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VAZENI CTENARI,

pamatujete si, jak Vam dockat, protoze se napriklad chys-

v détstvi bylo Spatné, sot- taji zvelebovat zahradku, pokud ji

va za vylohami papirnictvi nezdevastovalo vedro nebo pfivaly

vyvésili obligatni ,Hola, desté, muzete se radovat. Srpen

Skola vola”? A jak Vam bylo utece jako voda a zase najedeme [ 14 17]
jesté hur, kdyz se Vas dospélaci do starych koleji. VSechno za par ’
tyden pred koncem prazdnin ptali, tydnU pobézi neprazdninové. Proto S DETMI
jestli se t&&ite do gkoly a jestli uz si uzijte zbytek prazdnin a nestresuj- NA HRAD
mate pfipravenou aktovku? Pocity te se mysSlenkami, ze slastné leno-
stisnénosti a sevfené srdce. Takovy Seni brzy skonci.
byval konec |éta. Pro rodice konci obdobi impro-

Obrazek usmévavého skolacka, vizaci kam s détmi a zac¢ina kaz-

ktery s poskakujici brasnou na za- dodenni koloto¢ — $kola, druzina,
dech radostné uhani v prvni skolni krouzky, ukoly apod. Dobra zprava
den za vzdélanim, hodte klidné je, ze se oteviraji i divadla, a tak zase
do slozky sci-fi a snazte se déti nazujeme lodicky ke spolecenskym
na zacatek Skoly prijemné naladit. Satum, ovésime se Sperky a necha-
Prechod z prazdninového volna me se unaset pfibehy.
zpét do Skolniho rezimu neni leg- Par pfibéhd a dobrych rad si pro
race. A netyka se to jen téch, ktefri Vas pripravil i dalsi COOP Radce. [24 —25 ]
zasednou do $kolnich lavic. Smutni L
i leckteri dospéli. Jestli vSak patri- Hezké pocteni a dobrou pohodu RO?YARENE
te mezi ty, ktefi se zafi nemohou preje Vase redakce PRILOHY

[6-7] [10-11] [26-27]

DITE A PRIPRAVA NEVITANI OKURKOVA
NA SKOLU HOSTE SEZONA
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OVOCE .
ZELENINA

Ovoce a zelenina jsou jednou z nejzapeklitéjsich
polozek na ndkupnim seznamu. Ani jedno totiZ nema
obal nebo rodny list, ktery by ndm néco napovédél
o jeho puvodu a p¥ipadnych postticich. Je tedy tfeba
védét, kde nakoupite vsechno dobré.

CO RIKA
LEGISLATIVA?

Ovoce ani zelenina nesmi byt pfi
prodeji poskozené mechanicky ani
mrazem. Prodejci nemohou nabi-
zet zbozi, které je plesnivé, nahnilé
nebo s jakosti zhorSenou do té
miry, ze je nezpuUsobilé spotfeby. Pfi
vybéru jednotlivych kusu se jejich
kvalita ohlida snadnéji, nez kdyz
kupujete ,zajice v pytli“. Ovoce i

zeleninu prodavané po vice kusech
se snazte zkontrolovat jesté v ob-
chodé. Jestlize zjistite nekvalitni
zbozi az po vybaleni doma, ihned
jej reklamujte v prislusné prodejné.
Pfi pozdéjsi reklamaci muze pro-
dejce argumentovat nevhodnym
zpusobem skladovani nebo nedo-
drzenim teplotniho fetézce pri cesté
z obchodu.

Dle zakona je nutné pfi prodeji
ovoce a zeleniny uvadeét zemi puvo-
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du a u vybranych polozek také tfidu
jakosti. To nam muze hodné na-
povedeét. V sezéné je jednoznacné
vyhodnéjsi vybirat tuzemské potra-
viny, které nemusely ke spotrebiteli
putovat pres

pul Evropy ci

sveta, a nebyly

tedy sklizeny

jesté nezralé

nebo oset-

feny dalSimi

postriky kvuli

dlouhému

transportu.

Pokud ovoce

a zelenina nejsou ve zvlastnim oba-
lu, musi byt zemé puvodu uvedena
v jejich blizkosti, typicky na cenov-
ce. U baleného zbozi dejte pozor
na zavadéjici triky, kdy je zbozi
hrdé oznacovano jako Ceské, ale
pfi bliz§im ohledani zjistite, ze bylo
v Cesku pouze zabaleno, ale zemé
puvodu je odlisna.

Exotické ovoce se v posledni
dobé chlubi oznacenim ,ready to
eat” (pfipraveno ke konzumaci)

nebo ,dozralo
na strome”.

Typickeé je

to napr.

u avokada,
ananasu
nebo manga.

Spotrebiteli

za takovych

podminek nabizi

lepsi chutovy prozitek, obvykle vSak
za vyssSi cenu nez u bézného zbozi.
Jak uz jsme zminili vysSe, pfi nakupu
ovoce a zeleniny je dulezité prihlizet
k sezonnosti zbozi. Nelze oceka-
vat, ze v zimnich mésicich budou
k dispozici levna a chutna rajcata,
naopak citrusové plody maji nejlep-
$i chutové vlastnosti s pfichodem
Vanoc.

KDY JE OPATRNOST
NA MISTE

Ovoce ani zelenina nejsou ozna-
ceny zadnou specialni nalepkou.
Predpoklada se, ze pfirozené neob-
sahuji zadné pridane latky. Zakaznik

musi byt informovan o tom, ze kon-
krétni zbozi bylo chemicky oSet-
feno. Typické je to u kury citrusu.
Ani ostatni druhy nejsou tak uplné
.chemicky” ¢isté. Tyka se to napr.
rajCat a jablek,
ktera se potahuji
voskem, nejcastéji
vCelim ¢i karnaub-
skym. Jednak aby
lakavéji vypadala,
jednak kvuli zabra-
néni nezadoucimu
vysychani i drob-
nému mechanické-
mu poskozeni. A
mezi lidmi koluji hrtzné informace
0 negativnim dopadu na lidsky
organismus, tento vosk neni zdravi
Skodlivy. U nékterych druhu ovoce
a zeleniny se stejny voskovy film
vyskytuje zcela prirozené.

BRAMBOROVE
PROBLEMY

Velmi narocnou disciplinou na

trzisti i v obchodé je vybér brambor.

Dle SZPI jsou nejcastéjsimi nedo-
statky pfi prodeji této komodity
vyskyt hniloby, Sedych a Cer-

nych skvrn v duziné i vyskyt

klicku. Ty smi byt dle platné
legislativy maximalné 3 mm
vysoké. Nabizet k prodeji

se nesmi ani brambory,

které byly vystaveny tep-

loté pod bod mrazu, a to

dokonce byt jen kratkodobé,

napr. pfi poruseni teplotniho
fetézce. Takové brambory

lze dle rad SZPI poznat uz pfi
nakupu podle toho, ze pfi rychlém
zahrati v dlani za nékolik minut
hlizy zvlhnou a na omak je znatelny
mensi odpor duzniny pod slupkou.

ZARUKA
CERSTVOSTI
A TUZEMSKEHO
PUVODU?

Samostatnou kapitolou je nakup

ovoce a zeleniny na trzisti nebo
sezonnich prodejcu u silnic. Pre-

JAK SE
VYVAROVAT
SPATNEHO ZBOZi

P Pfemrzlé banany
zCernaji.

P Prezrdlé citrusy charakterizuje
oddélovani kury od plodu.
P U zeleniny prodavané s nati
vybirejte tu s Cerstvymi,
neoschlymi listy.

P Nahnédlé skvrny na jablku
svédci o jeho potluceni.

P Chutnéjsi okurky maji tmavé
zelenou barvu a byvaji tenci.

P Cibule by méla byt tvrda, se
slupkou bez tmavych skvrn.

devsim na jare a v letnich mésicich
bobtna nabidka farmarskych trhu
i prodej tzv. ze dvora Ci zahrady.
Kvalitu prodavaného zbozi na trzis-
tich pravidelné kontroluje Statni ve-
terinarni sprava. Vysledky téchto
kontrol upozornuji na nedostatky
v povinném oznacovani potra-
vin a také na prodej potravin
nejasného Ci neprokazaného
puvodu.

Mnoho prodejcu si
neuvédomuje povinnost
chranit potraviny pred vnéj-

$im znecisténim nebo nut-
nost uchovavat zbozi pri sta-
novenych teplotach. Vysledky
kontrol SVS prokazuji, ze prohresky
v oblasti kvality i garan. puvodu jsou
na trzistich a u silnic ¢etnéjsi nez pfi
prodeji v maloobchodni siti.

Jistym voditkem pro milovniky
nakupu u stankovych prodejct muze
byt clenstvi v Asociaci farmarskych
trzist, ktera byla zalozena v roce
2012. Jeji snahou je zvySovat kvalitu
farmarskych trhd a chranit spo-
trebitele. Pri nakupovani na trzich,
pfimo u péstitelt nebo ve formé
tzv. farmarskych bedynek se nejlépe
osvédcuje vlastni zkuSenost
zakazniku nebo doporuceni

ze strany znamych. -drei-
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PRAZDNINY KONCI,

~ ~ s
Treti zarijovy den bude vyznamny pro tisice déti, které po dvou mésicich odpocinku
od uceni znovu zasednou do skolnich lavic. Nékteré uz po nékolikaté, jiné zavedou

jejich rodice do tridy, aby se naucily ¢ist, psat a pocitat, poprvé. Nicméné ani ostrileni
zaci nemohou do skoly prijit neptipraveni.

Dobré je zacit si pomalu zvykat
na skolni tempo jesté o prazdni-
nach. Staci to ale az béhem srpna.
Dfiv neni potreba, protoze i presto,
ze v détském veku probiha rege-
nerace sil rychleji, zaci si zcela
jednoznacné potrebuji po naroc-
ném Skolnim roce odpocinout.

V dobé volna by si déti mély doprat
dostatek spanku, odpocinku

od béznych povinnosti. | détsky
organismus potrebuje ke zdraveé-
mu fungovani relaxovat, na ¢as

se oprostit od myslenek na vyuku

i od uCiva samého. Pravda je, ze
koncici prazdniny jsou pro mnohé
rodiCe désivejsi nez pro jejich déti.

Predstava, ze se maji Skolaci v zafi
vratit k plynulému cteni, Citelnému
psani a souvislému vyjadrovani,
pridélava dospelym vrasky na Cele.
Mnohy rodic si klade otazku, jak
své dité nenapadné presvedcit, aby
si védomosti ziskané béhem 3Skol-
niho roku alespon z&asti osvézilo.

AKTOVKA
S PRINCEZNOU ClI
AUTICKEM

Pokud jde vase mala ratolest te-
prve do prvni tridy, tak se ji snazte
vyhovét a poridte ji tu nejkrasnéjsi
aktovku. Ovsem myslete na to, ze
pokud svému ditéti koupite dra-

hou aktovku s detskym motivem,
pristi rok vas Ceka dalsi investice,
protoze s princeznou ¢i autiCkem
nebude chtit chodit stale. Proto je
lepsSi vybrat neutralni motiv, ktery
se hodi pro Sirsi vékovou kategorii.
A hlavné musite vybrat takovou,
kterd bude zdrava a bezpecna, tedy
nejlépe s vyztuzenymi zady, aby se
vas maly skolak netrapil. V nékte-
rych obchodech lze koupit aktovku
i s vybavenim, ale je to opravdu jen
zridka.

