CASOPIS
ZAKAZNIKU
NOIDIENIN
COOP

3/2019
ZDARMA




DETSKE VLHCENE UBROUSKY
72 ke

1ks«0,35K¢e

: ' do 16.7.2019

""" AKCE CSC&.
0d3.7.

=

" SMETANOVY DEZERT
brosker a z«amzc\?ia,
borivka, jakoda, visei 250 ¢

100 g+ 6,36 K&

Juuior 40 ke

1ks - od 4,00 K&

Kees) VSECHNO DOBRE

Uvedena nabidka plati ve 2 580 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
Nabidka plati v uvedenych terminech nebo do vyprodéni zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.



coop RADCE

VAZENI CTENARI,

feceno slovy klasi-
ka — léto budiz pochvale-
no! A s nim vSechny letni
radosti: dlouhé dny, zmrzli-
na, koupani, tricko a Sortky,
sandaly, grilovani a tfeba i letni lasky.
Vypuknou prazdniny, kdy ne-
musime délat détem svaciny, vozit
je po krouzcich, kontrolovat ukoly.
A také dovolené, tedy Cas, kdy nas
nehoni budik a nerudny $éf je dale-
ko. Muzeme sportovat nebo jen tak
relaxovat pohledem do korun stromu
¢i liného ficniho proudu. Muzeme se
pustit do zavarovani. Mizeme se za-
Cist do detektivky nebo do Radce,
upijet chladny napoj a vzpominat.
Najednou se z pokladnice vzpo-

minek vynofi tfeba to léto, kdy jsme
s babickou pekli rybizové kolace, dali
je vychladnout na zaprazi, a kdyz jsme
se pro né vratili, polovina byla pry¢ —
uloupil je bracha s kamarady a zmizeli

[4-5]

s nimi k rybniku. Nebo si vybavime
cestu s rodici starym trabantem
do Bulharska, kdy nam v Rumunsku
dosel benzin a museli jsme Slapat 5 ki-
lometru k nejblizsi benzinové pumpé.
Byli jsme ale cela rodina spolu!

Léto viak neni jen krasné. Stipou
komafi, otravuji mouchy, je vedro
k zalknuti a my se plizime za sebe-
mensim stinem. Ani na té dovolené
nemusi byt vSechno rdzové — na cha-
lupu prijede protivna teticka, manzel
slibil koupit zelenou barvu na plot
a privezl fialovou, kufr nam misto
do Recka poslali do Turecka, cely
tyden na Sumavé propréel. No boze!
Teticka zas odjede, fialovou barvu
vymeéni, kufr se druhy den vratil tam,
kam mél, po desti se objevily houby...

Puvod slova ,léto” pry souvisi s la-
tinskym ,laetus” — vesely, Stastny.

Tak budte po cely letni cas veseli

a stastni! Vase redakce
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syrovych krevetach, a pustte se

do nich.

» 10 ks tygrich krevet « 1 snitka roz-

marynu e $tava z %2 citronu ¢i limet-

ky o 2 [Zice medu « 3 [Zice olivového

oleje « 2 [Zice s6jové omacky

e 1 strouzek cesneku e« sul, pepr
Krevety oplachneme, oloupeme

a zbavime tmavého stfivka, které

se nachazi na hrbetu, staci jem-

né nafriznout a vytahnout. V misce

smichame olej, sojovou omacku,

med a stavu z citronu. Pridame pro-

lisovany ¢esnek a vétvicky rozma-

rynu. Jemné osolime a opepfime

a ve vzniklé marinadé dukladné oba-

lime krevety. Nechame odlezet né-

kolik hodin. Vkladame na rozpaleny

gril a opékame nékolik minut z obou

stran do doby, nez krevety zruzovi

a na povrchu zezlatnou. Podavame

zakapnuté citronovou stavou.

GRILOVANY
ANANAS
V SUSENE
SUNCE

Postup je az smésné snadny.
Ananas zbavte slupky a nakrajej-
te na silngjsi kusy. Kazdy kus poté
zabalte do kvalitni susené Sunky
(prosciutto, schwarzwaldska, parm-
ska), napichejte na Spizy a vlozte
na stfedné rozpaleny gril. Opékejte
z obou stran, dokud Sunka nezezlat-
ne a ananas se nerozvoni.

GRILOVANY
DEZERT

Na zaveér by to jisté chtélo slad-
kou tecku. Ovoce je v tomto pripadé
jasnou volbou. Idedlnim druhem je
napriklad banan. Rozkrojte jej podél-

ne a rezem vlozte na mirné rozpa-
leny gril. Jakmile zezlatne, otocte
a dopecte i z druhé strany. Poté
vlozte na talif, pokapejte medem
a posypte ofechy.

Ze jste spige na ¢okoladu? Uz jste
nékdy vyzkouseli takzvané s'mores?
Jde o sladky mékky marshmallow
s Cokoladou ukryvajici se mezi
kfupavymi susenkami. Pfiprava je
jednoducha. Budete potrebovat gra-
hamové ¢i maslové susenky, mar-
shmallow a tmavou ¢okoladu.

Mezi dvé suSenky uzavrete vzdy
jeden pénovy bonbon a kosticku
¢okolady. Polozte na mirné rozpa-
leny gril a postupné otacejte, aby se
suSenky nespalily. Jakmile se bon-
bon a cokolada rozpusti a susenky
zezlatnou, mate hotovo.

