
snizovani hladiny krevniho cukru.
Spolu s antioxidanty zpomaluji
traveni Skrobu. Jahody obsahuji
také flavonoid kvercetin, ktery pfi
dodrzovani zdravé Zivotospravy
napomaha hubnuti a snizuje riziko
aterosklerozy. Znate snad zdravejsi
mlsani?

JAHODY NEJEN
NASLADKO

Jahody ma vétsina z nas spo-
jené se sladkymi dezerty, dzemy
nebo zmrzlinovymi pohary. Pfitom
vyuziti tohoto ovoce je podstat-
né SirSi a neomezuje se anijen
na lahodné napoje od mlécnych
koktejlu pfes smoothie az
po alkoholic-
ké ¢i neal-
koholicke
drinky.

Mile vas
prekvapi
vV Osveé-
zujicich
sala-

tech, a to dokonce i zeleninovych.
Uz pred lety se na Ceském stole
objevilo podavani jahod prelitych
redukci z Cerveného vina a octa
balzamico. VyzkouSejte tuto za-
livku na salat z Cerstvych jahod,
Spenatovych listl, avokada a ruko-
ly. Pfidat muzete i trhané drubezi
maso upravené nejlépe metodou
sous-vide, tj. pomalym varenim

v pare.

Détem bude jisté chutnat
osvézujici jahodova polévka nebo
ovocna pizza s jahodami. Nezvyk-
la chutova kombinace, kterou si
v8ak vétSina gurmanu rychle obli-
bi, je spojeni jahod a syru. Pro za-
Ccatek muzete zvolit méné vyrazny
krémovy syr nebo syry typu feta.
Odvaznéjsi sahnou po syru kozim,
nebo dokonce s modrou plisni.
Pridat muzete i Cerstvé nebo su-
Sené bylinky, napf. tymian, matu Ci
bazalku. Cely chutovy experiment
dovedou k dokonalosti ofechy
v Cele s témi vlasSskymi.

Jestli vam uz jahodova sklizen
prerusta pres hlavu, pripravte si

domaci dzemy, chutney nebo
Stavy a zavarte jahody do zasoby.
Uchovate si tak jejich chut a vuni
mnohem lépe, nez kdyzZ je roz-
bredlé vytahnete z mraznicky.

V zimé budete s nostalgii v srdci
vzpominat na Stiplavé slunecni

paprsky.

VONAVA DOMACI
KOSMETIKA

V horkém letnim pocasi nebo
po naro¢né noci se vam jahody
budou hodit jako ovoce prvni
pomoci. Diky adstringentnim
vlastnostem jsou bajecné pfi boji
s nateklyma ocima i unavenou
pleti. Staci je na pul hodiny nechat
v mraznicce, poté nakrajet na ten-
ké platky a prilozit na oCi nebo
plet. Tento vonavy obklad nechte
pusobit ¢tvrt hodiny, poté obli¢ej
oplachnéte studenou vodou.

Kosmeticky pramysl si jahody
ceni diky alfa-hydroxylové kyseling,
kterd pomaha hydratovat pokoz-
ku, a navic ma exfoliacni ucinky.
To znamena, ze dokaze odstranit

vrchni zrohovatélé vrstvy pokoz-
ky. Toho se vyuziva pfi peelin-
gu i v pletovych maskach.
Antioxidanty v jahodach
zase zabranuji starnuti
organismu. Fantazii se
pfi michani domaci
masky rozhodné
meze nekladou.
Rozmac-
kané jahody
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muzete smichat s bilym jogurtem,
coz je vynikajici po slune¢ném dni
nebo pfi potfebé hluboké hydrata-
ce pokozky. Potfebujete-li vybélit
jizvicky po akné nebo snizit dopad
slunecniho zareni, smichejte jahody
s Cerstve vymackanou citrono-
vou Stavou. Pro zjemnéni pleti se
hodi maska z rozmackanych jahod,
vysokoprocentniho kakaového
prasku a medu. Z rozmackanych
jahod a medu muzete pripravit také
rychly domaci peeling pro celé télo.
AvSak nezapomente, ze jahody jsou
silnym alergenem. Nejprve tedy
pouze na malé Casti téla vyzkousej-
te, jak na né vase pokozka reaguje.
Diky vysokému obsahu kyseliny
jable&né a také diky zrnickdm mo-
hou jahody
poslou-
zit jako
prirodni
bélidlo
zubu. Staci
jahodu
rozmackat
a smichat
s trochou
jedlé sody
najemnou
kasi. Tu na-
neste kartackem na zuby a nechte
pét minut pusobit. S pouzitim toho-
to ,bélidla” to oviem neprehanéijte.
Soda i kyselina mohou poskozovat
zubni sklovinu.

JAHODOVE
MILLE-FEUILLE

e 250 g listového tésta e 75 g mouc-
kového cukru e 1 [zicka vanilkové
esence nebo 1 vanilkovy lusk

® 150 g krupicového cukru

¢ 100 g smetany ke Slehani e 4 vejce
+ 1 vejce na potreni ¢ 500 ml mléka
e 60 g polohrubé mouky
e 500 g cerstvych jahod

Listové tésto rozvalime a na-

krajime na obdélniky, potfeme
rozSlehanym vejcem a upeceme
dozlatova. Vejce usSlehame spolu
s mouckovym cukrem do pény,
poté zlehka presejeme mouku
a promicha-
me. Mléko
spolu s va-
nilkou pfive-
deme k varu

a horkou
smési preli-
jeme smeés
vajec, cukru
a mouky,
dobre pro-
michame

a ihned vrati-
me na teplo. Za stalého michani va-
fime, dokud pudink nezhoustne (asi
3-5 minut). Nechame vychladnout
a na zavér vmichame vyslehanou
Slehacku. Upecené obdélniky lis-

tového tésta potfeme pudinkovym
krémem, pridame cCerstveé jahody

a znovu zakryjeme téstem. Takto
udélame tfi patra. Ihned podavame.

COKOLADOVA
ROLADA
S JAHODAMI

e 5 vajec o 5 [Zic vysokoprocentniho
kakaa e 80 g krystalového cukru
e 100 ml smetany ke slehani
e 150 g Cerstvych jahod e hoblinky
zZ horké cokolady

Oddélime zloutky od bilku, z bilku
vyslehdame tuhy snih. Cukr a Zloutky
vyslehame do pény, pridame kakao
a dobfe promichame, na zavér jemné
zapracujeme snih z bilku. Hotové tés-
to rozprostfeme na pecici papir vy-
mazany olejem. Peceme na 175 °C asi
7 minut. Nechame lehce vychladnout
a roladu jemné srolujeme. Mezitim
vyslehame Slehacku a jahody nakra-
jime najemno. Plochu vychladlého
tésta potfeme Slehackou, posypeme
jahodami a hoblinkami ¢okolady.
Zarolujeme a dozdobime jahodami
a ¢cokoladou dle chuti. -drei-

Dalsi jahodové recepty najdete na

174 =1 =T

Inspirujte se

(jaéoo(ovou

Domaci jahodova zmrzlina
se slazenym kondenzovanym mlékem

sezonou /"i-ﬁ

" Ingredience: ;

! Ingredience:

Pocet kust: 5ks

Rozmixujeme jahody s polovinou medu a od-
stavime. Do mandlového mléka zamichdme

Obsah sacku Pomocnik pro pfipravu zmrzliny Vitana

Pocet kusti cca: 14 ks nanukovych formicek  smichdme se smetanou ke $lehdni. Rozmixujeme jaho- Mandlové mléko neslazené 400 ml Adllles Lels
! Smetana naslehani 250ml © dy (Ize Cerstvé i mrazené) se slazenym kondenzovanym ~ + Med 60g | Chiaseminka, vanilkovy cukr, med, cukr s man-
© Cerstvé jahody 150g ! miékem 150 g. Do mixu jahod se slazenym miékem ~ :  Cukrsmandlovou digvourpHEITH a neclidneh minkate gt
i Sladké kondenzované miéko 150g | primichime vyilehanou Slehatkovou smés. Napinime | PfichutiVitana 1sitek 1 Pred pripravou puding zamichdme, podle po-
I Pomoanik pro pripravu Zmrzliny Vitana Tsatek | nanukové formicky aviozime ihned do mrazéku. Zisks- | Cerstvé jahody 150g  tieby zfedime miékem. Pinime sklenicky stfi-
o ./ me cca 500 g zmrzliny. Dozdobte erstvymi jahodami. | Vanilkovy cukr Vitana 1sitek | dave puding a jahody. Nechame vychladnout
}* ""‘q! ————————————————————————— .. Chiaseminka 100g a1 hodinu.
R i e .



STRASAK JMENEM

GDPR?

GDPR - ¢tyri pismena, ktera jsou v poslednich tydnech strasakem nap#ic
republikou. Skutecné je treba obavat se dalsiho zasahu uredniho simla,
nebo si fadovy obéan zadné velké zmény nevsimne?

OC VLASTNE JDE?

Jedna se o narizeni Evropske
unie o ochrané osobni udaju,
ktere veSlo v platnost 25. kvétna
2018, ale spolecnost se na néj pri-
pravuje uz vice nez rok. Narizeni
nahradi souc¢asnou pravni upravu
ochrany osobnich udaju, tj. smér-
nici 96/46 ES a zakon ¢. 101/2000
Sb., o ochrané osobnich udaju.

Co vSe se vlastneé do nami
neustale sklonovanych osobnich
udaju fadi? Drive se jimi rozumélo
jméno, adresa, datum narozeni,
rodné cislo a informace o pla-

tebni karté. GDPR je rozSifuje mj.
o e-mailovou adresu, IP adresu
a cookies. Dale se rozlisuji citlive
udaje, jako je napr. nabozenské
a politické vyznani, udaje o raso-
vém Ci etnickém puvodu, zdra-
votnim stavu, sexualnim zivotée
nebo genetické informace. S cit-
livymi udaji musi byt zachazeno
VvV pfisn€jSim rezimu, nez je tomu
u osobnich udaju. Ke zpracovani
téchto udaju musi byt udélen tzv.
vyslovny souhlas.

GDPR zamezuje ziskani obec-
ného souhlasu k vyuzivani osob-

nich udaju a predavani téchto dat
treti strané. Cilem tohoto nafi-
zeni je lépe chranit data obcanu
a umoznit jim kontrolu, jak se

s jejich osobnimi udaji zachazi.
Zaroven je mozné pozadat o sma-
zani Ci tzv. zapomenuti téchto
udaju, jestlize napf. neexistuje
dalSi duvod pro jejich zpracovani
nebo pokud byly osobni udaje
ziskany protipravné. Na bedrech
zpracovatelu dat lezi povinnost
lépe ochranit sebrana data, a tim
snizit riziko mozného zneuziti.
Dale bude nutné dokladat vyuziti

GENERAL DATA PROTECTION REGULATION
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udaju a zpracovavat pouze takové
udaje, jakeé jsou pro dany ucel ne-
zbytné. Narizeni specifikuje definici
zpracovani, tim se rozumi jakakoliv
operace nebo soubor operaci s té-
mito udaji.

JAK TO V PRAXI
BUDE VYPADAT ?

Jako zakaznik musite byt sro-
zumény s kazdou operaci, ktera se
vasich osobnich udaju dotyka.
Ne/musite dat druhé strané souhlas
s tim, ze vas napf. bude oslovovat
prostfednictvim marketingovych
kanalu (e-mail, telefon, SMS) nebo
ze vasSe udaje poskytne treti strané,
jak se doposud casto stavalo. Kazdy
obcan muze podat stiznost u do-
zorového organu, pokud se domni-
va, ze zpracovanim jeho osobnich

udaju bylo poruseno narizeni GDPR.

V Ceské republice je timto organem

OCHRANA OSOBNICH
UDAJU ZAKAZNIKU COOP

Skupina COOP ma nékolik vérnostnich programu,

Ufad na ochranu osobnich udaju
(www.uoou.cz).

Novinkou je také to, ze posky-
tovatelé vérnostnich programu
musi nove jmenovat povérence pro
ochranu osobnich udaju (Data Pro-
tection Officer, zkratka DPO). Tato
osoba by méla evidovat souhlasy
vCetné dat jejich poskytnuti, prova-
dét vnitini kontrolu a Skolit ostatni
pracovniky.

VERNOSTNI
PROGRAMY

GDPR se tedy dotyka také vér-
nostnich programdu, které zpracova-
vaji osobni udaje zakazniku. Mnohé
spolecnosti se rozhodly tyto progra-
my ukoncit, aby nemusely podstu-
povat fadu naro¢nych a nakladnych
zmen, jiné se rozhodly stavajici
systémy upravit, aby podminkam no-
vého narizeni plné vyhovovaly. Vét-

Dobra

karta
e’

které se na nastup nafizeni GDPR s predstihem pfipravi-
ly. Napfiklad vérnostni systéem COOP Dobra karta nabizi
¢lenim moznost zpétvzeti souhlasu s poskytovanim

osobnich udaju a zruSeni Clenstvi v programu. Pripraven
je také novy formular s podrobnymi informacemi ohled-

né sbéru a zpracovani osobnich udaju.

coap

Sina obchodnikd musi své zakazniky
znovu pozadat o poskytnuti souhla-
su se zpracovanim osobnich udaju.
Nove totiz neni mozné mit kolonku
ohledné poskytovani osobnich udaju
predvyplnénou ve formulari, stej-
ne tak jako ukryvat ji v obchodnich
podminkach. Naroky na poskytnuti
souhlasu jsou zpfisnéné, tento sou-
hlas musi byt jednoznacny, konkrét-
ni, informovany a svobodné dany.
Poskytovatelé rozhodné nemohou
jednat podle lidového presvédceni,
ze mlceni znamena souhlas, jestlize
klient na vyzvu k poskytnuti nového
souhlasu neodpovi.

Prestoze se nafizeni snazi zajistit
Evropanum maximalni bezpeci, je
nutné nezapominat, ze nejvétsi dil
odpovédnosti stale drzime sami
ve svych rukach. Chrante sva osobni
data a sdélujte je pouze provérenym
institucim a osobam, abyste zame-
zili zneuziti udaju. -drei-

-
%




RADCE

NEMOCNE LEDVINY
ZPOCATKU NEBOLI

Jejich kolaps vsak miva fatalni nasledky. Ledviny plni v nasem téle velmi
dulezitou funkci. P¥i jejich poskozeni se sniZzuje vykonnost tohoto organu
a ¢asem mize dojit az k chronickému selhani ledvin. Na rozdil od jinych potizi jsou
priznaky postupného selhavani ledvin vétsinou skryté a jedinym zptsobem, jak je lze
odhalit, je 1ékarské vysetreni krve a moci. Mnoho pacientti se tak dostava k 1ékari az
v dobé, kdy byva ¢asto jedinym fesenim dialyza.