Vite, co do aktovky patfi? Zalezi
na tom, do jaké tridy svého Skoldka
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posilate. Nejhorsi je to hned v prvni
tridé, protoze tam musi mit nejvic
véci a jeSté nema zadné zkusSenosti
z minulych let. Jen zakladni vybava
pro prvhacka vyjde bezmala na tfi
tisice korun, ale mnohdy i na vic,
proto je tfeba s tim pocitat dopredu.
Z3kladem je plné vybaveny penal,
tedy s tuzkami, perem i barevnymi
pastelkami. Nesmi chybeét slozky

na Cislice, na pismenka a na sesity.
Nékteri rodice kupuji sesity dopredu,
ale mnohdy je lepSi pockat si, proto-
ze spousta ucitelt svym zakum rek-
ne v prubéhu zari, jaké sesity si maji
donést. Pokud letos vybér batohu i
aktovky neplanujete, poohlédnéte se
vCas po téch z loniského roku. Urcité
je najdete nékde v kouté a je treba
je zregenerovat. Vycistit, vyprat,
vymeést vSechny ,pavuciny” a doplnit
Skolni pomucky.

OPATRNY ROZJEZD

V druhé poloviné srpna jsou
uz déti odpocaté, nemély zadné
ukoly ani pisemky a nejsou
ze Skoly unavené a znicené.
Nejvyssi Cas zacit s po-
malym Skolnim ,opac-
kem”. Samozfejmé se
jim nechce, protoze
védi, ze uz jim volno
brzy skonci. Podle
odborniku je dobré
zacit s opakovanim
uciva jeden az dva
tydny pred zacat-
kem Skolniho roku,
ovSem lehkou a ne-
nasilnou formou. Napfi-
klad tak, ze si rodice Ci
prarodice spole¢né
s ditétem prolistuji
nove knihy, zopakuji
si zakladni védo-
mosti z predeslého
roku. Mensi déti
muze lépe mo-
tivovat napriklad
hra se zménénymi
rolemi. Mohou si
zahrat na ucitele
a vysvétlovat
rodi¢um ci praro-
di¢um pravopis, ma-

tematiku apod. Prazdninové opako-
vani uciva by melo vyuzivat rtznych
jazykovych slovnich her, doplhova-
cek, mate-
matickych
hadanek.
Malo ucin-
né a ne-
vhodné je
zadat ukol,
ktery ma
dité samo
vyresit.
Vétsinou
se ne-
soustredi
a obvykle
hleda
nejruz-
néjsi
unikové ¢innosti a duvody,
proc to nejde. Pokud mate doma
Skolaka, ktery ma s ucenim problé-
my, je dobré pfipravu na Skolu
neodkladat a prubézné se
s nim ucit. O prazdni-
nach je spousta Casu
na to, dohnat skolni
latku, ktera détem
délala potize. Mohou
ji skvéle procvicit
a nadrilovat, proto-
ze oproti Skolnimu
roku na to maji vic
c¢asu a nenabaluje se
jim na ni dalsi ucivo.
V zafi do skoly na-
stoupi sebevédoméjsi
a s usmeévem, protoze
se uz nebudou bat, ze
nestaci, a nebudou
mit nechut k uceni.

ZVYKEJTE
DETI
NA SKOLNI
ROZVRH

Dité ma na prazdninovou
relaxaci pravo a narok, od toho
prazdniny jsou. Odbornici

mini, ze koncem srpna
si maji Skolaci pomalu
zvykat také na pravidel-
ny rozvrh. Tedy na ranni

vstavani, oblékani a snidani, stejnée
jako na Cas spanku. A i kdyz jste déti
nechali o prazdninach podle libosti
si hrat a zahalet, nyni je muzete zacit

pomalu smérovat k touze po dal-
Sich znalostech. Podle Komenského
zasady ,Skola hrou” se s détmi ucte
prostfednictvim her. K udrzovani
dosazenych znalosti vyuzijte situaci,
které pfinasi zivot. Napriklad dité
piSe dopisy z tabora nebo nakupni
seznamy apod. Zadk mUze své zna-
losti ze Skoly vyuzit v redlné situaci,
proto ho nechte béhem nakupu
postupneé scitat ceny zbozi v kosi-
ku, spocitat, o kolik korun se vyplati
rodinné vstupné oproti samostatnym
listkiim do kina apod. K procvico-
vani samostatného ¢teni u mensich
déti poslouzi tfeba vzkazy a dopisy
od rodi¢l a muzete je také nechat
predcitat pravidla spolecenskych
her. Odbornici se shoduji vtom, ze
prazdniny jsou pro déti zaslouze-
ny ¢as odpocinku a neni dobré je
stresovat pfipravou na Skolu. Staci
jen lehce natuknout predméty, kde
si Skolak nebyl jisty a kde mél urcité
mezery. Je jisté, ze kazdy zak cast
nabytych informaci béhem prazd-
nin zapomene, coz je pfirozené. Ale
pokud se neSprtal celé prazdniny, je
odpocaty a dokaze nové informace
vstrebavat mnohem rychleji a i ucin-
néji. Navic prvni tydny v zafi byvaji
pedagogy koncipovany vétsinou od-
lenCenéji, na déti se nekladou takoveé
naroky jako v prubéhu roku.

-ol-
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2 USPORIT

PRI BEZLEPKOVE DIETE?

Pro celiaky je ze vseho nejhorsi zvyknout
si na dietu, smifit se s tim, Ze je to
naporad. Pak se naudit bezlepkové varit a péct tak, aby jidlo
bylo opravdu chutné a nezruinovalo rodinny rozpocet.

Nepfijemnou skutecnosti totiz
je, ze bezlepkové polotovary, smé-
si @ mouky jsou drazsi nez klasické
s lepkem. Pokud jste mlsouni a ne-
chcete varit a péct dvakrat (lepkové
a bezlepkove), pfipadné pokud vas
je na bezlepkove dieté v rodiné vice,
pak je dobré zamyslet se nad tim, jak
udrzet vydaje za bezlepkovou stravu
pod kontrolou.

Zde je par napadu, jak se da
na bezlepkové dieté néjaka ta koruna
usetrit.

Pomelte si vlastni mouku z pfi-
rozené bezlepkovych surovin (napf.
ryze, pohanka, Cirok, rtzné druhy
¢ocky, hrach, jahly, kukurice, apod.)
a pridavejte ji ke smésim na dochu-
ceni a provonéni. Doma vyrobena
mouka vas vyjde podstatné levnéji,
nez kdyz si ji koupite v obchodé. Na-
vic mate jistotu, ze neobsahuje stopy
lepku a je Cerstva.

Recyklujte pecivo, které vam
nechutna nebo ztvrdlo, rozdrobilo se
apod. Nic z upeceného nevyhazujte,
ale dale zpracovavejte.

P Loupécky, vanocku, mazanec,
sladké bulky pouzijte na
skvélou zemlovku.

P Chleba, rohliky, pletynky, bulky
muzete nakrajet na kosticky,
schovat do mraznicky a pouzit
do hrnkovych a kynutych kned-
liki nebo pridat do houskového
chleba z pekarny.

P Veskeré slané pecivo mizete
ususit a semlit na strouhanky.

P Susenky, piskoty, drobné lineckeé
cukrovi lze pouzit na vyborny
cheesecake (sta¢f rozemlit, pfi-
dat maslo, rozmixované orechy,
a mate zéklad korpusu).

P Susenky, piskoty, drobné linecke
cukrovi muzete pouzit take
do naplné v kosgickach.

P Ze zbylé uvarene ryze pripravite
skvely ryzovy knedlik, ryzovy
nakyp s ovocem, pfipadné rizoto.

P Ze zbylych uvarenych brambor
muzete druhy den pfipravit
skvélé bramborové pekacky

nebo zape&enou rychlovku
na smetané.

1\EPKo
* <

e) \\
/57'4 _13.9

Vyrobte si domaci téstoviny,
vyjdou vas o témér polovinu lev-
néji oproti kupovanym. Jediné, co
k pfipravé potrebujete, je bezlepkova
smés, vajicka a voda.

Naucte se péct bezlepkové pecivo
doma. Chvilku trva, nez vse natré-
nujete, ale chut Cerstvého domaciho
peciva za ten ¢as a namahu stoji.
Navic vas pecivo vyjde oproti kupo-
vanému podstatné levnéji.

Vyuzivejte akce a slevy na bezlep-
kové smési a vyrobky.

Pouzivejte pri vareni a peceni
CO nejvice prirozené bezlepkovych
surovin (pohanku, jahly, ryZi, kukufici,
brambory, bataty, Cirok, lusténiny,
ovoce atd.).

Upecené pecivo, zakusky, cukrovi,
knedliky, buchty zamrazujte, pokud
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vite, ze je do dvou dni nesnite. Mate
tak jistotu, ze se vam nezkazi. Pak
staci dle druhu bud nechat volné
povolit (susenky, dorty, zakusky),
nebo na par vterin ohrat v mikrovlnce
(kynuté pecivo — bude jako vytazené
z trouby), nebo ohfat na toustovaci,
pfip. nad parou (knedliky, Sulanky).
Vyuzivejte prispévky od pojis-
tovny. Zjistéte si, zda pojistovna,
u které jste registrovani, prispiva
na bezlepkovou dietu.

JABLICKOVY
CHEESECAKE

¢ 150 g bezlepkovych piskotu
® 100 g masla e 50 g vlasskych
orechu
Napln: e 450 g nastrouhanych jab-
lek « 600 ml vody e 3 [zice cukru
e 1 vanilkovy pudink bez lepku
Tvarohova naplri: e 250 g polotuc-
neho tvarohu e 4 [Zice smetany
ke Slehani e 4 [Zice medu e 100 g
masla
Na posypani: e skofice e vliasské
orfechy
Na korpus
rozdrtime bez-
lepkoveé piskoty,
pridame maslo
a rozmixovaneé
vlasské orechy,
vSe dukladné
propracujeme.
Dortovou formu
O primeéru 22 cm
vylozime pecicim
papirem a na dno
rozetfeme pis-
kotovou hmotu.
Vlozime do trouby
a 8 minut pece-
me pfi 180 °C.

Po zapeceni nechame vychladnout.
Mezitim pfipravime jablkovou napln.
Jablka nastrouhame na hrubém stru-
hadle. Vlozime je do hrnce, pridame
vodu a cukr. Vafime asi Y2 hodiny.
Do teplé smési primichame pudink
rozmichany v trosce vody. Vse vari-
me, nez zacne pudink tuhnout. Pak
odstavime a nechame vychladnout
s tim, ze prubézné michame, aby
nam nevznikl skraloup. Pak v mise
vyslehame polotucny tvaroh se sme-
tanou, medem a maslem do péeny.
Na vychladly korpus v dortové
formé naneseme vychladlou jablic-
kovou napln a na ni tvarohovou
napln. Posypeme skofici a ozdobime
ofechy. Hotovy cheesecake dame
vychladit do lednicky.