Jednodussi variantou je na jehlici
napichnout marshmallow, nad oh-
ném dozlatova opéct a poté teprve
spolec¢né s cokoladou vlozit mezi
krekry. -$pe-
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NA BALKONE

Kdyz jsme zac¢atkem devadesatych let mohli poprvé bez problémi vycestovat k nasim
zapadnim sousedim, mnohé z nas snad nejvic oslovily balkény, ze kterych stékaly
girlandy kvétin. V poslednich desetiletich jsou také balkény a lodzie nasich domt

ozdobené kvétinami. Tyto soucasti nasich obydli vSak mohou nejen potésit nase oci
i zrak kolemjdoucich, ale mohou také pfinést uzitek nasemu jidelnicku.

Mnozi balkdnovi zahradnici uz
davno védi, ze se na balkonech
s vhodnou polohou da péstovat
takrka vSe, co na zahonech, a dokon-
ce i zakrslé ovocné stromy! Klicem
k Uspéchu jsou orientace balkonu Ci
lodzie, dostate¢né velké kvéetinace Ci
truhliky, kvalitni substrat a pravidelna
zalivka s hnojenim.

SVETOVE STRANY
HRAJIi VELKOU ROLI

Mame-li balkon
orientovany na sever,
bohuzel velkou urodu
nesklidime. Rostlinky
slunicko potrebuiji.
Ale v letnich mésicich
i na severni stranu
slunic¢ko rano a vecer
chvili nakukuje. Mu-
zeme tedy péstovat
alespon bylinky — pa-
zitku, natovou petr-
zelku, matu, medun-
ku nebo kerblik.

Na vychodnim
balkong, na ktery
se slunko sméje
priblizné do jede-
nacti hodin, mu-

zeme péstovat stfredozemni bylinky
jako rozmarynu, bazalku, tymian

a saturejku. Dokonce se tu bude dafit
i listovym salatum, které muzeme
postupné otrhavat a ony zas doros-
tou. Vypéstovat se tu podari také kopr
a rukolu.

Samoziejmé nejlépe se bylinkam,
zelening, pfipadné i drobnému ovoci
dafi na balkoné orientovaném na jih.
Krasné tu dozraji jahody, rajCata, pap-
riky a dalsi teplomilna zelenina.

Takeé na zapadné umisténem
balkdnu se bude dafit veSkerym
bylinkam, jahodam i zelening, a to
dokonce i lilku, ktery ani na zahradé
mnohdy nevyroste, protoze nema
dost teplé a chranéné stanoviste.

NADOBY

Zeleninu a ovoce muzeme ha bal-
koné péstovat v nejriznejsich nado-
bach. Uplatni se balkénové truhliky
(nejlépe samozavlazovaci), kvétinace
z palené hliny, plastové, kamenino-

vé, porcelanové,
drevéné nadoby, ale
i dfevené soudky
nebo kosiky.
Velmi dulezity
je otvor ve spodni
casti nadoby, kterym
odtéka prebytecna
zalivka, nebot jinak
by kofenovy systém
uhnival a rostlina by
uhynula. Pokud na-
doba (tfeba soudek,
porcelanova polévko-
va misa) otvor nema,
je nezbytné do ni vlo-
zit napriklad plastovy
kvétnik nebo plasto-
vou misku s otvorem.
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Obdobné kosik musi
mit plastovy vnitfek
a spodni otvor.
Nadoby mu-
zeme umistit vedle
sebe na zem nebo
na nejruznéjsi police,
horizontalng, ale
i vertikalné. Samo-
zfejme ty nejvétsi
postavime dospodu,
mensi nad né. Dbame
na to, aby se vzajemné
nestinily.

SUBSTRAT

Podminkou dobré urody je kva-
litni, sterilni, vzdusny a propustny
substrat s dostatkem organickych
latek, ktery zadrzuje vlahu a postup-
né uvolnuje ziviny. Vybereme ten
s neutralni kyselosti (s vyjimkou bo-
ravek, které vyzaduji kyselou pudu).
Pod zem na dno nadoby dame vrstvu
kaminkd nebo keramzitu jako drenaz.

SAZENI

Bylinky, jako je tfeba bazalka, ore-
gano, Salvéj nebo kopr, rostou dobre
i z pfimého vysevu v bézném truhliku
nebo vétsim kvétinadi. Vysit muze-
me také listovy salat nebo rukolu.

Sazenicky, které si pfineseme
z trhu v sadbovych
kvétinaccich,
v8ak musime co
nejdrive presa-
dit do vétsich
nadob.

Velmi oblibena
jsou lahodna cherry
rajcatka, ktera snadno

vypéstujeme ve vétsim kvéti-
naci. | kdyz jsou maximalné 40 cm
vysoka, potrebuji oporu pevné tycky,
protoze by je uroda plodu mohla
zlomit.

Pro péstovani béznych zahradnich
odrud tyckovych raj¢at je potreba
nadoba se substratem o minimalnim
objemu 20 litrd na jednu rostlinu. Né-
kdy se misto nadoby pouziva silné&jsi
igelitovy pytel s dirami vespod pro
odvod vody, popf. rtzné dalsi typy
pytld a vaku specialné urcenych pro
péstovani. Na balkoné je tak mozné
uspesné vypéstovat treba i okurky
nakladacky nebo dyné hokkaido.

BRAMBORY

Moznost péstovani brambor
na balkoné jisté ocenime v soucasné
dobé, kdy jejich cena strmé stoupa.