Funkci ledvin je dostavat z téla
odpadni latky vznikajici béhem lat-
kové vymény. V pfipadé, ze Cinnost
ledvin dlouhodobé selhava, dostavaji
se tyto latky do naseho téla, dochazi
k jejich hromadéni, a tim i ke zvySo-
vani krevniho tlaku, vznika mineralova
disbalance, méni se slozeni krve.

CHRONICKE
SELHANI LEDVIN

Pokud ledviny nefunguiji
dlouhodobé, mluvime o chro-
nickém onemocnéni ledvin
a nasledném selhani. To, na roz-
dil od akutniho, probiha casto
nepozorovang, protoze ledviny
nas ,neboli” a svou funkci mo-
hou postupné nékolik let ztracet.
O chronickém selhani mluvime
v pfipadé, kdyz ledviny plni svou
funkci na pfiblizné 50 % a méné
a ta se zhorSuje v Case. V ramci
lécby pak pacient bud hned pod-
stupuje transplantaci, nebo zaci-
na s dialyzou. S pokrokem mediciny
ma na vybér nekolik typu dialyzy.

MOZNOSTI LECBY

Pacienti si ¢asto na prvnim misté
vybavi klasickou hemodialyzu, ktera
probiha v nemocnicich nebo spe-
cializovanych strediscich, kam musi
nemocny zhruba 3x tydné dochazet.
Zjednodusené jde o strojove Cisténi
krve od odpadnich latek, pfi némz
krev prochazi skrze hemodialyzacni

pristroj mimo télo pacienta a ten je
napojen pres trvaly zilni pfistup, tzv.
shunt. Kazda vymeéna trva pfiblizné 4
hodiny. Druhou moznosti je perito-
nealni dialyza, kterd se provadi v do-
macim prostredi. Funguje na principu
vymeény dialyzacniho roztoku uvnitf
téla pacienta v oblasti peritonea (po-
bfisnice), které pracuje jako pfirozeny

filtr. Roztok je dovnitf napoustén
pomoci tenké hadicky (katétr), ktera
je pacientovi zavedena do bfisni du-
tiny. Vyvod katétru je skryt pod Saty
a pacienta nijak neomezuje v pohybu
a béznych aktivitach.

VOLNOST
A KOMFORT

Peritonealni dialyza ma velkou vy-
hodu v tom, ze pacient neztraci Cas
dojizdénim do nemocnice a zdlou-
havym procesem hemodialyzy. Aby

léCba probihala co nejlépe, je potreba
se pouze naucit spravné provadét
vymeénu roztoku. Neni to zadna veéda
a po zacviku zdravotni sestrou nebo
klinickym koordinatorem je schopna
zvladnout peritonealni dialyzu vétsina
pacientu. Samozfejmosti je dodr-
zovani urcitych pravidel, stejné jako

u kazde jiné terapie.

| v ramci této domaci
lécby ma pacient moz-
nost volby. Dialyzovat se
muze manualné 1-4x
v prubéhu dne tak, ze vy-
pousti pouzity dialyzacni
roztok (dialyzat) z bficha
do vaku a misto néj na-
pousti novy, Cisty roztok.
Vyména i s pfipravou
zabere zhruba pul hodi-

ny. Druhou moznosti je
automatizovana dialyza,
ktera probiha ve spanku
za pomoci pfristroje.
Pacient se vecer pfipoji
na pristroj a rano se probouzi dialy-
zovany.

Pacienti na peritonealni dialyze
navstévuji lékare zhruba 1x za 4 - 6
tydnU a maji minimalni omezeni.
Jsou schopni pracovat, studovat,
sportovat nebo odjet na dovolenou.
Peritonealni dialyza je vhodna také
pro déti i seniory nebo pro ty, pro néz
by predstavoval transport na hemo-
dialyzu velkou zatéz. Dalsi informace
o selhani ledvin a jeho lé¢bé jsou
dostupné na strankach
www.domaci-dialyza.cz.
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BRAMBOROVE MUFFINY [/  SADLOVE SUSENKY
SE SLANINOU g S MARMELADOU




RECEPTY

CHREST )
VE SLANINE

Suroviny pro 2 osoby:
® 6 platkd Krajené StarocCeské slaniny Krasno
® 6 vyhonk bilého chiestu
e paratka

Pfiprava:
Kazdy vyhonek chrestu zabalte do platku slaniny a tu pfipev-
néte paratkem. Pecte na mirné rozpaleném grilu, dokud chrest
nezmékne.

TIP:
Chrest ve slaniné je skvély samotny i jako pfiloha ke grilované-
mu masu a klobasam.
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SADLOVE SU,§EN KY
S MARMELADOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 150 g cukru moucka @150 g hladké mouky
® 120 g sadla ®oblibend marmelada

Pfiprava:
Na val prosejte mouku, pridejte do ni prosaty mouckovy cukr a
sadlo o pokojové teploté. Tésto zpracujte a ulozte v mikroteno-
vém sacku asi na dvé hodiny do lednice. Z tésta tvarujte kulicky,
do kterych vyhlubte vafeckou dllek a na-
pliite ho marmelddou. Susenky
pecte v troubé pfi 150 °C asi

5, 25 minut.
2
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§9§Kové
PRISERKY

Suroviny pro 2 osoby:
® Toastovy chléb e Oblibend pomazanka
o Platkovy syr e Viktorie Sunka nejvy3si kvality Krasno
o PInéné zelené olivy

Pfiprava:
Z toastového chleba vykrojte stejné velkd kolecka a potrete je
pomazéankou. Z platkového syra vykrojte zuby pfiserky, Sunku
naaranzuijte jako jazycek. Na priklopeny sendvic pfipevnéte pa-
ratkem oci z plnénych oliv.

OBSAH MASA
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BRAMBOROVE MUFFINY
SE SLANINOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 550 g brambor @225 g hladké mouky
® 130 g tvrdého syra ®1,25 dcl mléka® 2 vejce
e 100 g anglické slaniny Krasnoe 0,8 dcl oleje
e 1 kyprici prasek do peciva ®1,5 |Zicky soli
e mlety cerny pepf @ tuk (na vymazani)
® hruba mouka (na vysypani)

Pfiprava:

V mise smichejte mouku s praskem do peciva, soli a pepfem.
Slaninu nakrajejte na drobné kosticky a pfidejte k moucné
smési. Syr nastrouhejte, hrstku si nechte stranou na posypani
a zbytek pridejte k mouc¢né smési. Pak pfilijte vejce rozslehana
s mlékem a olejem. Nakonec pfimichejte syrové nastrouhané
brambory. Pripravenou smés rozdélte do vymazanych a vy-
sypanych dalkd v plechu na muffiny (nebo do
vétsich papirovych kosickl ¢ silikonovych
formicek, které neni tfeba vymazavat)

a vlozte do trouby vyhiaté na 190
sy C.P0O25 minutach posypte kaz-
% dy muffin trochou zbylého na-
strouhaného syra a dopecte

je dozlatova jesté
asi 15 minut. &PEPZKU
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Tzv. mléko se da pripravit z libovolnych druhu

orechi. K nejpopuliarnéjsim pat¥i to mandlové. - - .

V jeho pripadé dokonce nejsme odkazani jen L eew

na pulty obchodu, ale miZeme si jej sami vyrobit. o b |

Co byste o mandlovém ,, mléce” méli védét? :?1

L] -.