ZEMLOVKA
NEJEN
Z VANOCKY

® 800 g platku bezlepkové vanocky
(loupdckd, mazancd, buchet, slad-
kych chlebt — prosté co dum da)
e 250 g polotucného tvarohu
e 1 [ mléka e 1 vanilkovy cukr
e 3 [Zice skorice e 6 [Zic tFtinového
cukru e 2 vejce e Spetka soli
¢ 250 g zakysané smetany (bez
skrobu) e kokosovy olej

Do misy nalijeme mléko, pridame
vejce, Spetku soli, vanilkovy cukr
a 3 lzice trftinového cukru, vse vysle-
hame do peny. Pak do ni namocime

platky sladkého peciva a nechame
odlezet. Mezitim si v mise vySlehame
tvaroh, zakysanou smetanu a zby-

ly titinovy cukr a vytvofime jemny
krém. Nachystame si zapékaci misu
s poklopem, vnitfek misy vytfeme
kokosovym olejem a naskladame

do ni tfetinu rozmocenych platku
peciva, posypeme skofici a potfeme
polovinou krému. Postup opakujeme,
posledni vrstvu tvori pecivo, které
prelijeme zbytkem mlécné pény.
Misu priklopime a vlozime do trouby
predehraté na 180 °C. PeCeme do-
razova. Na talifi muzeme zemlovku
dochutit javorovym nebo ryzovym
sirupem.

BRAMBOROVE
PEKACKY

e 1 kg pfedem uvarenych brambor
e 180 g bezlepkové smesi e 20 g
bezlepkové smési na podmouceni
e spetka soli e sadlo nebo maslo
na potirani

Brambory rozmackame nebo
nastrouhame, pridame Spetku soli
a 180 g smési, vypracujeme vlacné
tésto, které se nesmi lepit. Vytvo-
fime dlouhy valecek, ktery rozdé-
lime na 24 dilu. Z kazdého dilu pak
vyvalime tenkou, témer pruhlednou
placku, kterou vlozime na rozpa-
lenou plotynku. Opékame z obou
stran a ihned potirame rozpusténym
sadlem nebo maslem. Muzeme do-
chutit povidly s ofechy nebo ¢imkoli,
co mame radi. Vladéna Halatova

Dalsi podrobnosti o bezlepkové dieté
a recepty se dozvite na

N zZz=
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NEVITANI
HOST

Léto si pomalu podava ruku s babim létem, ptiroda obléka zarivy sat a slunce nas
opét nabiji svou energii. Ackoliv je toto pocasi pro mnohé nepochybné dokonalé,
letni teploty s sebou p¥inasi i jista uskali pro nasi domacnost. K horec¢né aktivité
se totiz probudila také vselijaka nepfijemna havét atakujici nase domovy.
A mnohdy je velmi tézké se ji zbavit. Pravdépodobné nejhrozivéjsi
a nejneprijemnéjsi jsou pro vétsinu z nas pavouci.

Jaké druhy osminohych tvoru
jsou v nasich domacnostech
nejcastejSi? A je mozné je z obydli
uplné vypudit?

Jenom v Ceské republice
bychom mohli najit vice nez 800
druht pavouku, na svété jejich
pocet daleko prevySuje 40 000
druht a neustale jsou nachazeny
druhy nové. Vyskyt pavouku v pfi-
rode je nepochybné velmi dulezity
pro zajisténi druhové rovnovahy.
Diky svym silnym pavucinam a ne-
ustalému loveckému pudu tak drzi
na uzdeé zase rlzny otravny hmyz,
ktery by se jinak velmi rychle
mnozil. Mnozi odbornici arach-
nologove striktné kritizuji zabijeni
a vyhazovani pavoukt z domu
a naopak jsou zastanci jakéhosi
souziti s témito ¢lenovci. Nicméné
my jsme si védomi, ze ne vSichni
jsou takového ,pratelstvi” schopni,
a proto do boje pripravit!

BARIKADY
A OBRANNE VALY

Z3asadnim a prvnim krokem
je znesnadnit pavoukum prunik
do vaSeho bytu, nebo se o to ale-
spon pokusit. Po zimé zkontrolujte
tésnéni u oken, projdéte vsech-
ny kouty a zahyby mezi sténou

a podlahou. Pfipadné prasklinky

a volné otvory vyspravte, zne-
moznite tak pavoukim v téchto
mistech hledat ukryt. Vysajte jiz
existujici pavuciny a v rozich domu
to neprehanéjte s uklidem prachu.
Ackoliv to muze znit divné a pavu-
¢iny jsou nejcCastéji vidény ve spo-
jitosti s nepofradkem, tito tvorové
maji naopak radi Cisté prostredi.

CHEMICKE ZBRANE
V dnesni dobé jiz existuje

mnoho pfipravkd, trikd, a dokonce

vynalezl na odchytavani ¢i hubeni

pavouku. Témér v kazdé drogerii
dnes sezenete sprej, ktery hmyz

a pavouky bud ihned zabije, nebo
minimalné velmi irituje. Pokud
jste prece jenom trochu shoviva-
véjsi, nestrikejte jej pfimo na né.
Radéji preventivné postrikejte
kouty a mista, kde se vam pavouci
nejcastéji vyskytuji. Ovsem pozor
si dejte na mista, kam by mohli
dosahnout vasi domaci mazlicci.
Prostfedek by jim sice nemél nijak
zavazneé ublizit, ale mohl by jim
napfiklad podrazdit oci, slizni-

ci, pfipadné po oliznuti zpusobit
zvraceni.

HUMANNI METODY

DalSim znamym trikem, jak se
nevitaného hosta bez zabiti zbavit,
je vyuziti sklenice, kterou pavou-
ka priklopite, pod néj zasunete
kousek tvrdého papiru, preklopite
a odnesete ven. Existuje také jakysi
nastavec se svirajicimi se Stéti-
nami, ktery pavouka bez ublizeni
uvézni, a vy ho tak muzete opét
v klidu odnést ven. Nicméné vetsi-
na domacich pavouku Zije zameér-
ne v teple a suchu, proto s nejvetsi
pravdépodobnosti venku uhynou,
popfipadé se budou snazit dostat
zpét do néjakého vnitfniho pro-
storu. Vy vSak muzete mit alespon
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0 néco lepsi pocit z jejich odstrané-
ni nebrutalnim zpusobem.

JMENNY SEZNAM
NEZVANYCH HOSTU

V domé se nejCastéji setka-
me s pokoutnikem, ktery na prvni
pohled muze pusobit velmi désive.
Télo je podlouhlé a hnédé a rozpéti
nohou muze dosahovat az 10 cen-
timetrd. Kazdopadné je naprosto
neskodny a neni tfeba se jej obavat.
Ale fikejte to nékomu, kdo ma z pa-
vouku panickou hruzu!

Za pavouka je také mylné ozna-
¢ovan seka¢ domaci. Ve skutecnosti
se jedna o pavoukovce fadu sekacu,
nikoliv pavouku. Jeho drobné télo
doplhuji dlouhé tenké nohy, ktere
se po oddéleni jesteé dlouho hybou
a jakoby sekaji do vzduchu, od
tohoto projevu pochazi jeho na-
zev. Podobné jako pokoutnik neni
ovsem nikterak nebezpecny a na-
lezneme jej predevsSim ve sklepé Ci
garazi.

Ve vlhkém prostfedi muze-
me narazit na SestioCku rySavou,
malého zrzavého pavouka s vétsim

zadeckem pripominajicim klisté. Ta
se ovsem Castéji vyskytuje venku,

proto pokud ji pfenesete do prirody,

bez problému prezije.

Vyjimecné se doma muzete
setkat také s kfizakem, na toho na-
razite spiSe na zahradé¢, popripadé
v kulné ¢i na pudé. Ma velky zabar-
veny zadecek a kratSi nohy. Kriza-
ci, ostatné jako i Sestiocka, uméji
bolestivé kousnout. K tomu vsak
dochazi zfidka a jen v pfipadé, ze

je napriklad zmacknete v ruce. Ani
pak vam ale nic nehrozi, prakticky
jde o obdobu veeliho zihadla, ai to

je pro alergiky mnohem nebezpec-
neéjsi.

Spatnou zpravou pro skutecné
zaryté odpurce pavouku je fakt, ze
ti nejmensi si cestu k vam vzdy né-
jak najdou a kompletné je odstranit
ze svych pribytku, prfedevsim z ro-
dinnych domu, je témér nemozné.
Utéchou muze byt to, Ze domaci
pavouci nejsou nikterak nebezpec-
ni, a pokud se s nimi naucite zit,
budou vam pomahat

minimalné v boji s otravnym hmy-
zem. A nepodcenujme také znamou
povéru o pavoucim Stésti a noseni
peneéz do domacnosti. -Spe-
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SALATY

S VUNI DALEK

Léto se piehouplo do své druhé poloviny. Cervenec byl skoupy na srazky, ale
bohaty na tropické teploty, kdy se nikomu nechce travit ¢as u plotny.
Navic v letnich vedrech kolikrat pfijde vhod spise osvézujici salat nez

Rikate si, ze uz mate pokraje-
nych rajcat s okurkou plné zuby
a v této zeleninové gastronomii
vas jiz nemuze nic prekvapit?
Opak je pravdou. Co se zelenino-
vych salatu tyce, je zde nepreber-
né mnozstvi chuti a kombinaci,
které by vas nékdy ani nenapadlo
dat dohromady, pritom vysledek
jisté stoji za zkousSku. Nase ku-
chyné se ¢asto omezuje na salat
Sopsky, fecky nebo tfeba oblibeny
Caesar. Nicméné to je jen zlomek
z chuti, které vam salaty mohou
nabidnout. Co tfeba vyzkouset sa-
lat s medem a ofechy nebo vyladit

propecena krkovice.

tunakovy salat olivami a kapary,

a zabloudit tak do klasické tuniské
kuchyné&? Thajské chuté vam zase
navodi salat s houbami, sezamem
a rostbifem, v mexickém nesmi
chybét kukurice a fazole. Na Kubé
by vas mohl prekvapit naslano
prfipraveny banan nebo jiné druhy
ovoce, jez se do tamnich salatu
hojné pridavaji.

Fantazii se meze nekladou,
proto objevujte netradi¢ni ingre-
dience a sladte si ten pravy pokrm
z daru hliny pfesné dle své chuti.
Na nasledujicich radkach muzete
pro zacatek najit malou inspiraci.