Nadobu nebo pytel naplnime
deseti- az
patnacticen-
timetrovou
vrstvou kva-
litni zahradni
zeminy nebo
jinym vhod-
nym substra-
tem. Umistime
na ni dve
nebo tfi nakli-

c¢ené bramborové hlizy a pfikryjeme
deseticentimetrovou vrstvou zeminy.
Kdyz vyhonky dosahnou 10 az 15 cm,
prisypeme je zeminou tak, aby vyc¢ni-
valy jen vrchni listy. Stonky ve spod-
ni casti rostliny vytvofi podzemni
vyhonky, na kterych narostou nové
hlizy. Tento postup opakujeme témér
az po vrchni okraj nadoby.

NEMUSITE MIT SAD

Pro péstovani na balkonech a te-
rasach se kromé jahod skvéle hodi
tfreba zakrslé Svestky, broskve, bo-
ravky, beztrnny ostruzinik, beztrnny
angrest a malinik. Na jiznim balkoné
se dokonce dockame plodu zakrslé-
ho granatového jablka. Péstovat tu
pres léto muzete i citrusy.

HNOJENI

S pfihnojovanim zacneme obvykle
az po Ctyfech tydnech po vysadbeée
a vzhledem k tomu, ze vypéstovana
zelenina je urCena k primé konzuma-
ci, davkujeme hnojivo velmi opatrne.
urCena na zeleninu, ktera se snadno
davkuji a mohou se kombinovat se
zalivkou.

ZALIVKA

Bez pravidelného zalévani
se urody na balkoné nedo-
ckame. Na zalévani je nej-
lepsi destovka, tu vsak vetsi-
nou nemame, proto alespon
zalévame dobre odstatou
vodou. Zalivka by méla byt
pomérné Casta, aby nedoslo
k preschnuti substratu, ale
naopak premokreni rostli-

nam také nesvedci. -kor-

JAHODY OD JARA DO PODZIMU

Do nadob a truhliki muzeme sazet jednou-

plodici odrudy jahod, ale vice rados-

ti zejména détem zaruci odrudy
staleplodici. Vhodné jsou i previslé

jahody. Do samozavlazovaciho truh-

liku o délce 60 cm patfi maximalné
tfi rostliny. Do kulatych zavésnych
nadob o primeéru cca 40 cm se
vejdou také maximalné tfi rostliny.
Jahody se daji péstovat i ve special-
nich kvétinacich.

|7
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NEHUBNETE

Léto je rocnim obdobim, na které se tési snad vétsina smrtelnikt. Pfesto na ném
najdeme jednu zasadni kanku. A totiz nutnost odhodit svrsky a podivat se pravde,
nebo spise spickim, do o¢i. Odhlédneme-li od estetického hlediska, plavkova sezona
muZe mit pozitivni dopad na celkové zdravi organismu. Je tfeba zamyslet se nad tim,
jaké potraviny a hlavné v jakém sloZeni a mnozstvi si nakladame na talir.

MGR. IVANA STENZLOVA

Autorka knihy DEJ TELU SANCI (vyslo v nakladatelstvi Smart Press,

www.smartpress.cz) — mikrobiolozka a odbornice na vyzivu — podava vysveét-
leni funkéniho metabolismu a navod, jak dosahnout hormonalni rovnovahy
(jak jist pro zdravou hormonalni odezvu), ktera je zakladem trvalé Stihlosti

a opravdového zdravi. Propojuje tradicni ¢inskou medicinu s poznatky mo-
derni zapadni dietologie a biologie. Pfinasi zaroven novy zpusob vareni, ktery
je postaveny na pfipravé pokrmu s harmonizacnim ucinkem. Pres Sedesat
originalnich tzv. pétielementovych receptu pokryva vsechna rocni obdobi,
od snidané po vecere, od polévek po dezerty. Nechybi ani zakladni recepty
na domaci kvaskovy chléb, rostlinna mléka Ci zdravé domaci fermentované

napoje (kefiry) a postupy pro fermentaci obilnin a lusténin.

Tentokrat jsme se podiva-

li na zménu stravovaciho rezimu
ocCima mikrobiolozky a odbornice
na vyzivu Mgr. lvany Stenzlové.
Ve své nové knize Dej télu Sanci

prirovnava lidske
télo k automobilu.
Auto ma spalovaci
motor, ktery spa-
luje benzin a tvori
zZ ného ener-

gii. Kromé toho
potrebuje auto
vzduch a vodu

na ochlazeni, ale
také olej na pro-
mazavani motoru.
Obcas je potreba
vymeénit néjaky
ten nahradni dil.

SANCI

i

Nasim benzinem jsou podle autorky
sacharidy, jako zdroj energie muze-

me ale vyuzit i tuky. Nahradni dily
sestavujeme z bilkovin, ale na rozdil
od auta nemame zadnou rezer-
vu (nahradni kolo), proto musime
dodavat bilkoviny kazdy den. V auté
rozliSujeme dva druhy oleju, benzin
a olej do motoru.
Nasimi promaza-
vacimi oleji jsou
vSechny esencialni
oleje, které najde-
me hlavné v rybach,
semenech a oresich,
ale dokonce i v kva-
litnim mase a vejcich.
VSechny ostatni tuky
jsou naSim benzinem,
tedy zdrojem ener-
gie, ktery se vyplati
spalit, jinak se tyto
tuky usadi v naSem téle do tukovych
polstaru.