Mandle jsou zésobérnog vapniku, ricka hodnota manqllového napoje, ‘.'

fosforu, horciku, drasliku, vitaminu A, ktery se proto hodi jako nahrazka r 4,
D, E, vldkniny a rady dalSich cennych kravského mléka pfi redukcnich

latek. Pro spoustu lidi jsou celé man-
dle tézko stravitelné, a pravé pro né
je vhodny mandlovy napoj, ktery si

z nich mohou snadno pfipravit.

Jednou moznosti, jak si napoj
pfipravit, je nechat mandle pres
noc namocené ve vodeé, nasledujici
den vodu vyménit za Cerstvou a vse
dukladné rozmixovat. Hotovy napoj
scedte pres platno, abyste odstra-
nili kousky mandli a zbyla vam jen
Cista tekutina mlécné barvy. Nékdo
oloupané mandle nejprve rozmixuje
a pak teprve zalije studenou vo-
dou a necha odstat nékolik hodin,
nez je scedi. Zalezi tedy na vas, co
vam vice vyhovuje, dulezity je vsak
proces louhovani mandli, kterym se
v nich aktivuji uzitecné latky. Na roz-
dil od kupovanych napoju mate
u domaciho jistotu, ze neni nijakym
zpUsobem prislazovan, a neni tedy
snizena jeho prospésnost.

Z rostlinnych napoju se ten
mandlovy nejvice hodi do kavy misto
bézného kravského mléka. Pomaha
pfi pfekyseleni organismu a dobre jej
snaseji i lidé s oslabenou slinivkou,
kterym celé mandle nevyhovuji. Bez
povsimnuti nezustava ani nizka kalo-

dietach. Pfi nich ostatné prijde vhod
i dalsi klad mandlového mléka -
podpora traveni. K duhu pfijde také
kazdému, kdo potrebuje zklidnit
nervy, snizit hladinu cholesterolu,
optimalizovat hladinu cukru v krvi Ci
vylepsit kardiovaskularni systém.
Snad kazda zena také zna pozi-
tivni ucinky mandli na kvalitu vlasu,
nehtd, zubu, na pruznost a mladist-
vy vzhled pokozky. Pravé proto se
v regalech obchodu objevuje fada
kosmetickych pfipravku obsahujicich
mandlovy olej nebo mléko. V kos-
metice se ceni schopnost mandli
hydratovat pokozku, zpomalovat
proces jejiho starnuti redukovat
kozni onemocnéni a hojit mirna
poranéni.

Zkombinujete-li doma vyrobeny
mandlovy napoj s nekolika kavovy-
mi zickami medu, ziskate zdravim
nadupany koktejl, ktery navic i skvéle
chutna. Jedinci trpici nespavosti by
si sklenku medového mandlového

napoje meli doprat pul hodiny pred
spanim. Jejich spanek bude kva-
litn&jsi, v téle totiz dojde k vypnuti
orexinu, ktery organismus udrzuje
v bdélém stavu.

Rano vam naopak koktejl doda
energii a zlepsi vasi koncentraci.

K tomu mandle s medem zvlad-
nou jesté bojovat se streptokoky Ci
kvasinkami. Nic nezkazite, budete-li
popijet mandlovy napoj s medem

i pfi rymé a kasli.

At uz si doprejete sklenku me-
dového mandlového mléka z jake-
hokoliv duvodu, soucasné zapu-
sobi jako elixir mladi, ktery zpomali
proces starnuti pokozky. A to prece
stoji za to!

Co dal3iho tvrdi odbornici
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JSOU JEN PRO
CARODEJNICE

Bez bradavice by kazda jezibaba prisla o svou image.
Nam obycejnym smrtelnikum ale prekazeji, vadi nam,
nékteré nas ohrozuji a vSech se koukame rychle zbavit.

NENi BRADAVICE
JAKO BRADAVICE

Tyto nevabné kozni utvary se
vyskytuji jednotlivé, ve shlucich,

nékteré mohou byt velmi bolestive,

jiné velmi nebezpecné.

V prvni skupiné jsou zarazeny
vyrustky, které zpusobuje lidsky
papilomavir (HPV) typu 1, 2 a 3.
Nejcastéji se vyskytuji bradavice
pravé. Postizeny byvaji deti a mladi
lidé do 20-30 let. Jde o vyvyseny,
lehce nasedly a na pohmat tvrdy
puchyrek, ktery se postupné
zvétSuje. Je na povrchu drsny
a ve finalnim stadiu vypada jako
kvetak. Vyskytuje se
nejcastéji na rukou
(na dlanich

a pod nehty), _
ale i na loktech ) .

a kolenech. i

Ve vétsiné pripadu

do 2 let sam zmizi.
Naopak pod

kUzi na ploskach

nohou se

u dospélych

muzul i zen

objevuji

takzvané

plantarni

bradavice,

poddruh

bradavic pravych.

Vyrustek je zprvu

drobny s hladkym

povrchem, postupné

rohovati a tvofi se kolem

néj prstenec podobny mozolu. Jak
na ném naslapujeme, zanoruje se
do hloubky zrohovatélé kuze a vyviji
se v bolestivy trnovy vyrustek, ktery
velice omezuje chuzi. Vyskytnout
se muze i na rukou. Je také bohuzel
velmi odolny vuci lécbé a rad se
opakuje.

Bradavice prave a plantarni jsou
velmi nakazlivé, Casto se rozvijeji
pfi oslabeni imunitniho systému
naseho organismu. Pudu pro vyskyt
jim pripravi i poranéni, ekzémy
a vodou Ci potem rozmacena kuze,

BRADAVICE
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kudy se virus dostane do podkozi
a vyvola zmnozeni jeho bunék.
Inkubacni doba je hodné dlouha,
pohybuje se radove v tydnech
a meésicich. Tyto bradavice se
prenaseji z clovéka na cloveka.
.Chytit” je muzeme na koupalistich,
ve verejnych sprchach, spolecnych
Satnach. K pfenosu po téle
postizeného dochazi skrabanim.
Déti a mladez Casto trpi také
plochymi nebo prohloubenymi
bradavicemi, které zpUusobuji
viry ze skupiny virt nestovic.
Jde o svétle ruzove az
zazloutlé puchyrky
s hladkym
povrchem,
vyskytujici
- se ve vetsim
mnozstvi
nejcasteji
na hlave, krku,
kotnicich Ci
zapéstich. Po téle
si je mUze postizeny
roznést rovnéz
Skrabanim.
Nitkoveé (stfapcovité)
bradavice se vyskytuji
u dospélych na mistech
s jemnou kuzi, to znamena
na krku, obliceji, v oblasti
rtd a ocnich vicek. Maji uzky
protahly tvar a vystupuji nad
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uroven kuze. Casto dochazi k jejich
strzeni a naslednému krvaceni.
Tim se bohuzel snadno a rychle Sifi

by mél nemocny, ktery ma lékarsky
potvrzenou jejich diagnozu, svého
sexualniho partnera bezpodminecné

zasahnout, pokud posilujeme
svUj imunitni systém. Dostatek
vitaminld a minerald nam pritom

i do dalSich oblasti téla.
Po padesatém roku
veéku se na kuzi vynofuiji
cernohnédé starecke
bradavice o velikosti Cocky
az fazole. Nezpusobuiji je viry
a nejsou prenosné, je to jen
neskodny, byt nepfijemny
a nehezky projev starnuti.
Zato na genitalni
bradavice je nutné rychle
reagovat. Vyskytuji se hlavné
v oblasti genitalii a analniho
otvoru. Nejprve to jsou
malé ruzové utvary, které
postupem cCasu splyvaji do vétsSich
shluku. Jejich puvodci jsou také
HPV, avsak odlisné, mnohdy velmi
zakerné typy, které se od viru pravych
nebo plantarnich bradavic odliSuji.
Genitalni bradavice se za urcitych
podminek mohou pretvorit
do nadorovych lozisek. Pfenaseji se
zasadné pohlavnim stykem, proto