MEXICKY SALAT
PICO DE GALLO

Tento ostry salat s paprickami
jalapefios sice neobsahuje kukufici
ani fazole, nicméné je v mexické
kuchyni velmi oblibeny. Barvami
totiz pfipomina mexickou vlajku
a jeho vyrazné chuté baje¢né ladi
a skvéle dopliuji mnoha masita
jidla. Na pripravu jsou potreba:

e 2 rajcata e 4 jarni cibulky

e 1 vétsi cibule o Y2 strouzku ces-
neku e 1 mala paprick jalaperfio

e hrst Cerstvého koriandru

o 15 limetky o sul e pepr
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Rajcata pokrajime na malé kous-
ky a vhodime do misky. Cibuli i jarni
cibulku nasekame a pridame i kus
zelené &asti. Cesnek propasirujeme
a prfidame k zeleniné. Papricku zba-
vime seminek a nakrajime najemno.
Na zavér pridame posekany
koriandr, zakapeme Stavou z limetky
a ochutime soli a peprfem. Salat po-
davame vychlazeny. Hodi se i misto
salsy na nachos.

SALADE
TUNISIENNE

Tunisky salat je skloubenim se-
zonni tuniské zeleniny a pikantnéj-
Sich chuti, kterymi je mistni kuchy-
né proslula. Pro pfipravu budeme
potrebovat:

o 2 vétsi rajcata e 1 papriku (dle chu-
ti pouzijte papriku palivou) ¢ 1 mensi
cervenou cibuli ¢ 100 g cernych

oliv e 2 varena vejce o 1 plechovku
turigka e hrst kapar e hrst sekaného
koriandru e 1 [Zici olivoveého oleje

e stil e pepr e Spetku chilli

Rajc¢ata a papriku pokrajime
na mensi kusy a vhodime do misky,
pridame cibuli nakrajenou na ko-
lecka. Olivy slijeme, rozfizneme
na pulky, pfipadné odpeckujeme
a rovnéz dame k pfipravené zeleni-
né. Tunaka i kapary slijeme a vmi-
chame do salatu. Pfiddme nahrubo
posekany koriandr, zakapneme
olivovym olejem a dochutime soli,
pepfem a chilli. Na zavér pfidame
na Ctvrtky pokrajena vejce. Salat
podavame vychlazeny.

TIPY A TRIKY

Na zaveér prinasime par drobnych tipu, které z vas udélaji salatovée
odborniky. Jestlize pouzivate zalivku Ci olej, vzdy je dobré pridavat je az
tésné pred podavanim. Pokud byste totiz zeleninu prelili dfive, mohla
by ovadnout a ztratit dojem naprosté svezesti. Do vétSiny salatd se hodi
pridat nejaky pevnéjsi a kiupavy doplnék, ktery pozdvihne a bajecné
doplni celkovou koncepci a chut. Proto se nebojte krutonu, nejraznéjsich
orechu ¢i seminek.

Poridte si vétsi misu uzaviratelnou vikem. V ni muzete salat po dodé-
lani uzavrit a protrepat, coz umozni dokonalé smiseni vsech chuti bez
okolniho neporadku. A pokud si prejete oblibeny salat odnést s sebou
napriklad do prace, prinasime malou radu. K ruce si vezméte vétsi za-
varovaci sklenici, na dno nejprve pripravte zalivku, na tu potom opatrne
vlozte salatove listy, na né ostatni zeleninu a do sacku pribalte orechy
Ci krutony. Uzavrete a teprve pred konzumaci vSe dukladné protrepejte.
Diky tomu se vyhnete vySe zminovanému ovadnuti a pfilisSnemu
nasaknuti zalivky do krutonu.

syra (pfipadné jiného mékkého syra)
o sl e pepr

Rukolu omyjeme a vlozime
na talif. Dale pridame na Ctvrtky

SALAT S MEDEM,
FIKY A ORECHY

pokrajené fiky a omyté boruvky.
Orechy nahrubo nasekame a salat
jimi posypeme. Nepravidelné roz-
mistime kozi syr. Na zavér zakape-
me medem a jen lehce dochutime
soli a pepfem. -Spe-

Tento chutové velmi nevsedni
salat muzete najit napfiklad v lec-
které francouzské restauraci, ale
neni nic jednodussiho nez si ho
pfipravit a vychutnat doma. Exo-
ticke fiky, boruvky a sladky med
perfektné vyvazuje vyrazny kozi syr.
Pripravte si:

e 2 hrsti rukoly e 3 Cerstvé fiky
e hrst boruivek e hrst vliasskych ore-
chu e 1 (zici medu e 2 [Zice koziho

Dal$i recepty na salaty najdete na
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S DETMI
NA HRAD

Jesté i v poslednich prazdninovych dnech si vy i vase déti jisté hodlate uzivat
slunnych dni naplno. Dovolena u mofte, letni tabory, ale i vylety po okoli dokazi
vase ratolesti spolehlivé zabavit. Cesko nabizi spoustu krasnych mist, ktera
stoji za navstiveni. Mezi nimi nalezneme hlavné mnozstvi skvostnych zamk,
ale i majestatnich hradd, jejichz zdi na vas dychnou davnou historii a nabidnou
mnoho zajimavych i pou¢nych fakta.

Jak ale zaridit, abyste se nesta-

li tercem nepfijemnych pohledu
ostatnich navstévnikd i pruvodce
tfeba proto, ze se vasi mali andilci
rozhodnou na vlastni pést prozkou-
mat stfedovékou mucirnu i nadobi
z osmnactého stoleti? Nebo abys-
te se v poloviné prohlidkové trasy
nemuseli nenapadné shanét po toa-
letdch Ci napojich, protoze je zrovna
v tu chvili potfebuji? Je vhodné brat
na takovéto vylety jen starSi déti,
nebo muzete kulturné vzdélavat

i malé kojence?

Béhem letnich prazdnin se mno-
ho hradu a zamkU zaméruje pravé
na specialni détské prohlidky, které
maji tak akorat vhodnou dobu trvani
a zaroven jsou sestavené tak, aby

malé navstévniky kromé pouceni
také pobavily. Tak napfiklad v Mnis-
ku pod Brdy vas dokonce celorocné
provedou uchvatnym zamkem po-
hadkové bytosti. Na Plzensku zase
laka znama zficenina hradu Rady-
ne, ktera kromé zahadnych bytosti
oplyva také poutavymi povéstmi.
Na hrad Loket zamirte s vétSimi
détmi a klidné i s poradnymi zlobi-
dly. Z tamni mucirny s pohyblivymi
a skucicimi figurinami totiz tuhne
krev v zilach i otrlym dospélym.

NEPODCENIT
PRIPRAVU

Vzdy je dobré zjistit si dopredu
informace o daném objektu, na

ktery hodlate vyrazit. Je prohlidka
vhodna pro détské navstévniky?
Da se vjet do prostor s kocarkem?
Jak je okruh dlouhy? A podobné.
VSechny tyto informace by mély byt
dostupné na webovych strankach
dané pamatky. Pro jistotu si klidné
na misto zavolejte a presvedcte se,
ze i vase déti si uziji zabavné odpo-
ledne, a ne jen pro né nudnou pro-
hlidku plnou nicnefikajicich faktu.
Idealni jsou vyletni cile, které

maji kromeé samotného zamku Ci
hradu k dispozici také détské hriste,
golfovy park, ohradu se zviraty
nebo je v jejich blizkosti napriklad
koupalisté.

Pokrac¢ovani na str. 17
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Zapojte se do druhého kola sbératelské akce
a prozkoumejte hrady a zamky
Ceskoslovenska.

Sbératelska akce probiha ve vybranych a plakdtem

oznacenych prodejnach COOP od 12. zav¥i 2018
do vylerpani zdsob magnetek, nejpozdéji do 6. listopadu 2018.

Za kazdych 299 K¢ nakupu ziskate u pokladny na vyzadani sacek s magnetkou jednoho
z Ceskoslovenskych hradt a zamku. Celad sbirka obsahuje 10 pamatek.

Kupte si origindlni magnetickou encyklopedii za cenu 69,90 K¢, pouzit mizete samoztejmé
i tu z kola prvniho. Do mapky Ceskoslovenska pak mtliZzete umistovat ziskané magnetky Ces-
koslovenskych hradt a zamkd.

Vice informaci v akénich letdcich, na prodejndch a na strankdch www.coopclub.cz

PARTNERI AKCE

accoma‘B Bonduelle @pepsia PG
ol ICT © kofola

JIHLAVANKA www.kitos.cz
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Pokracovani ze str. 14

Ratolesti muzete navnadit tim, ze
kdyz se budou pfi prohlidce chovat
slusné, zajdou si poté tfeba na sklu-
zavku, nebo za zviraty — na zamku
v Krumlové za medvédy nebo
v Klasterci nad Ohfi za kralovskymi
pavy.

Vyzkouset muzete také popularni
a pro déti i dospélé velmi poutavée
ozivené nocni nebo denni prohlid-
Ky, béhem nichz vam pfi procha-
zeni prohlidkového okruhu zahraji
ochotnici v dobovych kostymech
scénky ze zivota tehdejsi Slech-

ty a poddanych. Ty jsou vétSinou
planované dlouho dopredu, proto

nezapomente na v€asnou rezervaci.

Nez se s détmi za¢nete pro-
chazet po chodbach historickych
pamatek, ujistéte se, ze jim nic
nechybi a nebudou se v prubéhu
dozadovat napriklad jidla. Jesté
pred zacatkem si s nimi preventivné
odskocte na toaletu, posvacte, na-
pijte se, a pokud je to v objektu do-
voleno, méjte pripravené také malé
obcerstveni s sebou. Avsak nic, co
by mohlo Susténim nebo chroupa-
nim narusovat prohlidku ostatnim.
Par zvykacich bonbonu zabalenych

v ubrousku, kapsi¢ka s presnidavkou
a lahev s pitkem, u které nehro-

zi rozliti, dokazi jisté zahnat nahly
maly hlad Ci zizen.

V kazdém pripadé byste ovsem
vzdy méli sami rozumné usoudit,
zdali je vase dité dostatecné klidné
a bude schopno takovouto aktivitu
bez problému vydrzet. Jestlize uz
predem tusite, ze by mohly nastat
problémy zpusobené napriklad
neschopnosti se delSi dobu sou-
stfedit, vyberte radéji jinou vhod-
nejsi alternativu, pfi niz se vasi mali
dablici dostatecné zabavi a nebu-
dou zbytecné rusit zazitek ostatnim
navstévnikum. -Spe-

Léto, to je doba, kdy houfné na-
vstévujeme nejriznéjsi pamatky a ob-
divujeme hrady a zamky. A Ze jich
u nds mdme! Pokorné postupujeme ze

sdlu do salu, poslouchdme pravodce i
priavodkyni, ktet vykladaji, jaké slech-
tické rody tam Zily, ptidavaji p#ibéhy
o vdleéngch hrdinstvich hradnich pani
a romantickgch laskdch zameckgch pant.
SnaZime se vstirebat popis vselijakgch
styli ndbytku a zatizeni, ktergmi jsou
jednotlivé komnaty vybaveny. PFiznejme si,
za chvili uZz se ndm vsechno plete a ponékud
nas ten vjklad unavuje. O to vic uvitame
malé vyrusent.

To, které se tgka intimni sféry Zivota
nasich predki, je samozirejmé nejvita-
néjsi. A tak vsichni zpozorni, kdyz se
pruvodce zepta: ,,Jestlipak nékdo
vi, co bylo v tom malém viklenku
v rohu? A zpozornélgm ndvstév-
nikdm vysvetli, Ze je to prevét —
nekdejsi zachodek hradnich pani.