Pravdou je, ze mnoho z nas se
ke svému plechovému milackovi
chova s daleko vétsi peci a laskou
nez ke svému télu. Pfitom kdysi né-
kdo bystry polozil vefejnou otazku:
Predstavte si, ze byste pri narozeni
dostali auto, ale muselo by vam vy-
drzet cely Zivot. Zadné dalsi uz si ne-
smite koupit. Jaky benzin byste mu
dopravali, jak byste se starali o karo-
serii nebo jak byste s nim zachazeli
béhem spolecné vyjizdky? Mozna je
to usmeévna metafora, ale rozhodné
stoji za zamysleni. Také nase télo si
zaslouzi vetsSi pozornost, pravidelné
.servisni prohlidky” a palivo, diky né-
muz bude podavat skvélé vykony.

Jaké jsou hlavni principy péti-
elementové kuchyné? Nejedna

se ,jen” o dalsi stravovaci médu

v dobé protichudnych vyzivovych
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doporuceni, diet a alternativnich
zpusobu vyzivy?

Pétielementova kuchyné (zkra-
cené PK) ma své koreny v uceni tra-
di¢ni ¢inské mediciny. Jde o moud-
rosti proverené nékolikatisiciletou
praxi. PK neni zadny stravovaci ani
vyzivovy smer. Pétielementové se
mohou stravovat jak zastanci ma-
sitého, tak i veganskeho jidelnicku.
Ai kdyz jde o moudrosti vychazejici
z vychodni dietologie, maji rozhod-
né co fici kazdému z nas. Dokonce
skvéle doplnuji informace zapadni
dietologie. Spojenim védomosti za-
padni a vychodni dietologie, coz je
i naplni mé prace, dostavame zcela
dokonaly obraz toho, jak by mélo
nase stravovani opravdu vypadat,
bez ohledu na to, jaky stravovaci
smér vyznavame. PK klade duraz
na nejvyssi kvalitu potravin, neresi
mnozstvi zivin v danych potravi-
nach. Zivinové vyzivné potraviny
jsou pro ni samozrejmosti. Co ale
resi, je mnozstvi konzumovanych
potravin, chutovy a termicky ucinek
potravin. Praveé pres mnozstvi, chu-
tové vyvazeny a termicky spravné
nastaveny pokrm se posouvame
do oblasti silné harmonizujiciho
pokrmu. A to je, oc tu bezil

Vyvazeny pokrm dokaze skvéle
télo harmonizovat a uvadét do rov-
novahy, ktera je zakladem zdravi.
AcC tohle vSechno zni mozna slozité,
principy PK jsou velmi jednoduché.
Vysvetluji je ve své prvni knize Dej
télu Sanci k pfirozené rovnova-
ze Stihlosti a zdravi. A rozvadim je

ve své druhé, pfipravované knize pro

zeny, kde objasnuiji, jak PK dokaze
zcela jedinecné vybalancova-
vat energetické nerovno-
vahy v téle, kterymi zeny

po Ctyficitce trpi a jsou

také duvodem vsSech
klimakterickych projevu.
VSechny recepty, které

v knihach uvadim, jsou na
pokrmy varené v kruhu.
Takze pro zacatek péti-
elementoveho vareni staci
respektovat mé jednodu-
ché postupy pripravy jidel.

Az se naucite techniku,
muzete péetielementové

uvarit napf. i gulas,
prosté kazdy pokrm,
ktery mate radi.

Lidé se pfi zméné
zivotospravy casto
vymlouvaji na ne-
dostatek casu,
financi, kulinar-
skych dovednosti.
Ma vareni podle
péti elementu po-
dobné limity, nebo
tyto predsudky
muzeme zbof¥it?
Tak to je presné to, co mé na PK
bavi nejvice. Jeji jednoduchost. Ja
jsem dlouho neuméla vafit, proto-
ze se mi zdalo vareni pfilis slozité.
Vlastné se ukazalo, ze to byla tak
trochu vyhoda, nebyla jsem totiz
zatizena zadnymi postupy z dri-
véjsiho vareni. Pred 15 lety jsem se
v zahraniCi s PK seznamila a byla
to laska na prvni pohled. Oslovila
mé logika, jak vSe do sebe zapada,
je jasné a srozumitelné. A hlavng,
jak diky petielementové kuchy-
ni mohu vafit v souladu s rocnim
obdobim a potfebami sveho téla.
Kdyz si uvédomime, ze kazdy
pokrm musi obsahovat pét chuti
(sladkou, palivou, slanou, kyse-
lou a horkou), stac¢i k chutim dané
potraviny pfifadit a je hotovo. Podle
rocniho obdobi potom klademe
duraz na potraviny zchlazujici nebo

jsou obilné vyvazené snidané, péti-
elementové polévky a jidla z jedné
panve. Tyto druhy pokrmu dokazou
télo nejlépe harmonizovat a uva-

dét do rovnovahy. Pravé napt. jidla
Z jedné panve skvéle Setri Cas. Staci
zeleninu nakrajet, hodit na paney,
pridat predem namocenou obilninu
a zamichat bilkovinu podle libos-

ti. Dochutit kofenim v zimé nebo
bylinkami v été. Takovy pokrm
pfipravuji cca 10-15 minut. Nebo si
pripravime v pomalém hrnci né-
jakou pétielementovovu polévku.
Zalozime si ji rano a odpoledne, az
pfijdeme z prace, ji dochutime a je
hotovo. Moderni zdraveé vareni je
rychlé a jednoduché.