VALKA
S BRADAVICEMI

P Nase prababicky v boji

s bradavicemi (t&mi pravymi

a plantarnimi) nedaly dopustit
na vlastovi¢nik. Neni slozité

ho najit — roste na stinnych
vlhkych mistech v kfovinach,

na zahradach, rumistich. Udajné
staci bradavici nékolik dni az
tydnu potirat oranzovou Stavou,
ktera se objevi na misté rezu,

a ona prosté odpadne. Ale pozor,
vlastovi¢nik je jedovaty, musime
byt pfi jeho aplikaci opatrni!

P Lidové lécitelstvi na bradavice
doporucuje takeé Cesnek.
Oloupame silné&jsi strouzek,
rozkrojime,

rozkrojenou

stranou prilozime

na bradavici

a prelepime.

Muizeme

nechat

pusobit

nekolik -

zdrava klze

bradavice

informovat. V Ceské republice patFi
k nejCastéjSim pohlavné prenosnym
chorobam.

PREVENCE
BRADAVIC

VSeobecné plati, ze bradavice

nemaji snadnou moznost nas

hodin, tfeba i prfes noc. Pokud
se poté bradavice neodloupne,
po nékolika dnech opakujeme.
P Dalsi postupy vyuzivaji
exotického ovoce. Doporucuje
se vymackat stavu z Cerstveho
ananasu a tou bradavici potirat.
Jiny zpUsob vyuziva bananovou
slupku. Bradavici potfreme
citronovou Stavou, poté na ni
pfilozime kousek bananove
slupky, zalepime a nechame
pusobit prfes noc. Za tyden by
méla bradavice zméknout, takze
prestane bolet. Po dalsim

tydnu uz bude “—"

pomuze odolavat
i dalsim nemocem.
Pro udrzeni aktivnhiho
imunitniho systému
muzeme vyuzit i Sirokou
nabidku osveédcCenych
potravinovych doplnku.

Urcité je vhodné
pouzivat specialni
sandaly nebo pantofle
ve vefejnych sprchach,
koupalistich, bazénech,
Satnach a saunach.
VSechny boty bychom
méli pravidelné
desinfikovat. Genitalnim bradavicim
lze vzdorovat rozumnym sexualnim
zivotem.

Samoziejmé pokud bradavici
na svém téle objevime, neméli
bychom rozhodné verejna koupalisté
a bazény navstévovat, abychom virus
dale nesirili.

-kor-

a naleptaji ji. A znovu je potreba
zduraznit, ze tyto postupy plati jen
pro praveé a plantarni bradavice!
P Ploché nebo prohloubené
bradavice se daji bezbolestné
odstranit zvlastni
ostrou lzickou,
kdyz je predtim
na postizena
mista nanesen
krém obsahujici
narkotickeé
prostredky, misto
je zakryto obvazem
a krém se necha
hodinu pusobit.

scvrkla a asi , - e o P Pokud se vsak
za meésic zcela € P samolécba nedafi, pak
zmizi. je treba navstivit [ékare.

P Také v lékarnach
najdeme rfadu pfipravku
na odstranovani
bradavic. Obsahuji

f}-r'—-l. y y
2 L kyselinu salicylovou
e W a mlécnou.

Pomohou odstranit
vrchni zrohovatélou
vrstvu bradavice

Ten muze volit z fady postupu

od chirurgickych zakroku po laser,
kryoterapii (zmrazeni) tekutym
dusikem nebo leptani. Lécba

byva nékdy zdlouhava a obcas se
bradavice objevi znovu. Dulezité
je vsak v lé¢bé vytrvat. Rozhodné
bradavice nevymackavejte,
nevykousavejte, nevyrezavejte!




AZ TO BUDE,
TAK TO BUDE

NOVY MISTRUV LEZAK OD KOZLA
PREDSTAVUJE SLADEK VOJTECH HOMOLKA

V kvétnu se na pulty i pipy dostava novy lezak z produkce velkopopovického
pivovaru. Nejedna se ale o dalsi variantu s jinou stupniovitosti ze standardni rady
Kozla, ale o zcela novy lezak, na kterém si Popovicti dali obzvlast zalezet. Pro¢
zrovna svétly lezak, v ¢em je jiny a jak sladci dosli k jeho konec¢né chuti? Na to
jsme se zeptali velkopopovického sladka Vojty Homolky.

Proc prichazi Kozel s novym lezakem? pitelnost a stabilni kvalitu. Na druhé strané vidime,
Kozel je mezi ceskymi pivari dlouhodobé oblibeny. jak se Cesky pivni trh stale proménuje. Kromé popu-
Ocenuji nejen jeho jemnou chut, ale takeé vybornou larity novych pivnich stylt pokracuje trend rostouci




obliby lezaku. Na to Kozel reaguje
— uvarili jsme uplné novy lezak.
Neznamena to ale, ze rezignuje-
me na to, co maji pivari na Kozlovi
radi. Naopak, stavime na téchto
zakladech a jeho charakter jesté
vice posilujeme.

V €¢em je novy lezak tak vyjimec-
ny?
Kozel Mistrav lezak je porad
cesky svétly lezak vareny ze tfi
zakladnich surovin - vody, sladu
a chmele. Jako kazdé naSe pivo
ma i Nas novy lezak maximalni
peci. Kozli charakter se v naSem
novém pivu rozhodné nezapre. Ba
naopak, je jesté vyraznéjsi. Coz
pro konzumenta znamena i bo-
hatsSi chutovy zazitek. Okamzik,

kdy se vSechny chuté krasné
propoji, to chce svuj ¢as. Ale
také trpélivost a samozrej-

mé pravidelné ochutna-

vani. Vysledkem je plna
sladova chut s karamelo-

vymi tony.

To zni trochu jako pohadka.
Skutecné je vyroba Mistrova
lezaku takovy kumst?
Pivovarstvi je také remeslo.
Kazdy skutecny remeslnik vi, ze
cas a trpélivost ruze prinasi. Véci,
pokud maji mit tu spravnou kvalitu,
nejde uspéchat. U Mistrova lezaku
jesté vice nechame vyniknout sla-
dovy charakter Kozla. Jde o to, ze
u lezaku cekate, ze bude chutové
plny, ale zaroven si nechcete dat
pouze jedno a dost. Chut na dalsi
pivo, tzv. pitelnost, je pro nas take
dulezitym meéritkem. Obé tyto
vlastnosti se musi krasné propojit.

Bude k dostani v lahvi i éepova-
ny?

Mistrav lezak budeme stacet
do lahvi i do sudu. Lahev dostala
zcela novou etiketu a také novy
design prepravky. Chceme tuto
novinku jeste vice odlisit od stava-
jiciho portfolia. Design odkazuje
na remeslnost a propracovanost,
nazev Mistruv lezak odkazuje k re-
meslu a k roli sladka. Na pipé bude
oznaceny novou plaketou a v oka-
mziku uvedeni na trh bude v ob-
chodech i hospodach vice vidét.
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i TATOVE

Muzi ¢asto brblaji, Ze Zeny maji svych svatkt plno a oni témér zadny. Pravda je, Ze
Mezinarodni den Zen a Den matek maji svou tradici a v kalendarich vyclenéné misto.
Nicméné ani muzi nejsou opomijeni. Existuje Den otcli, a dokonce i Den muzu.