Dozvidame se, Ze vsechny vysledné produkty lidského
vymésovani padaly z vgsky doli pod hradni zdi. Kdo
el kolem v tu chvili, kdy si nékdo nahote ulevoval,
mél smitlu. Spadlo mu na hlavu to malo voravé ne-
Stésti. A tak pryg vznikl onen legenddarni pok¥ik: ,,Dale
od hradu, dale!*

Také jste si dosud mysleli, Ze zvoldni ,,Dale od hra-
du, ddle, at vds nepotkd nestésti nenadalé! mélo
zastradit nevitané ndvstévniky, at ve zbroji, &i bez ni?
Tam to ale muselo ,,vonét®. Brr. A ted’ si piredstavte,
Ze pry v ptipadé rizika napadeni se vhodng odpad
skladoval v beckdach a p#i napadeni hradu se

v noci metal na neptitele!

Horsi je, Ze pod hrady bgvaly piko-
py naplnéné vodou, kterd tedy obsahova-
la i fekalie. Tekla do nedaleké Feky a lidé
v podhradi ji nabivali na piti a vareni. Pak
se divte, Ze ve stiedovéku je klatily nej-
razngjsi infekéni choroby.

To se mdme, Ze Zijeme ve vrchol-
né civilizaci, vid'te? A stejné po-
vad Zbrblame, bédujeme, zavidime
a spousta véci ndm ,,nevoni®. -kor-
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VYSOKY KREVNI TLAK

PREDZNAMENAL PROBLEMY

s LEDVINAMI

Pani Bohumila (78) se pfed dvaceti lety zac¢ala 1é¢it na vysoky krevni tlak. Nikdo

v té dobé nemohl tusit, Ze za vysokym krevnim tlakem se ve skutecnosti skryva zcela jiné,
zavaznéjsi onemocnéni, a to ledvin. Diky proziravosti zastupujiciho lékare a véasnému
zasahu odbornikt se mohla pani Bohumila béhem nasledujicich let psychicky pripravit
na okamzik, kdy bude v domacim prostfedi muset postupné prejit na 1é¢bu peritonealni

,PFi jedné navstévé obvodniho
lékare mi zastupujici doktor rekl, ze
vysoky krevni tlak mohu mit v du-
sledku jiného onemocnéni. Mozna
z meé pacientskeé karty vycetl, ze mam
k onemocnéni ledvin jisté predispo-
zice, kazdopadné se jednalo o zku-
Seného odbornika, ktery byl
v tomto sméru velice dusled-
ny,” fika pani Bohumila. Ode-
brané vzorky krve a moci toto
podezreni potvrdily. Nasledné
ji obvodni doktorka poslala
do jednoho z nefrologickych
stredisek, kam pak jezdila
Ctyrikrat za rok na pravidelnou
kontrolu.

Chronickeé selhani ledvin se
vyviji dlouhodobé a casto bez
varovnych pfiznaku. ,Vydrzela
jsem pomérné dlouho s nor-
malné fungujicimi ledvinami,”
uvadi pacientka. Nepocitovala zadné
vedlejsi ucinky souvisejici se snizenou
funkci ledvin. Avsak jak bézel Cas,
hodnoty kreatininu v krvi se zvolna
zvySovaly. Doktorka v nefrologic-
kém zafizeni upravila medikaci pani
Bohumile tak, aby co nejvice oddalila
dialyzacni proces.

PERITONEALNI
DIALYZA BYLA
JASNOU VOLBOU

U pani Bohumily doslo k nutnosti
dialyzovat ledviny az po péti letech
pravidelnych navstév nefrologického

dialyzou.
zarizeni v prazskych Nuslich. V ne-
mochnici se setkala s velice vstficnym
a milym personalem, diky kterému si
pfipadala témeér jako doma. ,S pani
doktorkou jsme Casto vedly rozho-
vory o tom, co mé ceka, jaké jsou

dal$i moznosti lécby,”
fika pani Bohumila. Lékarka pred-
stavila pacientce moderni metodu
léCby peritonealni dialyzou, ktera
je k organismu celkové Setrnéjsi
a nemocného v jeho zivotnim stylu
témér neomezuje. | z téchto duvodu
spolecné s pani doktorkou ani jednou
neuvazovaly o jiném zpusobu éCby.
.Od zacatku jsem s peritonedlni dia-
lyzou souhlasila. Osobné si myslim,
ze pro pacienta s onemocnénim led-
vin, ktery zaroven ceka na transplan-
taci, je tato metoda nejlepsi volbou,”
fika pani Bohumila.

LECBA NA DALKU

Bé&hem prvnich tfi mésicu lécby
byla pani Bohumila na ru¢ni vyméné,
kterou musela provadét trikrat denné.
Pozdéji ziskala pfistroj Claria, diky

kterému mohla pfrejit na auto-
matizovanou peritonealni dialy-
zu. Vymeéna probiha prostred-
nictvim cycleru, ke kterému se
pacient v noci pfipoji a rano

se od n¢j dialyzovany odpoiji.
Oba tyto zpusoby peritonealni
dialyzy se daji kombinovat dle
potreby. ,Nejvetsi vyhodou
pro mé je to, ze kdyz si vle-
zu do postele a pfipojim se

k pristroji, uz nikam nemusim
chodit a muzu se vénovat
¢teni nebo poslouchat radio,”
dodava pani Bohumila.

Noveé ma v sobé pristroj zabudo-
vanou interaktivni platformu Share-
source, diky niz dochazi k okamzi-
tému prenosu dat o aktualnim stavu
pacienta. Zdravotnicky personal ma
poprvé moznost monitorovat stav
dialyzovaného pacienta na dalku
a v pfipadé potreby lécbu okamzi-
té prizpusobit. Lékar ziskava lepsi
kontrolu nad lé€bou a pacient vys$si
komfort a pocit bezpedi. V konecném
uspore Casu. Pacient nemusi tak
Casto dojizdét ke specialistovi, nékdy
tfeba i stovky kilometru.

Vice informaci o lécbé peritonealni dialyzou najdete

na www.domaci-dialyza.cz.
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Snidané s Oloemouckymil tvariuzky

A

Ovesna kase s kefirem
a rozpecenym tvariozkem

Tvariozkova pomazanka
s opecenym toustem

200 g Cerstvého Zervé, 100 g Olomouckych tvarizkd, 2 vejce
varend natvrdo, 4 fedkvicky, 2 IZice paZitky nakrdjené najemno,
pdr krajict toustového chleba

Nastrouhané Olomoucké tvarlzky utfete s cerstvym
Zervé. Pridejte vajicka nakrdjena na kosticky, nastrouhané
fedkvicky a promichejte. Podle vlastni chuti mlzete pridat
trochu bilého pepre. Se soli ale budte opatrni, tvartzky
jsou jiz slané. Na péanvicce nebo v toustovaci opecte chleba.
Kazdy krajic namazte tvar(izkovou pomazénkou a posypejte
pazitkou.

ZaloZeno 1876

olomoucké
tvaruzky

Pecené avokado
s vajickem

1 pékné vyzrdlé avokddo, 2 vejce, 60 g Olomouckych tvarizkd,
2 IZice susenych naloZenych rajcat

Avokddo podélné rozkrojte na polovinu, rozloupnéte
a vyjméte pecku. Pomoci Izice vydlabejte trochu duziny ze
stredu - potiebujete zvétsit dllek od pecky, aby se do néj
pohodiné veslo vajicko.

Postupné obé vejce rozklepnéte a kazdé opatrné vlijte do
vydlabaného stfedu jedné avokadové poloviny. Do kazdé
palky rozdélte polosusena rajcata. Posypejte tvardzky
pokrajenymi nadrobno a dejte na 15 minut zapéct do
trouby predehfété na 200 °C.

... tradicné
jedinecné...

140 g ovesnych vlocek, 500 ml vody, 60 ml kefiru, 2 vejce, 125 g
Olomouckych tvarazkd, 40 g mdsla, pdr snitek kopru, sil

Vloc¢ky nasypejte do hrnce, zalijte je vodou a osolte. Privedte
k varu a nechte zhruba 5 minut povarit. Obcas ode dna
promichejte, aby se kase nepfichytila. Kdyz jsou vlocky
skoro uvarené, pridejte kefir a kopr a jesté chvilku povarte.
Na panvi rozehiejte polovinu masla, upecte na ném vajicka
na volskd oka a dejte je stranou. Do prazdné panvicky
pridejte zbytek masla, a az se rozehfreje, rozpecte na ném za
stdlého michani nakrajené Olomoucké tvardizky.

Uvarenou kasi rozdélte do misek, na kazdou porci dejte
jedno volské oko a prelijte rozpecenym tvarGzkem.

Pikantni vejce do skla

3vejce, 1IZice octa, 20 g Olomouckych tvarizku, 1 IZice mdsla,
1 [Zice nakrdjené pazitky, sil, Cerstvé pecivo

Vajicka vyndejte zlednicky aspon ¢tvrt hodiny pred vafenim,
aby méla pokojovou teplotu. Do hrnce dejte vafit vodu
s octem. Pomoci IZice vlozte do vrouci vody viechna tfi
vejce a odpocitejte 4 minuty. Potom vajicka vyjméte a ihned
je zchladte studenou vodou tak, abyste je bez problém
mohli drzet v ruce.

Nozem odseknéte Spicku vajicka a IZickou vyloupnéte ze
skofapky uvarené vajicko rovnou do sklenice. Bilek by mél
byt pevny a Zloutek prohfaty, ale stale tekuty. Na vajicka
hned dejte maslo, aby se rozpustilo. Posypejte tvarlizky,
které jste nastrouhali na struhadle co nejjemnéji. Pridejte
také pazitku a hned podavejte s Cerstvym pecivem.

Dalsi recepty najdete na
www.tvaruzky.cz
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KOKOSOVE MLEKO

NENT MLEKXD

Kolem kokosového mléka by se mohly vést
mnohahodinové vasnivé debaty o jeho plusech
a minusech. Kokosové mléko se stava hitem ve
stravovani i v kosmetice. Vsechno vsak ma sva

MLEKO NENi VODA

Predné — kokosové mléko neni
mléko. Ziskava se lisovanim kokosové
duzniny. Neni to tedy tekutina, ktera
vytece pfi rozseknuti kokosového
ofechu. To je kokosova voda, ktera je
vysoce cenéna pro nizky obsah tuku
a v tropickych oblastech je mnohdy
povazovana za posvatny napoj.

Ani nejvétsi Skarohlidi nemohou
kokosovému mléku upfit mnohé
pozitivni stranky. Obsahuje totiz
fadu télu prospésnych latek v Cele
s vlakninou, vapnikem, zelezem,
fosforem, draslikem, zinkem, man-
ganem ¢i selenem. Za zminku stoji
i vysoké zastoupeni vitaminu C, E,

K a vitaminu skupiny B. Ko-
kosové mléko je bohaté
takeé na kyselinu listovou

a pantotenovou.