Pozorny ¢tenar vasi knihy si musi
vSimnout jedné nezbytné ingre-
dience, kurkumy. Tu vyuzivate

ve vSech receptech. V ¢em se
skryva jeji sila a proc¢ je pro télo
nezbytna?

Kurkuma ma horkou chut. Patfi
tedy mezi potraviny s horkou chuti.
Toho se da skvele vyuzit pfi vareni
v kruhu. Protoze kdyz po kyselé
chuti (napf. citronova stava) mate
pridat horkou, tak kurkuma je
skvélym zastupcem, ktery je vzdy
po ruce, a navic se hodi témér
do kazdého jidla, stejné jako Stava
z citronu nebo jako sul, zastupce
slané chuti. To je chutovy pohled
na kurkumu. Kdyz se na ni podivam
z pohledu zdravotniho, tak kurkuma
pomaha traveni, je to velmi silny
antioxidant, je silné protizanétliva.
Povidani o ozdravném pusobeni
kurkumy by bylo dlouhé. Ne nadar-
mo se v Indii pouziva jako lék.

-drei-
portretové foto: Mirek Hlosek
ostatni foto: Petra Novotna




DO NOVYCH OBALU

COOP mysli i na nase nejmensi, a proto ma pro né specialni détskou fadu s nazvem
Babyland. Vsechny vyrobky Babyland na jate oblékly novy kabatek. Pysni se tedy nejen
tou nejlepsi kvalitou za skvélou cenu, ale i krasnym designem.

ridly nezpusobuji citlivé
détskeé pokozce zadné
problémy. Jsou bez
chemickych pfisad,
neparfemované a che-
micky nebélené.
Suroviny pouzité pfi

vyrobé téchto plenek
jsou navic ohleduplné
k zivotnimu prostredi.
Bunicina, ktera se do

nich pouziva, pochazi

z trvale udrzitelného lesniho hos-

Jsou vyrabény z pravi-
delné testovanych, zdra-
votné nezdavadnych a udr-
zitelnych materialt bez
parfemace. Jsou to jediné
plenky vyrobené na Slo-
vensku, v srdci Evropy.

Maji elastické bocni
manzety, které zabezpecuji
pohodli, kvalitu a komfort
détskych plenek i po dobu

CyNETd puRife Troy

T
| 2
=
-

Povrch

spanku miminka. Dale jsou opatre- plenky je jemny a pfi- podarstvi.
ny praktickym suchym zipem, jenz nasi ditéti pocit bezpeci a pohodli.

udrzi plenku na spravném misté Velkou vyhodou je jejich extra

pres deniv noci a zabezpeci kom- savost — nékolikavrstvé savé 3D ja-

fort pouziti i pfi nékolikanasobném dro je optimalné rozlozené po celé

zapnuti a odepnuti plenky. ploSe plenky. Vlhkost je

rychle absor-
bovana a vase
détatko ma
tim padem
stale suchou
a jemnou po-

; . kozku.
e MAXI A Babyland
b g i plenky jsou
' = DETSKE PLENKY s setrné k po-
. kozce — nej-

kvalitnéjsi mate-
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DETSKE VLHCENE UBROUSKY

Jemné détské vihcené ubrousky Babyland oSetfuji
détskou pokozku a chrani pred vznikem opruzenin. Cisti
a zjemnuji pokozku, pomahaji udrzet jeji spravné pH.
Ubrousky obsahuji pecujici mléko s obsahem extraktu
meésicku lékarského. Jsou hypoalergenni, dermato-
logicky testované a bez alkoholu, PEG emulgatoru
¢i parabenu. Jisté ocenite take jejich praktické uzavirani,
které udrzuje stalou vlhkost vyrobku.

DETSKE OVOCNE
PRESNIDAVKY

Kojenecka strava Babyland vzni-
ka za uzké spoluprace s pediatry
a odborniky na vyzivu, ktefi poma-
haji ladit jeji jednotlivé ingredience.
Vysledkem je nutricné optimalni
strava dulezita pro zdravy vyvoj
miminek.

® e

‘LEPWQLITA PRO NEJMENST

"% ,
|

Pro vyrobu kojeneckych ovoc-
nych presnidavek Babyland je
pouzivano ovoce péstované podle
specialniho rezimu uréeného pro
kojeneckou stravu. Tyto pfisné
normy jsou velmi dulezité, kdyz
si uvédomite, kolik (pro kojence)
nezadoucich latek se muze obje-
vit v ovoci kupovaném v obchodé.
Bézné omyti totiz nestaci, Casto
na ovoci zustanou latky, které sice
organismus dospélého snese bez

obtizi, ovSem malym détem mo-
hou ublizit. Problém je, Ze takové
latky nelze zjistit pouhym zrakem,
protoze i na pohled pékné ovoce
muze obsahovat napfiklad pestici-
dy. Vstupni kontrola pfi vyrobé vsak
tyto i dalsi chemické latky odhali,
zachyti a nepusti dale do vyroby.

S ovocnymi presnidavkami mate
tak jako rodic jistotu, ze svym nej-
mensim davate to nejlepsi, co nam
muze pfiroda kolem nas nabidnout.