Den otcu pripada na treti nedéli
v ¢ervnu a ma svoji dlouholetou
historii. Na napad oslavit svého
tatu prisla v roce 1910 Americanka
Sonora Smart Doddova, ktera timto
¢inem chtéla vzdat hold svému
ovdovéelému otci, ktery pecoval o ni
a dalsi ctyri sourozence. Popularita
této tradice zacala vzkvétat a v roce
1966 prezident Lyndon Johnson
stvrdil oficialné na treti Cervno-
vou nedéli Den otcu. Postupné se
svatek rozsifil do desitek zemi svéta.
| kdyZ u nas neni
tento svatek
prilis za-
veden,

proc si na tatinky nevzpomenout?
Letosni Den otcu pfipada na sobotu
17. Cervna.

Den otcu je svatek oslavujici
otcovstvi, vztah otce k ditéti a roli
otcu ve spolecnosti. V. mnoha ze-
mich v¢etné nasi republiky se slavi
uz zmifiovanou treti nedéli v cerv-
nu. V nékterych statech se ale tra-
di¢né vaze ke svatku sv. Josefa, tedy
k 19. bfeznu. Je tomu tak napriklad
v latinskoamerickych zemich, Por-
tugalsku, Spanélsku &i Italii.

Ackoli ve svété se Den otcu
slavi uz pres sto let, u nas stale
neni uznan jako oficialni svatek a je
na okraji zajmu. Tim, ze nema sta-
noveno konkrétni datum, ale jedna
se o svatek pohyblivy, je treba si
ohlidat, abychom ho nepropasli!

Neni bez zajimavosti, ze u na-
Sich sousedu v Némecku se otcové
oslavuji hned dvakrat. Prvni udalosti

je takzvany ,Vatertag®, ktery pfipa-
da na svatek Na-
nebevstoupeni
Pané. Ten
se slavi
40 dni
A od Ve-

likonoc a je statnim svatkem. Dalsi
slavu si némecti otcove uzivaji v den
zvany ,Mannertag”. V dalSich evrop-
skych zemich se svatek slavi v nej-
raznéjsi dny. V Rakousku ¢i Belgii
druhou nedéli v ¢ervnu, v Polsku
23. cervna. Naopak v Norsku nebo
ve Svédsku se slavi az v listopadu.

DETI POTREBUJI
MUZSKY VZOR

Zminény svatek je prilezitosti, jak
tatinklm vyjadfit uznani i city. Vzdyt
maji v rodiné nezastupitelnou roli.
Jejich pristup k vychové, pozornost
i zivotni nadhled jsou nenahraditel-
né a dodavaji vychove ditéte idealni
rovnovahu. Tatové jsou meneé uz-
kostlivi a zaroven akcnéjsi, coz déti
miluji, pfivadi je k riznym sportim
a dokonale doplniuji zenskou intuici.
Nikoli tatova
pevna
ruka, ale
jeho po-
Zornost,
naklon-
nost,
pfistup
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k zivotu a uhel pohledu jsou dulezi-
té, a hlavné v puberte, kdy zejména

u chlapcu zacina vztah s otcem
nabyvat na vétsi dulezitosti nez

vztah s matkou. Podle psychologu

je to logické. V tomto véku se dité
definitivné osvobozuje z matciny
naruce a hleda vlastni cestu. U syna
to znamena, ze potrebuje zejména
muzsky vzor chovani. Maminka byla
sice do té doby nejhodnéjsi a nejlepsi
zenska na svéte, ale nézné pohlaze-
ni, skvéla babovka ke snidani a Cisté
ponozky uz zdaleka nestaci. V hleda-
ni vlastni muzské cesty zivotem bude
na prechodnou dobu daleko lepsim
pruvodcem tata. Ten s nim muze zajit
na fotbal, pokecat o autech a o zen-
skych, probrat chod zemékoule.

TATOVE SI1 ZASLOUZI
OSLAVU

Zepta-li se vas nekdo, proc se slavi
Den matek, pravdépodobné vysypete
z rukavu trumfy jako: je to podékovani
za péci, lasku a vychovu, protoze si to
maminka za celoro¢ni fusku s détmi
pfece zaslouzi a mame ji byt za co
vdécni. Jenze na zplozeni a vychovu

jsou zapotrebi dva, a tak je spravedlive,

ze se i tatinkové — i kdyz se zpozdé-
nim a neoficialné — dockali svého
oceneéni v podobé svatku! Tatové hraji
v nasich zivotech velkou a dulezitou

roli. Kazdy vi sam nejlip, co prave pro
néj otec znamena, co ho naucil, co
mu predal do zivota, ¢eho si ha ném
vazi, proc jej obdivuje. Staci i malé
pranicko ke Dni otcu jako velké podé-
kovani za to, ze na svéte vlastne jsme.
Jak udélat tatum radost, zavisi
na tom, jaky je nas otec typ. Toho
rodinného urcité potési odpoledne
stravené s détmi, oslava v rodinném
kruhu nebo spolecny vylet do pfiro-
dy. Vlk samotar spis oceni odpocinek
na rybach &i na kole, kde nacerpa no-
vou energii. Nehledé na to, ze néko-
mu udéla radost vécny darek, jinému
vstupenka na koncert ¢i jiny zazitek.
Rodinny vylet nadchne viechny
rodinné a aktivni typy tatinkd. Pokud
ten vas miluje prekvapeni, muzete
vymyslet zajimavou destinaci nebo
domluvit ucast otcova kamarada
z détstvi. Sldpnout vedle nemUzete
tfeba exkurzi do pivovaru Ci vyletem
do zoo. Sportovci oceni naro¢néjsi
vylet nebo jizdu na kole. Moznosti je
mnoho a fantazii se meze nekladou.

PAR TIPU NA DAREK

Mezi nejpopularnéjsi darky pa-
tfi lahvinka dobrého piti, vSechny
gurmany potésii vecere. Pokud se
vam nechce varit, darujte svému otci
poukazku na jeho oblibené jidlo do te
jeho restaurace. Naopak, jestli dava

MINI CAPRESE

¢ 20 kulicek mini mozzarelly
¢ 20 cherry rajcat » 20 listku
bazalky

Na paratko napichnéte kulicku
mozzarelly, listek bazalky a jedno
rajce. Kdo ma rad, miuze nakonec
jednohubky na talifi pokapat tro-
chou octa balzamico.

HERMELINOVE
CHUTOVKY

S BRUSINKAM]
A CHILLI

* 5 platka tmavého toastového
chleba « 120 g hermelinu « 3 [Zice
zavarenych brusinek « 1 mala chilli
papricka e 3 [Zice smetany o 2 hrsti
rukoly

Kazdy platek chleba rozdélte
na 4 stejné Ctverce a dejte je nasu-
cho opékat na panev nebo do trou-
by. Do vy3$si nadoby dejte brusinky,
smetanu a chilli papricku a pomoci
ponorného mixeru vytvorte hlad-
kou pastu. Kazdy opeceny Ctvere-

prednost domaci hosting, muzete
tatinkovi usporadat tfeba grilovacku,
na kterou nikdy nezapomene. Urcité
ho mile prekvapite, kdyz pozvete

i jeho pratele.