Co z toho zdravé-

ho koktejlu vyplyva?

Ze nam kokosové

mléko pomaha pfi

traveni. Diky obsa-

hu vlakniny se stava

zadanym artiklem mezi

prednimi modelkami, protoze
urychluje metabolismus, a pfispiva
tak k rychlejSimu shazovani kilogra-
mu, prestoze je pomérné kalorickeé.
Ovsem pfi hubnuti ma slouzit jen
jako pomocnik. Rozhodné nespolé-
hejte na to, ze kdyz budete popijet
jednu sklenici kokosového mléka za
druhou, budete mit do tydne posta-
vu topmodelek. Pokud jej nedoplnite
jinymi zivinami, pfivodite si leda tak
nevolnost, prujem a celkovou sla-
bost organismu.

Kokosovému mléku nelze upfit
ani pozitivni vliv na imunitni systém

pro a proti.

¢i na kvalitu kostni tkané. Upravuje
takeé krevni tlak i hladinu cukru v krvi.
Je vhodneé pro celiaky i jedince

s alergii na laktozu. Posiluje nervovy
systém a svaly. Poradi si se zanéty
ledvin a mocovych cest.

KOSMETIKA S VUNI
KOKOSU

Kokosové krémy, kokosoveé spr-
chové gely ¢i Sampony. Kdo by je
neznal. Do kosmetickych pfipravku
se pridava kokosovy olej. Ten sice na
jednu stranu pokozku vyhlazuje, na
druhou stranu vSak muze zejména
v horkych dnech u citlivejsich jedin-
cU zpusobit zvySeny vyskyt pupinku

a potnicek. Navic kokosovy
olej vyzivuje jen vrchni
vrstvu kuze a nepronika
do hloubky.

Jak kokosovy olej,
tak kokosové mléko se
vyuzivaji jako regene-
racni maska pro vlasy.

Odpustit by si ji méli
jedinci s mastnymi vlasy,
protoze kokosova maska
ucpava pory a zvysuje pro-
masténi pokozky hlavy. Prilis Casta
aplikace kokosové kury ma opacny
efekt, nez kterého jsme chtéli na
zacatku docilit — nase vlasy budou
jesté vysusSenéjsi a konecky jesté
ldmavéjsi.

Zpozornét by méli také ti, ktefi
trpi akné. Paradoxné vnitfni uziti ko-
kosoveho mléka Ci oleje muze tyto
nevabné dermatologickeé projevy
zlepSovat, zatimco aplikace kokoso-
vych pfipravku na plet je zhorsuje.
Kokos je totiz zahfivajici prostfedek
a podle vychodni mediciny je akné

JAKO MLEKO

zpUsobeno pfemirou horka v téle.
Kokosoveé pripravky tedy mohou

u citlivéjsich jedincu tyto nezadouci
projevy zesilovat.

JESTE PAR SLOV
O OLEJI

Nelze nezminit dalsi modni vinu
v kulinarském odvétvi — pouziva-
ni kokosového oleje na smazeni.
Ano, je pravda, Ze je teplotné sta-
bilni a hned tak se neprepali. Ale je
také pravda, Zze obsahuje mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin, které
s nasim srdcem a cévami zrovna
nekamaradi.

ANO, CI NE?

Opét nelze nez zopakovat jiz
tolikrat opakované: Vseho s mirou.
Usmazite-li si jednou za cas palacin-
ku na kokosovém oleji, srdce vam to
neutrhne. Doprejete-li si sklenku ko-
kosového mléka, vase teélo nevyhlasi
stavkovou pohotovost. A zaradite-li
mezi ostatni kosmetické prostredky
jednou za c¢as i kokosovy krém, roz-
hodné se neosypete kdecim.

Neni tedy tfeba se o kokosovou
vuni a chut ochudit.
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ZNAMENKA

CKE
AN b
&, <

A MATERSKA -

NA KRASE

Kdo by neznal Pipi Dlouhou puncéochu, rozesmatou rusovlasou rebelku s tvari bohaté
pokropenou pihami? Pihu na své krasné tvari méla Marilyn Monroe, ma ji i topmodelka
Cindy Crawford, ktera rozhodné odmitla nechat si ji odstranit. V jejich pripadé to
vlastné neni piha, ale mate¥ské znaménko.

PIHA KONTRA
ZNAMENKO

Piha je barevna skvrnka na kuzi.
Muze mit rdznou barvu od zluté
pres bledé Cervenou, slabé, stfedné

nebo tmaveé hnédou az po cernou.
Za zbarveni muze kozni pigment
melanin, ktery produkuji bunky
melanocyty.

Znaménko je tvoreno tzv.
névovymi burikami, casto vystupuje
z okolni kuze. Byva také zabarvené

pigmentem, ale neni to
pravidlo. Vite, proc se
mu fika materske

znameénko? Vétsinou
je mame, pokud je

ma i maminka.

Ale muze to
byt i tatinek

Ci prarodice,

po kterych

je dédime. Mivame je na kuzi
od raného détstvi a pribyvaji
i béhem dospivani.

Pocet pih se v zimé obvykle
podstatné zmensi. Zato jakmile
se vystavime jarnim a letnim
slune¢nim paprskim, hned nam,
pokud k tomu mame sklony,
vyskacou. Nejvice jich mivaji lidé
se svétlou pokozkou a ti, kterym
rostou rezaveé vlasy. NejCastéji
se pihy objevuji na nose a pod
ocima, ale také na rukou, ramenou,
na zadech a na nohou. BEhem
slunéni v letnim obdobi se barevny
kontrast zvyrazni a na svétlejsi
pokozce jsou napadnégjsi.

JAK SE BRANIT
PIHAM

Nejjednodussi je samozrejmé co
nejmeéneé se pohybovat na slunci.
Pokud musite nebo chcete na slunci
byt, doporucuje se nosit v lété
klobouky s Sirokou krempou nebo
kSiltovky s co nejdelSim ksiltem.

V nabidce je jich spousta pfimo
specialné uzpusobenych proti
dopadu paprsku na oblicej.

Dalsi moznosti je pouzivat
opalovaci krém s ochrannym
faktorem alespon 30 nebo vyssim.
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MODERNI METODY
ODSTRANOVANI
PIH

* Chemicky peeling, ktery
vyuziva roztok kyseliny
glykolové. Po ctyfech az
Sesti sezenich by mély
pihy zmizet.

» Laserovy resurfacing
— laserovy paprsek
projde povrchem kuze
a pigmentovou Cast
rozlozi. Télo pak castecky
odplavi.

« Bélici krémy. U&inek je
patrny za nékolik dni.

Je vSak nezbytné se

vyhybat slunci, jinak pihy
naskacou v daleko vétsi mire nez
predtim.

NEBEZPECi
ZHOUBNYCH
NADORU

Zhoubné nadory kuze, tzv.mela-
nomy, maji velmi stoupajici kfivku vy-
skytu mezi obyvatelstvem vyspélych
zemi. Ta nase bohuzel neni vyjimkou.
Odbornici to pfi¢itaji zvysujicimu se
mnozstvi Skodliveho UV zareni dopa-
dajiciho na zemsky povrch, ale i vlivu
solarii. Je to az neuvéritelné, ale
udajné jedno az dvé spaleni na slunci

zvysuji nebezpedi vzniku melanomu

u zen 1,5krat a u muzua 2,8krat. Tri

a vice spaleni na slunci béhem zivota

zvysuji riziko vzniku melanomu u zen
2,3krat a u muzu 7,6krat.

Statistiky sice hovofi o tom, ze
95 % koznich utvarl je nezhoubnych,
presto neni dobré toto riziko podce-
rnovat. Melanom totiz dokaze velmi
rychle metastazovat a z malé zmeény
na kuzi muze vzniknout obrovsky
problém. Nicméné pokud je zhoubny
kozni nador zachycen vcas, pravdé-
podobnost vyléceni je témeér stopro-
centni.

Na pozoru by méli byt zejména
modrooci lidé se svétlou pokozkou
a ti, ktefi maji po téle spoustu znamé-
nek, a samozfejmé ti, v jejichz rodiné
se melanom vyskytl.

RADY NASICH BABICEK

« Potirat pokozku Stavou z Cerstve
nastrouhaného krenu. Nebo kren
nastrouhat, 2 (zice zalit sklenkou
vinného octa a tfi dny nechat
macerovat na slunném miste.
Poté pihy potirat nescezenou
SmMEsi.

» Nékolikrat denné potirat pihy
meésickovou tinkturou.

Bud'ji koupime, nebo
vyrobime z hrsti kvetd mésicku,
které jeden mésic macerujeme
v litru Ctyricetiprocentniho
alkoholu. Poté

zfedime

vodou

v pomeéru 2-3: 1.

* Potirat pokozku Stavou z citronu,
kyselou smetanou nebo prikladat
obklady z okurkovych slupek.

* Nanést na oblicej kasicku
z rozmackanych lesnich jahod,
boruvek ¢i smési téchto plodu.
Po hodiné omyt a na noc si tvar
namazat podmaslim — pripadné

do néj pridat par kapek
citronu.

Vsimejte si zmén na své

kUzi — zda se znaménko zvétsuje,

meéni barvu (tmavne nebo naopak

svétld) nebo zacina svédit. V takovém

pripadé rychle navstivte odbornika.
Urcité se vam nevysméje,
kdyz zjisti, ze o melanom
nejde.

Pokud vSak ma dermato-
log sebemensi pochybnost,
doporuci nechat znaménko
¢i znaménka odstranit, a to
pomoci laseru nebo chirur-
gicky. Je to rychly, nenarocny
zakrok, ktery se provadi pouze
v lokalni anestezii. Pokud se
navic jedna o zakrok ze zdra-
votnich davodu, plné ho hradi
zdravotni pojistovna.

Po odstranéni znameénka
nasleduje zpravidla histologic-
ké vySetreni. Z rozboru odebraného
vzorku se dozvite, jak pro vas bylo
znaménko nebezpecné. Pfi pozitiv-
nim nalezu nasleduje dalsi lecba. Jeji
uspesnost zavisi na v€asném odhale-
ni rizika.
Odbornici se na problematiku
zhoubnych koznich nadorud sna-
zi upozornit pfi tzv. Evropském dni
melanomu, kdy nabizeji vySetreni
znameének zdarma. Akce se kona
zpravidla koncem dubna ¢i zacatkem
kvétna, tak si do svych diaru pozna-
menejte, ze by bylo vhodné ji pristi
rok navstivit.
-kor-

» Hrst zelené petrzelky nasekat, zalit
dvéma sklenicemi vody, nechat
prejit varem a chvili louhovat.
Potirat pihy dvakrat denné.

 Pihy lze zesvétlit i potiranim
horkou pampeliSkovou Stavou
a odvarem z pampeliSkovych
kvetu.

« V€eli med smichat
S rozmixovanym cervenym
rybizem. Kasicku 3X tydné nanaset
na pokozku. Smichat 1 lzici medu
s par kapkami limetkove Stavy
a Spetkou soli.
 Par listk maty peprné

rozmixovat s pulkou bananu
na kasi. Nanést na oblice;j.
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Nékdy se kuchtik maze snazit sebevic a vysledek je
k uzoufani. Jak minimalizovat ztraty a zachranit
suroviny i cas, ktery jste do vareni vlozili?