Ovocné presnidavky Babyland
jsou prodavany bud v klasickych
skleni¢kach, nebo v praktickém pre-
nosném baleni jako ovocné kapsic-
ky vhodné na cesty a vylety.
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HLIDACI BABICKY JSOU

POKLAD

Za par tydnd jsou tu prazdniny a ¢as dovolenych. S nadchazejicimi dny volna resi
rodice stile stejny problém - kam s détmi, aby nebloudily po sidlisti, aby si uzily
prazdniny a odpocinuly si od mobild, tableti a vsech socialnich siti.

Kam s nimi? Tahle stale opa-
kovana nerudovska otazka trapi
snad kazdého rodice. Kdo nema
funkeni hlidaci babi¢ku ¢i dédu
s chalupou, a vérte, ze takovych je
mnoho, rfesi kazdé léto uplné stej-
nou situaci. Kam se svoji ratolesti?
Nechte se inspirovat.

DO PRACE NEBO
NA TABOR

Nékteré maminky resi prazd-
niny tak, ze si berou déti k sobé
do prace. Nékde funguji détske
koutky, které nabizeji program pro
déti v prubéhu prazdnin podob-
né jako tfeba soukromé skolky.
Ovsem jednim z nejvyuzivanéj-
Sich zpusobu, jak zajistit ditéti
program pres prazdniny, jsou
klasické nékolikatydenni
letni détske tabory, pfi-

meéstske tabory a stfediska volné-
ho Casu. Program zde byva hodné
nabity. Od soutézi a sportovnich
aktivit po setkani se zajimavy-

mi osobnostmi. Nékteré tabory
maji i rzné tematické okruhy

a jim pfizpusobeny program. Pro
predskolaky jsou o prazdninach

v provozu i soukromé jesle Ci
materskeé Skoly. Jejich nespor-

na vyhoda spociva v tom, ze se
muzete domluvit na jeden dva dny
v tydnu a kombinovat to s ba-
bickou, sle¢nou na hlidani a svoji
dovolenou. Cenové vas to vyjde

0 néco draze nez tabor, ale pokud
mate malé dité, které potrebuje

jesté napriklad po obédé spat, na-
bity celodenni program tabora pro
néj nemusi byt to pravé. Naopak
soukromé Skolky Ci jesle nabizi
klidovéjsi program, dobreé zazemi,
spoustu novych hracek a zkuSené
pedagogy.

Jsou vSak déti, které byste
do letniho détského tabora nebo
alespon do priméstského nedo-
stali ani heverem. Jenze kde jsou
ty doby, kdy snad kazda druha
rodina méla babicku, ktera vyzve-
davala déti ze Skolky Ci druziny,
udélala s nimi ukoly, jesté k tomu
uvarila veceri nebo upekla buch-
ty a byla ochotna hlidat dité celé
prazdniny? Dnes se takové ba-
bicky podobaji spis pohadkovym

bytostem.




PRAZDNINY
S BABICKOU
A DEDOU

Je to velké letni
téma. Hlidani vnoucat,
psu, kocek, papouskdy,
morcat. Malokdy jindy
v roce jsou prarodice
tak zadani a hyckani j
jako v lété. Nékteri se
na prazdniny a na vnou-

Cata tési, berou hlidani jako sa-
mozfejmost. Ale pro nékteré je to
nutna povinnost, ¢i dokonce otrava
a jsou i takovi prarodice, ktefi hlida-
ni véech vnoucat, psa a tfeba jesté
kocky, ktera by potrebovala spe-
cialni dozor, aby nezdrhla, slusné
odmitaji s tim, Ze by prazdniny radi
prezili a prozili ve zdravi.

Vzpominate, jak jste se nemohli
dockat léta, az pojedete k praro-
di¢um na prazdniny? Pro vétSinu
Z nas to byvaly ty nejkrasnéjsi
prazdniny a moc dobre si vybavu-
jeme Cas straveny s prarodici. Vzdy
byli blizko a vzdy se radi podélili
o objeti, lasku, moudrost nebo ne-
konecné mnozstvi zivotnich pribé-
hu. Je dobré vedét, ze ani prarodice
nemusi litovat toho, Ze investuji Cas
do svych vnoucat. Podle nejnovéj-
Sich studii je dokazano, Ze praro-
dice, ktefi se staraji o vnoucata,
budou zit déle. S détmi totiz sdileji
jejich novy pohled na svét, ziskavaji
od nich nové poznatky, objevuji
s nimi svét socialnich siti a na oplat-
ku jim predavaji své zkuSenosti
a lasku.

Vztah prarodiCe a vnoucete je
pro obé strany obohacuijici. Z ne-
davného pruzkumu vyplynulo, ze
pravé prazdninova péce o vnoucata
je nejcastéjSim typem spolec¢ného
souziti vnoucat a prarodi¢u. Prazd-
niny u babi¢ky nauci dité pfizpluso-
bovat se odliSnému prostredi. Bude
jist jinou stravu, bude spat v jiné
posteli a poslouchat jiné pohadky.
Déti by totiz mély znat starsi gene-
raci. Pozorovat jeji zpusob zivota,
rezim a hlavné nechat se prarodici
hyckat. To je prece vysada pravé
babicky a dédecka. Rodice samo-

zfejmé museji déti vychovavat, ale
prarodice je mohou do jisté miry
rozmazlovat, uzivat si je a dovolit
jim zUstat vzhuru i po vecerce.

Jsou vsak prazdniny u prarodicu
dobry napad v pfipadé, kdy si ba-
bicka s dédou nechaji skoro skakat
po hlavé? Stava se, ze doma vcelku
obstojné a ukaznéné funguijici ditka
jsou v pfitomnosti babicky a dedy
jak utrzena ze rfetézu. Pravidla
zavedena doma jim najednou nic
nerikaji, protoze u babicky s dédou
jim témér vzdy vSechno projde.