Vybrat kulturni darek je idealni
zZpusob, jak se mu presné trefit do
vkusu. Darujte mu tfeba CD jeho ob-
libené skupiny, listky do kina, do di-
vadla nebo na koncert kapely, kterou
rad posloucha.

Burt-kytka je pravdépodobné
jedina kvétina, kterou muzete otce
obdarovat. Pokud vas tatinek neni
pfilis na maso, muzete mu nechat
uvazat kytici tfeba z ¢okolad a dalsich
sladkosti nebo z doutniku.

Uspé&ch sklizi i nakladany hermelin
a vubec vSechno jidlo s laskou pfi-
pravené. Chlapské chuté jsou vet-
Sinou trosku vyraznéjsi, korenénéjsi
a Stiplavéjsi, ale neni vyjimkou, ze jim
padnete do noty i zajimavé zpraco-
vanou zeleninou nebo téstovinami.
Na klasice v podobé chlebicku s krabi
pomazankou nebo jednohubek se
saldmem neni nic Spatneho, ale co
zkusit trochu méné tradi¢ni kombina-
ce a chuté? Priprava kazdého druhu
zabere jen par minut a taty urcité
pestrost potési.

Ale vubec prvni, co byste ve sva-
te¢ni den méli udélat, je obejmout
sve velké, veselé, podmracené nebo
fousaté taty a dat jim pusu. -ol-

Cek potrete smesi, pridejte par listku
rukoly, kousek hermelinu a vse
upevnéte paratkem.

CHUTOVKY
S PARMEZANEM
A RAJCATY

e 2 mensi bagety nebo rohliky
e 3 [ZiCky zeleného pesta ¢ 5 suse-
nych rajcat e 10 cernych oliv
* 50 g parmezanu

Pecivo nakrajejte na platky
a nasucho je opecte na panvi
nebo v troubé. Kazdy platek potre-
te trochou pesta, pridejte susena
rajCata nasekana nadrobno, pulku
olivy a nekolik hoblin parmezanu.
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SPECIALISTE

Spravné roztridit, spravné nastavit teplotu
= a dobu prani, potom vybrat spravny prostredek.
Tenhle specidlné na bilé, tamten zase na tmavé,

jeden na krajkové pradlo, néco jiného
na bavlnu a jesté jeden na sportovni kalhoty.
Pro¢ vlastné? Nejde vSechno hodit jen tak

do bubnu pracky, k tomu pridat jeden prasek

a dale se nestarat?

Samozrfejmé, ze to jde, dosah-
neme jakz takz Cistého a vonave-
ho pradla, ovdéem ma to sva uskali.
A nechat drahé polovicky chodit
v naruzovélych, od ¢ervené ponozky
obarvenych trickach nebo z oblibe-
nych krajkovych kalhotek vytvorit
vytahané krajkové bolerko, to nejspis
neni zrovna zadouci. Prani je trochu
véda, ale mozna budme vlastné radi.
Moderni doba a vyvoj technologii
pfinasi nové latky a materialy, moda
se neustale chlubi nécim novym. My
uz se proto nemusime omezovat jen
na bavlnéna trika ¢i kousavé svetry,
na které nase babicky nastrouha-
ly mydlo s jelenem a premachly je
na valSe. Kazdému svému oblibené-
mu kousku muzeme doprat zvlastni
péci, aby si zachoval co nejdéle svou
vizaz. Ale jak se v tom tedy oriento-
vat? Pojdme si to ujasnit.

BAREVNE PRADLO
— BAREVNE
PROSTREDKY

Prvnim a za-
sadnim krokem je
trideni pradla. Pro
nekoho horor
a ztrata Casu,
bohuzel vSak
naprosta ne-
zbytnost. Pokud
si chcete tuto
¢innost usnadnit,
nebo ji dokonce
uplné odstranit, neni
nic jednodussiho nez

zavést ve vasi domacnosti oddélenée
kose ¢i prihradky, do kterych poté
rodinni pfislusnici rovnou pfi sunda-
vani odévy sami rozdéli. Pro zjed-
noduseni koSe radeji popiste nebo
barevné rozliste. Jakmile se naplni,
mate z casti vyhrano.

Jakymsi zakladnim rozdélenim
jak pri tridéni, tak i pfi samotném
prani je bilé, cerné a barevné pradlo.
Toho je dobré se drzet i pfi vybéru
pracich prostfedkd a mit od kazde-
ho zastupce jednu krabici ¢i lahev.
Pokud byste napfiklad prali barevné
¢i Cerné obleceni v prostifedku urce-
ném na obleceni bilé, dosahli byste
postupem cCasu akorat vybled-
nutych barey, jelikoz tyto pro-
stfedky obsahuiji latky urcené
k béleni. Naopak pfi pouzivani
prasku nebo gelu, ktery ma
slouzit na pradlo barev-
ne, ziskaji vase bilé odévy
zaprany nebo zazloutly
vzhled.

DALSI SPECIALISTE

Zaludnym problémem se muze
zdat prani krajky a jemného pra-
dla. To resi predevsim zZeny, které
si nechtéji znicit své drahé spodni
pradlo nebo Saty. V tomto pripadé je
idealni ru¢ni prani pfi nizké teploté
(maximalné 30 °C) se specialnim
prostfedkem na jemné pradlo, ktery
obsahuje latky obnovujici vldkna.
Pradlo je dobré na par minut namo-
Cit do vlazné vody s rozpusténym

prostfedkem a poté
jemné tfit mezi
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prsty. Pokud nemate po ruce spe-
cialni gel, je mozné sahnout také

po jiz zminovaném mydlu s jelenem
¢i neagresivnim détském Samponu,
ovsem pouze vyjimecng, po Case

Ten samy prostfedek pouzivej-
te také na bavlnéné svetry a jiné
pletené odévy. Diky tomuto jemné-
mu Cisténi zachovate dlouho jejich
pruznost a zabranite vytahavani i

a funkeni obleceni. Nebo zaclo-

ny. Méame si opravdu na vsechno
porizovat dalsi a dalsi prostredky,
které nejsou z nejlevnéjsich a zabiraji
spousty mista?

by pri takovém prani mohla

vlakna blednout a ztracet
pruznost. Pokud se

ovSem na prani

VvV ruce zrovna ne-

citite, pofidte si

pytlik do prac-

ky, do které-

ho krajkové

obleceni pred

pranim vlozi-

te. Krajka je

v ném chranéna

pred kovovym

bubnem a ostatnim oblecenim.
Zvolte program na jemné prani, pfi-
dejte gel na jemné pradlo a teplotu
nastavte opét na 30 °C.

{

o

zmolkovani vliaken.

tu tfeba had-

Pfi rozhodovani pouzijte zdravy
selsky rozum. Pokud vyrazite jednou
za kvartal na lehkou bézeckou trasu,
urcité se bez prostfedku na spor-
tovni obleceni obejdete. Jste-li
vSak nadSenymi atlety, kulturisty
¢i tanecniky, kteri

denné propoti
i tfi tricka, asi
byste méli svému
obleceni doprat
trochu péce, aby vam
na sport dlouho vydrze-
lo a nelinul se z n¢j odér
zaschlého potu.