BRAMBORY

Mnoho hospodynék si stézuje
na to, ze uvarit brambory mimo
sezonu jejich péstovani je leckdy
nadlidsky ukon. V jednu chvili jsou
jesté tvrdé, o minutu poz-
déji se rozpa-
daji na prach.

Ne nadarmo se

prodava nékolik

druht brambor.

Nékteré se hodi

jako pfiloha, jiné

do salatu, dalsi

zuzitkujete treba

v bramboracich.

Pokud jste se jesté

nepustili do vare-

ni, zkuste jedno-

duchou babskou

radu. Bramboru

rozpulte a roz-

krojenymi castmi

o sebe chvili trete.

Pokud brambora

pousti vodu, hodi

se jako priloha nebo do salatu.
Jestlize ale duzina lepi a je plna
Skrobu, budou se hlizy hodit spiSe
na bramborové tésto nebo kasi.

Nékteré hospodynky doporucuji
brambory tésné pred dovarenim se-
jmout z tepla a nechat v horké vodé
pouze dojit.

Nékdy ale muzete kolem plot-
ny tancit tfeba indiansky tanec,

a brambory stejné nezachranite.
Tragédii se vyhnete, pokud z rozva-

fenych brambor pfipravite rychlou
bramborovou kasi nebo je jedno-
duse rozmackate nahrubo, pridate
orestovanou cibulku se slaninou,
pfipadné strouhany syr nebo maslo
a Cerstveé bylinky. Stolovnici to

budou povazovat za zamér a nepla-
novanou prilohu vam jisté pochvali.
Mate-li chut na néco nezvyklého,
pridejte k rozvafenym bramboram
na sadle orestovanou cibulku spolu
se zelim, vySperkovat je muzete
i oprazenou slaninou nebo Skvarky.
Neslavné uvarené brambory
vyborné zuzitkujete do bramboro-
vého tésta. Staci vystydlé brambory
nastrouhat nebo rozmackat, pridat
k nim vejce, krupici, hrubou mouku

ROZVARENE
PRILOHY "%,

«\

a Spetku soli a pouzit na bramboro-
vé knedliky, tasticky nebo halusky.
Pfipadné z nich usmazte bram-
borove placky naslano i nasladko.
Takové dobroty
muzete uchovat
v mraznic¢ce na horsi
casy. Nebranite-li se
experimentum, pfi-
pravte z rozvarenych
brambor slany kolac¢
nebo je pridejte
do moucnikovych
tést. Za zkousku
stoji i bramborovy
tatarak. Rozmacka-
né brambory smi-
chejte s najemno
nasekanou cibuli,
mletou Cervenou
paprikou, mletym
kminem, sojovou
a worcesterovou
omackou, Spetkou
chilli, osolte, opeprete a podavejte
na opeceném chlebu potfeném
cesnekem.

RYZE

Ani s ryzi neni snadné pofize-
ni. Existuje spousta druhu a kazdy
Z nich si zaslouzi jinou upravu.
Drive platila univerzalni
rada — na jeden dil ryze staci dva
dily vody — spoléhat se na to vzdyc-
ky nelze. Nékdo vari ryzi stejné jako
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téstoviny a po dosazeni optimalni
mekkosti prebytecnou vodu scedi,
dalsi ji zvolna dusi a pece v troubé.
V posledni dobé takeé roste obliba
ryzovaru, které se o celou ,ryzové-
du” postaraji samy.

Rozvarena ryze jako dusiva

pfiloha zadného stravnika nepotési.

Ani s ni vS§ak nemusite pospichat

k ,sousedovic slepicim ¢i vepfi-
kam®. Muzete z ni pfipravit sladkou
ryzi pridanim vyslehané smetany,
pudinku s cukrem a Cerstvého ci
kompotovaného ovoce, pripadné
smés odlehcete uslehanymi bilky
a zapecte dozlatova jako ryzovy
nakyp. Mensi mnozstvi rozvarené

ryze zuzitkujete jako nastaveni masa
do plnénych paprik, karbanatku
nebo masovych rolad.

TESTOVINY
A KNEDLIKY

Jidlo ,co dum da" vytvorite
i z rozvarenych téstovin. Pfidejte
k nim orestovanou cibulku, uzeninu,
zeleninu Ci syr, dobfe promichejte,
zalijte rozSlehanym vejcem ochu-
cenym bylinkami a kofenim dle
chuti a na panvi vytvorte vynikajici
zapecené téstoviny.

U rozvarenych knedliku je jejich
.Znovuoziveni” otazkou kucharské
cti. Nepovedeny vytvor muzete
pouzit jako zaklad knedliku nového.
Staci pfidat vejce, mouku, pfipad-
née strouhanku a znovu vypraco-
vat pevné tésto. U bramborového
knedliku to je pomérné béznou
praxi, zato v pfipadé kynutého tésta
je lepSi se s rozvarenou pfilohou
rozloucit a zacit pékné od zacatku.
Vysledek by totiz nikdy nenaplnil
vase oCekavani. Knedliky, které se
pfilis nepodarily, muzete nakrajet
na kosticky, orestovat na cibulce
spolu se slaninou a rozslehanym
vejcem. Kdyz pfidate nakladanou
zeleninu nebo Cerstvy zeleninovy
salat, mate postarano o vybornou
a levnou veceti. -drei-

AL DENTE

Védéli jste, Ze podavat pFi-
lohy ,al dente’, tedy uvafené
takzvané na skus, neni vyhodné
pouze kvuli zachovani jejich
chutovych vlastnosti? Dietolo-
gove to doporucuji také kvili
nizsimu glykemickému indexu
vysledného pokrmu. Diky nému
vam pocit sytosti vydrzi mno-
hem déle, nez kdyz se cukrova
kfivka v krvi zprudka vysSvihne
a stejné rychle také spadne
doll. A to uz se prece vyplati
pohlidat minutovnik, nemyslite?

174 =1 =T
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OKURKOVA
SEZONA

Zatimco novinari se okurkové sezény dési, zahradkari ji vyhlizeji
s nadsenim. At jde o vonavé salatové dlouhany, nebo k¥upavé
nakladacky, nikdo jejich bohatou irodou neopovrhne. Vzdyt lahodi
mlsnym jazyckdm a jesté délaji dobre na téle. Kfupnete si?

Okurka je oblibenou zeleninou
u vSech notorickych dietaru. Ma
vynikajici chut, ale témér nulové
kalorie. Navic télo zavodni (ob-
sahuje az 96 % vody) a dodad mu
spoustu dulezitych latek, jako
jsou vitaminy A, B, C ¢i K, zelezo,
mangan nebo draslik. Okurky jsou
skvélym zdrojem antioxidantu,
flavonoidu a tfislovin, které zpo-
maluji starnuti a pomahaji bojo-
vat s volnymi radikaly. Abychom
z okurky ziskali maximum zivin,
méli bychom ji konzumovat vcet-
né slupky. Oloupanim se pfipra-
vujeme o velké mnozstvi vlakniny
i zminénych vitaminu. Prekvapivé
muze byt zjisténi, ze okurky jsou
velkym pomocnikem pfi boji s ko-

covinou. Pokud jste vypili o néja-
kou sklenicku navic, doprejte

si nékolik kolecek okurky jesté
pred spanim nebo se rano pokuste
vypit okurkové smoothie.

OKURKA
A KOSMETIKA

Okurkova vuné se ¢im dal tim
Castéji line také z kosmetickych
salonu. Neni divu. Diky vysoke-
mu obsahu vody je po okurkové
masce plet hydratovana a zklidné-
na, coz se hodi v parnych letnich
dnech nebo po opalovani. Dvé
koleCka okurek dokazi zazraky
s opuchlyma ocima — staci platky
prilozit na dvacet minut na vicka,

a oteklé oci i tmave kruhy jsou
minulosti. Z rozmixované okurky,
vilinu a prevarené Ci destilované
vody muzete vytvorit domaci ple-
tovou vodu vhodnou na zklidnéni
pro vsechny typy pleti. Potrebu-
jete-li vycistit pory nebo se zbavit
jizev po akné, pfipravte si domaci
masku z rozmixované okurky,
citronové stavy, listu aloe a Spetky
kurkumy.

Hydratac¢ni pletovou mas-
ku vytvorite rychle i smichanim
nastrouhané okurky se lzici bilého
jogurtu, peelingu docilite pridanim
drcenych ovesnych vlocek. Vlazna
okurkova koupel vas nabudi po
narocném dni. Kromé kolecek
okurky pridejte do vany jesté

OKURKOVE ROLKY

e 2 okurky nakrajené na dlouhé tenké
platky e 1 zralé avokddo e 1 rajce
e Y2 cibule o 1 strouzek cesneku

e Stava z Y2 citronu e sul e pepr

Avokado rozmackame na pastu,
pridame najemno nakrajenou cibulku,
rajce, lisovany strouzek cesneku,

citronovou $tavu, opepfime a dle
chuti osolime. Pokud mate radi
pikantni chut, pridejte chilli dle
libosti. Hotovou smési potre-
me platky okurek, zarolujeme
a zajistime paratkem. lhned
podavame.




RADCE

Cerstvé listy maty a koupelovou
sul. Okurkovy zabal nebo peeling
se doporucuje také pfi boji s celu-
litidou. Pridejte do néj rozdrcena
kavova zrnka nebo med, ktery po-
kozku zbavi odumrelych bunék.

ANI V KUCHYNI
NEMUSI BYT NUDA

Kazdého jisté napadne Sopsky
¢i Cechy velmi oblibeny okurkovy
salat. Diky specifické chuti nesmi
okurka chybét v zadném sendvi-
¢i nebo tortille. Posledni dobou
platky okurky nahrazuji pecivo,
daji se takeé plnit jako sushi nebo
prekvapivé péct se soli a octem,
¢imz vzniknou netradi¢ni chipsy.
Okurku muzete pouzit témeér do
vSech letnich receptu. Lahodné
spojeni vznikne napfiklad s vodnim
melounem. Vyzkouset to muzete
v rychlém saldtu nebo limonadé.
Rozmixovanou okurku se zazvorem
a limetovou stavou pouzijte pfi gri-
lovani ryb, pfedevsim lososa, ovsem
tento dip nezapadne ani na Cerstve
rozpecené bagetce. Osvézujici chut
vykouzlite pfi spojeni s avokadem,
at uz v rozmixované guacamole
pasté, nebo v rustikalnim salatu
s rajCaty, opecenymi
krutony a octem bal-
samico. Asi nejméné
uvéritelnym receptem,
ktery vam nabizime,
je grilovany Sopsky
salat. Ten dokazuje, ze
ani tepelné upravena
okurka neztraci nic na
sveé chuti.