NASTAVTE SI
PRAVIDLA

Mate také obavy, jestli vam déti
béhem tydenniho &i delSiho pobytu
u babi¢ky s dédou
uplné nezvlci a ne-
stanou se z nich
nezvladatelni jedin-
ci? Vzdy je rozum-
né stanovit urcita
pravidla. Prarodice
jsou od toho, aby
déti rozmazlovali,
ale nesmi dopustit,
aby détem bylo
dovoleno vse, co
doma nesmi. Dité si musi byt téchto
mantinell védomo a musi mimo
jiné respektovat i vék prarodicu.

Nema smysl chtit po ditéti, aby
bylo Stastné a spokojené nékde, kde
to nezna, a s lidmi, které vidi jednou
do roka. Na druhou stranu pro
mnohé prarodiCe jsou prazdniny
Ccasem, kdy prestavaji byt osaméli,
nemysli na vlastni trapeni a nemoci.
Rodi¢e musi ovsem také posoudit,
zda jsou prarodiCe vubec schopni
se o vnoucata postarat.

S trochou vule se da vSechno
zvladnout. Babi s dédou si s vnou-
Caty poradi po svém, a kdyz se
déti od nich vrati domu rozjivené
a nezvladatelné, staci jim vysvétlit,
ze U babicky a dédy maji mozna
plny servis a ruzné ulevy, ale doma
rozhodné plati to, co platilo obvyk-
le. Dité se muze chvili vztekat a do-
zadovat se toho, aby to bylo jako
u babicky, ale ¢im jednoznacnéji
budete trvat na tom, ze plati doma-
ci pravidla, tim rychleji je vztek pre-
jde. Dité je schopno se vcelku bez
problému pfizpusobit a pfepnout
z jednéch pravidel do druhych. Tak-
ze dopfrejte prarodi¢cum pfitomnost
vnoucatek a nechte svoje déti, at si
spolecnost babicky a dédecka uziji.
| kdyz vam pripada, ze je vase dité
prarodici prilis hyckané, nedoha-
dujte se s nimi a spi$ ocente jejich
ochotu starat se.

Malé déti a starsi lidé patfi
k sobé. Maji si co fict, co nabid-
nout a ¢im se obohatit. Neni to jen
jednostranny vztah, je vyhodny pro
vsechny. | prarodi¢e mohou vase
potomky mnohému naucit. Jestlize
to tedy jen trochu jde a vy tu moz-
nost mate, doprejte svym détem,
aby si prazdniny nebo alespon jejich

cast uzily s dédou a babickou. Jed-
nou na to budou rady vzpominat.
Ve vysledku je to vzdycky fajn pro-
zité obdobi. Zejména je tieba si pak
vychutnat ten moment zpétného
predavani déti, kdyz jsou v puvod-
nim a neporuseném stavu, stejnéem,
jako kdyz prijely.

At uz se tedy rozhodnete fesit
dva mésice volna svych déti jakym-
koli zpusobem, pfejeme jim, aby to

niny. -ol-
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INSTRUKTAZ
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Strach o zdravi a bezpedi je nejéastéjsim argumentem, proc B ﬂ
mnoho rodi¢a vari bez asistence svych ratolesti. Pfestoze jsme -
zastanci vareni s détmi, v tomto dilu seridlu se podiviame pod % ]
poklicku nebezpeci, které na né v kuchyni ¢iha. Odstraiite - = | ﬁ

w veis s vox s . A A
strasaky a uzijte si spolecné straveny c¢as na maximum. 5

SYROVE MASO pfimo z misy. StraSakem je jednak
A VEJCE mozna pfitomnost bakterie sal-

monely, jednak neupravena mou-

Hlavné nejmladsi kuchtici maji ka, ktera muze obsahovat velké ruce teplou vodou, pfipadné des-
potfebu ochutnavat vdechno, co mnozstvi bakterie E. coli. Nepod- infek&nim mydlem, horkou vodou
se jim ocitne pod rukama. Ne- cenujte tedy oblibené ochutnavani se saponatem omyijte kuchyriské
bezpecné je to hlavné v pripadé a uzdibovani syrového tésta, byt pomucky i pracovni plochu. Po-
syrového masa a vajec. Vysvétlete si ho vSichni dobfe pamatujeme kud pracujete se saponatem nebo
détem, ze prace s témito surovi- z vlastnich détskych let. desinfekénimi prostredky, pouzi-
nami vyzaduje specificky pristup. Po praci se syrovym masem vejte ochranné pomucky a dodr-
Vyclente jedno prkénko (idealné a vejci si s détmi peclivé umyjte zujte pokyny vyrobce. Détem tyto
odlisné barvy) a nuz, které bude- prostfedky do rukou nepattfi!

te pouzivat pfi krajeni syrového

masa. Pri vareni dbejte na to, aby NEPﬁEKROéITELNE

nedoslo ke kontaminaci dalsSich,
predevsim syrovych, potravin ani H RANICE
jiného nadobi. Pracovni plocha by 7o B
tedy méla byt vyklizena a Cista.
Nezapominejte, ze syrova nadobi obsahujici vrouci vodu
vajicka jsou soucasti tésta i krému, nebo rozpaleny tuk. U malych déti
které vSetecné déti rady mlsaji eliminujte pohyb v blizkosti varné
desky a rozzhavené trouby. Zve-
davci se chtéji casto podivat,
co tak lakavé voni z plotny,