Kazdy extrém Skodi. To byste pak
mohli mit i praci prostfedek na po-
nozky, kapesniky, Cepice. -Spe-

A pak jsou

fiky na sport

Co den v kalenda#i, to néjaky me-
zindrodni &i svétovy den. Nékteré jsou
velmi piinosné a chvalyhodné, jako
Mezinarodni den boje proti vzdcngm
chorobam, Svétovy den vody, Mezind-
rodni den Zemé, Mezindrodni den pia-
. telstvi. Je dobré si alespoR ptipomenout,

co bychom méli chranit porad.

Jiné vyhrazené dny
v kalendavi jsou tro-
chu k pousmani, jako
Mezinarodni den spodniho pradla,

Rucnikovy den, Den suchého zipu.

Pak jsou tu t¥# dny, z nichZ jeden
Jsme ve velkém slavili pred lety a zno-
vu se k nému nesméle vracime — to je
Mezindrodni den Zen. Slavi se jako
pripominka demonstrace newyor-
skgch délnic z 8. btezna 1908
proti tézkgm pracovnim a Zivot-
nim podminkdam.

Druhy svatek, Den matek, jsme ofi-
cidIng ctili jesté pired MDZ, v komunistické éve pak tak
néjak pokradmu povdd a po roce 1989 jsme mu zas
vratili, co mu patii. Koreny prg ma nap¥iklad v staro-
vecké a starotimské oslavé mateistvi a myslenka me-
zindrodnich a pravidelngch oslav tohoto svatku vznikla
roku 1907 na polest Anny Reeves Jarvisové, ktera

bojovala za prdva matek. Poprvé byl verejné slaven
o rok pozdéji. TakZe jak MDZ, tak Den matek si letos
pripominaji své 110. narozeniny.
A Cerstveé se nam vyloupl i Den otci. Oslavova-
ni taty zavedla Ameriéanka Sonora Smart Doddova,
ktera timto éinem chtéla vzdat hold svému ovdove-
[emu otei Williamu Smartovi. Ten pedoval o ni a dalst
Cty¥i sourozence. Prvni oslavovani otci zaznamenal
americkyg stat Washington 149. fervna 1910. V ten den
mé| otec Doddové narozeniny. Popularita této tradice
zacala vzkvétat a v roce 1966 prezi-
dent Lyndon Johnson stvrdil oficidlné
na treti cervnovou nedéli Den otcil.
Den matek je pro maminky, ba-
bitky. MDZ zaslouZené slavi i Zeny,
které déti nemaji. Ale co bezdétni
muzi? Kdo vi, titeba taky dosta-
nou sviij den — ostatné v Némec-
ku ho maji. Takzvang ,,Vatertag*
(Den otcit) pripada na svitek Na-
nebevstoupeni Pané, ktery se slavi Ctyti-
caty den od Velikonoc a je statnim svitkem.
Dalsi slavu si némedti muZi uZivaji v den zvang jako
»Mdnnertag” (tedy Den muZi). Tieba se za néjaky cas
objevi i u nds v kalenddwi.
KaZdopadné — at slavite nebo neslavite MDZ, Den
matek nebo [ Den otcdl, jestli to jen trochu jde, bud’te
hlavné spolu radi, a to povad! -kow-
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Do slosovani

budou zarazeny jen

odpoveédi obsahujici

jak tajenku

OSMISMERKY, tak

tajenku KRIZOVKY.
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OSMISMERKA - LEGENDA: Agronom, alibi, archa, archiv, Asijec, aspik, auly, bochnik,
burzoazie, centrum, ¢enich, dechovka, dekret, dilovedouci, dlan, dichodce, esence,

gravitace, horolezectvi, hrabé, hroch, hyacint, chobot, chrup, chuligan, jihovychod,
kopule, krach, kryptogram, lachtan, lektor, licence, lichva, lkat, Nelahozeves, obrna,

okno, operator, opice, panel, pilnik, podvédomi, pohodli, povlak, sira, sito, slabost, sosna,
spoluautor, statistika, strelec, temperance, trakafr, Varga, velkoobchod, vlada, voli, zehli¢ka.

COOP ... OD ROKU 1847

(doplnéni najdete v tajenkach osmismérky a kfizovky)

POMUCKA:
SERAK,
KORA, DE,
ANAS, CEK

HRAC NA
TRUBKU

MNISSKY
RAD

STRANKY
OSOBNOSTI

SOLMIZACNI
SLABIKA

ZHOTOVENY

KOVANIM
KOVU

DVOUKOLAK

RADIO-
LOKATOR
(ZKR.)

MOHAME-
DOV DRUH

POZIVAT
POKRM

TRESKNUT{

KONCINA

CAsT
OBLICEJE

PLAST DO
DESTE

KORA
(zAST)

SVOBODNY
STATEK

ZMARITI

PLODY
STROMU

DOMACKY
TOMAS

1. TAJENKA

TEZKY KOV

Pz
TREBICE

SPZ
UHERSKE
HRADISTE

PRIMITIVN{
PLAVIDLO

NACRT

HVEZDAR

VZOREC
oxipy
BORNATEHO|

AMER. KOS-
MICKY URAD

CITOSLOVCE
ZASYCEND

ZAHRADN(
BESIDKA

2. TAJENKA

KVANTOVY
ZESILOVAC

SVITIDLO

SEVERSKA
RADA (ZKR.)

POVEL
PSOVI

TLACITKO

KLAVESNICE

POCITACE

VCELT
SPOLE-
CENSTVI

4. TAJENKA

CINNOST

STRELIVO

AKROBATIC-
KY PRVEK

PRIMATI

OPTICKA
SOUSTAVA

CENNY
PAPIR

KALABA

UCINIT
CELISTVYM

LEPIDLO

PLOSKONO-

SA OPICE
CESKY
PISNICKAR

INICIALY
FOTBALISTY
PANENKY

HROMADEN|
LEDU

DOKOLA

RUSKE
VESNICE

EVROPSKY
POHAR
(ZKR.)

KLEKAN[

LAHODNY
NAPOJ

PODSTAVEC

CELN{ KOD
NEMECKA

HLAS
VRANY

SPZ PISKU

AVSAK

MOZNA
(BASN.)

3. TAJENKA

SPORTOVEC

EPICKE
BASNICTVI

SETBA

Spravné znéni tajenek posilejte do 23. ¢ervence 2018 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen 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 divodu 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 COOP. Spravné znéni tajenek z minulého

¢isla je: ,Snadno pripravit” a ,plnohodnotnou snidani, obéd i vecefi”. Vyherci jsou: M. Mrklovska, Kraliky e« M. Roubalova, Klatovy ¢ A. Vidra,
Zabreh ¢ K. Dlouha, LiSov e J. Votypkova, Tabor ¢ M. Varikova, Naklo e J. Ticha, Bukovany ¢ A. FiSerova, Podborany e K. Kreibichova,

Praha 9 — Lethnany e M. Sekyrova, Klatovy
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SBIRKY POMAHAME JIM PREZIT
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Pomahate zachranit domovy
pro ohrozena zviratka.

Vice na www.krajankazoo.cz

Najdete nas také na n a » YnuTl,lhrB
#krajankazoo




NA_ O COPNI LETO
S NOVYM SKUTREM

PIAGGIO

X

skutr
Piaggio
Liberty

. kiiltovka Pepsi

Kup dva libovolné vyrobky

D @B O e |tr| 7| | 57 |

a hraj o skutr nebo kSiltovku

Soutéz probiha v terminu od 2. 7. do 31. 8. 2018.
Vice informaci na www.pepsileto.cz