DOBRE
NALOZENE

V pripadé nakladacek je jejich
zpracovani po sklizni jasné. Ovsem
umeni pripravit spravny lak se dédi
Z generace na generaci. A kazda ro-
dina jisté potvrdi, ze jejich kfupavé
okurcicky jsou ty nejlepsi. Schvalné,
davate prednost malym kfupavym
nakladackam, nebo radéji pripravu-
jete v laku okurkové fezy? Pridavate
do sklenic mrkev, kopr nebo hof-

¢icna seminka? Dovedete si v laku
predstavit Stiplavou chut zazvoru
nebo kfenu? Nebo ke klasickému
octu jesté prilévate citronovou
stavu? Podle Magdaleny Dobro-
mily Rettigové by se k nakladanym
okurkam meél pridavat dubovy list,
jini gurmani doporucuiji list vinny
¢i viSnovy. Listy maji za ukol dodat
laku potrebné tfisloviny!

OKURKOVA
LIMONADA

VSechny ingredience dobre
omyjeme, okurku a citron nakra-
jime na platky, zazvor nasekame
najemno nebo nastrouhame. Matu
a medunku naklepeme rukou, aby
se rozvonéla, a vSe nasypeme do
vétsSiho dzbanu. Pridame tftinovy

cukr a zalijeme vychlazenou vodou.

Promichame a ihned podavame.

NORSKY
OKURKOVY
SALAT

Okurku nakrajime na kolecka,
prosolime a nechame 15 minut
odstat v cedniku. Poté opatrné
vyzdimame zbylou vodu. Vsech-
ny ingredience smichame ve vétsi
mise, dle chuti osolime a opepfime.
Nechame hodinu odlezet v chlad-
ni¢ce a podavame.

TIP: Chceme-li vytvofit hutnéjsi
verzi, muzeme do salatu pridat na
platky nakrajené brambory uvarené
ve slupce nebo nahrubo nakrajeny
vareny celer.

OKURKOVA
RAITA

Okurku omyjeme a nastrouha-
me na hrubém struhadle, pfidame
omytou a nahrubo nasekanou matu
s koriandrem, bily jogurt, citrono-
vou $tavu, promichame a dle chuti
osolime a opepfime. Pokud chceme
pikantni omacku, prfidame dle chuti
najemno nasekanou chilli papricku.

-drei-

Dalsi recepty a podrobnosti o tom,
jak nalozit s okurkami, se dozvite na
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JAK SE STARAT

4 oPRACKU

Mit vzdy vonavé a perfektné cisté pradlo neni jenom
otazkou vhodnych pracich prostfedku. Také se obcas
snazite, co vam sily staci, pouzivate nejrizné;jsi
avivaze a doplnky pro co nejvétsi vini, ale stejné mate
pocit, Ze vase Cerstvé vyprané obleceni zapacha nebo
se na ném tvoii nevzhledné Zmolky ¢i fleky? Problém
hledejte ve vasi pracce.

Pri nespravné péci se uvnitrf
mohou tvofit nejriznéjsi usazeniny,
které vedou k tvorbé plisni, a ty pak
na vzhledu a vuni vasemu pradlu
nepridaji. Jak docilit toho, aby vase
pracka co nejdéle slouzila, jak ma,

a vy jste z ni vyndavali jen svézi

a skutecné ¢isté pradlo? Je zapotfebi
specialnich udrzovacich prostred-

kd nebo zruc¢nych opravaru na jeji

udrzbu? Nechte se inspirovat nasimi
radami.

CISTA PRACKA =
CISTE PRADLO

udrzovat pracku Cistou uz na pohled.

Jakmile se v pfihradkach na praci

6. dil

prostfedky usazuje Spina, prechazi
pak také na vase obleceni. Kdyz vidi-
te Spinu v bubnu pracky, nedivte se,
ze ji budete mit také na oblibeném
tricku. Jediné Cista pracka zajisti Cis-
té obleceni. Méli byste proto idealné
po kazdém prani vytrit prinradky
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vlhkym hadfikem, jednou za Cas pfi-
hradky uplné vyjmout a pod horkou
vodou oplachnout. To samé plati
také pro veskeré Casti pracky, které
jsou viditelné a je mozné se k nim
snadno dostat. Napriklad tésne-
ni kolem dvirek byva rovnéz velmi
casto lapacem
zmolku a usaze-
nin. Po kazdém
pracim cyklu jej
proto také ales-
pon zlehka ocis-
téte. Takovato
udrzba vam ne-
zabere vice nez
pét minut, zato
vasi pratce muze
pridat i nekolik let
zivotnosti.
Nesmime ale
zapominat také
na hloubkovou
ocistu spotrebi-
Ce. Ta sice zabere
O néco vice Casu,
neni vsak nutné ji

takzvané slepé prani. Aby se i buben
stale leskl a neusazoval se v ném
vodni kdmen a jiné necistoty, zapné-
te jednou za Cas pracku na prazd-
no. Teplotu nastavte na nejvyssi
mozny stupen. Horka voda vnitfni
Casti krasné vyvari, znici pfipadné

prave k takovému cCisténi. Nicméné
mozna jste jiz slySeli nebo cCetli, ze

i obycejny ocet a jedla soda mohou
vasi pracku dokonale vyblyskat. Soda
spole¢né s octem vytvari chemickou
reakci, pfi které vznika oxid uhlicity.
Diky témto dvéma pomocnikium se
da v domacnosti zbavit kdejakych
nevabnych vuni a Smouh, se kterymi
si ani ty nejlepsi Cistici prostredky
neporadi. Soda perfektné absorbuje
pachy a ocet dokonale dezinfikuje.
Proto vyzkousSejte pfi slepém prani
pridat pfimo do bubnu pracky hrnek
octa a do zasobnikd pul hrnku sody,
do nadobky na machadlo pak dalsi
hrnek octa. Pustte nejdelsi praci
proces, po skonceni pak jesté jed-
nou jiz bez octa a sody.

FILTROVE SRDCE
PRACKY

Dalsi véc, na kterou rozhodné
nesmime zapominat, je filtr. Ten
muzeme vnimat jako pomyslné
srdce pracky, neni vidét, ale jeho
zaneseni a znecisténi zpusobi
Spatnou funkci a nékdy i uplné
zni¢eni spotfebice. Pokud nevite,
kde se filtr u vasi pracky nachazi,
podivejte se do navodu. Vétsinou
ho ale naleznete v predni casti pod

dvirky. Opatrné jej vyjméte
a dukladné ocistéte, budete
prekvapeni, kolik necistot
dokazal nachytat. Pokud

se vam i pres veskeré usili
zda, ze pracka nepracuje
tak, jak ma, a vase pradlo je
stale nevabné citit i pres to,
ze vSe pusobi Cisté, radéji
zavolejte na pomoc odbor-
nika. Pravdépodobné bude
nutné zkontrolovat vnitfni
Casti pracky a pfipadné je

i vymeénit. Rozhodné to ale
zbytecné neodkladejte.
Nékdy postaci napfiklad
nova hadicka Ci tésnéni

a vSe opét funguje. Ne-
chate-li vSak generalku

na posledni chvili, mohou

opakovat po kazdém prani. Bohaté
postaci jednou za pul roku. Hloub-
kovym cCisténim mame na mysli

bakterie a odstrani zapach. V sou-
¢asné dobé muzeme na trhu najit
také nejruznéjsi prostredky urc¢ené

byt nasledky mnohem horsi a opra-
va daleko nakladnéjsi.
_svpe_
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OSMISMERKA - LEGENDA: Adept, alka, Asijec, atmosféra, autorita, bagr, blecha, brloh,
cena, Cechoslovac¢ka, ¢ekarna, cesnek, Etyfnasobek, diichodce, ekonom, Elba, hlavolam,
hnojivo, hoflavina, hrabé&, hfebenatka, chirurgie, chrpa, chvala, chvat, kachlik, kalup, klin,
koks, koroptev, kultura, laik, laskavost, nachlazeni, Neapol, nezpUsob, okarina, okolnost,
ostrov, papez, plocha, produkt, protlak, pristéhovalec, saze, Skotsko, slalom, spiknuti,
suterén, taska, trezor, uzel, vlak, vroceni, vykvét, zabezpeceni.

SBERATELSKA AKCE ...

(doplnéni najdete v tajenkach osmismérky a kfizovky)

POMUCKA: | i BLANO- AUDIO |y
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UNo, AvT, | BYOY Talenky | SOUHLAS | PREDLOZKAL oy Liivar | sopavy | TECHNika | HUDEBNT I eypopay zp0sosem | POHOVKA LA HNosivo | (BAsN.)  JobcHoDEM
TOKO SKLADATEL
EOLIT HMYZ (ZKR.)
S
VAZANIM OﬁCgR
SPOJOVAT VE 2D
DOLE
OHLASOVAT INVOLT
AMPERU
OBYVATEL
SPANELSKY OSTRAVY KROMERIZE
WJEDEN" OSLOVOVAT ZCHATRALY
3.08. €. MN. CLOVEK
PYTLACKE
CAsT vozu
NASTRAHY N
TIHLE BRECET - -
ALKAN S VLETNUTI
2 UHLIKY
PRIPRAVEK .
! 2.DiL
NA MYT
OKEN TAJENKY
VYRABET PRAVEKE
DOMA UDOBI
SLOVENSKY , o SPZ NAPOJ Z
"JESTLIZE" DROBNY NAPETI SENICE . SENE
LENIK — = KOPYT- 2IVE UToK %35'&5%0
ZENSKE NATEC TKANE | ORIENTALEC ;
JMENO MLEKA
g CHEMICKA
CHEMICKY x i
HMOTA b
PRVEK Tmi'f: SVATOZAR SKLADISTE
(MN. &)
CHEMICKA TAMHLETA D[?gfagcév e __
ZNACKA POLNI OI\IZA[\\IIQ.(/:\EDN I
HLINTKU TAVENINA g
ROSTLINA VOZIDEL
JMENO DO TOHO
PISMENO BOCANOVE MISTA
ABECEDY BASNICKY LIDOVE
ZAPOR KURZY (ZKR.)
JIiZNT 3.DiL
OVOCE TAJENKY
HORSKE MOHAME- VAPENCOVE|
NEBEZPECT DUV DRUH Uzemi

Spravné znéni tajenek posilejte do 24. zafi 2018 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzer nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu 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 COOP. Spravné znéni tajenek z minulého
¢isla je: ,Tradi¢ni” a ,regionalni cesky prodejce potravin s tradici”. Vyherci jsou: B. Vobrova, Ostrov u Macochy e M. Pechotova, Mnichovo
Hradisté e J. Rodrova, Hofice v Podkrkonosi  D. Utikalova, Rec¢any nad Labem e J. Petrakova, Strakonice e J. Lorencova, Straz nad
Nezarkou e J. Karasek, Borohradek ¢ A. Dostalova, Most ¢ M. Muzatkova, Horni Becva ¢ Z. Vokurkova, Zabori u Blatné




PRO KOCKY TO NEJLEPSI

TO JE

Naturel

82 %
MASA

a vyrobku
zivocisneho puvodu
V KOUSCICH

PRO KOCKY TO NEJLEPSI

Naturel, chut masa, kterou si vase kocka zamiluje. www.prevital.cz
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