Velkym nebezpecim je horké

=

)

I -
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a ve chvili nepozornosti na sebe
strhnou cely hrnec &i panvicku.
Méjte déti neustale na ocich a vy-
svétlujte jim, pro¢ u nich danou
¢innost nemuzete akceptovat.
Nespoléhejte se pouze na to, ze
ve vasi kuchyni mate spe-
cialni troubu s détskou
pojistkou nebo ochla- -
zovanym sklem, pro- '
toze na navstéveé
u pribuznych

batolata nemohla zachytit a strh-
nout na sebe cely pristroj, napf.
varnou konvici.
Problém muze predstavovat
& i takova banalita, jakou je
* uskladnéni nadobi v myc¢-
ce. Pokud do ni ukladate
ostré nastroje, ulozte je
ostfim dolu. Nene-
chavejte v otevre-
: né mycce tablety
w® ' ani nejruznéjsi

¢i pratel \ & zavésne osvézovace
uz takova S vzduchu, které jsou pro
vymozenost B nenechavé détské ruce
byt nemusi. velkym lakadlem.

Samostatnou kapi-
tolou jsou elektrické pristroje, které
by déti mély pouzivat pouze pod
dohledem dospélé osoby. Pokud
je nemuzete uskladnit do vyssich
skfinék v kuchynske lince, vyjméte
je po ukonceni Cinnosti ze zasuvky
a zasunte co nejhloubéji, aby na né
déti samy nedosahly. Privodni $Rdru
smotejte tak, aby ji hlavné zvidava

INZERCE

Méné viditelnym
problémem, ktery si
mnohdy ani neuveé-
domime, jsou
pikantni suro-
viny v Cele b
s korenim.
Pokud dité
zkouma
cibuli, Cesnek,

WJ aezeil
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pepf, nebo dokonce palivé papricky
a nasledné si sahne do oci, reak-
ce v podobé krfiku a place na sebe
nenecha dlouho cekat. Pfispéchejte
s o¢nimi kapkami, které pomohou
necistoty z oka vyplavit a maji hoji-
vy efekt. Jestlize si nenechave ditko
.jen” olizlo prsty a trapi ho paleni
v Ustech, vyhnéte se podavani vody.
Nechte ditéti Zvykat kousek chleba,
ale rozhodné by ho nemeélo polykat.
Mnozi odbornici doporucuji take
Cerstvé rajce nebo rajcatovou stavu.
Prestoze tento Clanek pusobi
jako strasak, rozhodné nema za cil
déti vyhnat z kucharskych zastérek,
které je tolik lakaji. SpiSe se snazi
upozornit na nutnost byt
pro svého malé-
ho kuchtika
partakem,
s nimz
bezpecneée
objevuje cely
Svét.
-drei-
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Kucharka Vafime s détmi pro
déti je skvélou inspiraci pro vsech-
ny maminky, které rady vafi svym
détem originalni, chutna a zdrava
jidla, a také pro vSechny, které rady
travi Cas s détmi v kuchyni a kru-
cek po krucku je uci, jak zachazet
s vareckou a dalsim kuchynskym
nacinim. Petra Novotna, grafi¢-
ka, fotografka, ale hlavné mama,
pripravila spolec¢né se svymi malymi
détmi kucharku plnou hravych jidel,
ktera budou chutnat celé rodiné.

Kucharka je psana jak pro ma-
minky, tak pro déti. Tu¢né jsou vy-
znaceny postupy pro malé kuchare,
klasickym pismem pak ,pokyny” pro
mamy kucharky. Kazdy recept ob-
sahuje seznam surovin, podrobné
popsany postup i povi-
dani o hlavni su- .

roviné daného e
pokrmu, které e
muzete svym i ]
dét b P 3
étem v prubé- g
hu vafeni nebo ¥ I
pfed nim pfed- -
Citat. Také uvody "
jsou psany tak, . R
aby pfilakaly po-  f i< A
zornost vasich o "

nejmensich.

Co bylo hlavnim impulsem k se-
psani knihy o vaFeni pro déti?
Byla jste vy sama ditétem, které
milovalo pobyt v kuchyni?

Prekvapilo me, ze na trhu neni
nic, co by mé oslovilo, a chtéla
jsem, aby déti travily v kuchyni vic
Casu. Zjistila jsem totiz, ze je to
naramné bavi a poznavaji pfi tom
spoustu novych véci.

Knizka je plna krasnych ilustraci.
Nemaji nékteré z nich na svédomi
vase ratolesti?

Ano, Linda kreslila pfebaly kapi-
tol. Myslim, ze se na tom ohromné
vyradila. Je to opravdu kreativni
duse.

Jesté poirad se déti na spolec-

né vareni tési,

7 nebouzsejim
] omrzelo?

Ted uz spis
chtéji varit uplné
samy. Dokazou
vyfiknout par
receptl bez meé
pomoci a ja si to
uzivam. Dou-
fam, ze to bude
jen lepsi a lepsi.

Zakazujete jim néjakou ¢innost
(krajeni nozem, prace s masem,
$lehani bilku atp.), nebo maji vol-
nou ruku?

Ne, nezakazuju jim nic, jen je
pfedem upozornim, co vse se muze
stat. Ony si daji pozor, déti jsou
opravdu Sikovné, musime jim veérit.
Stalo se nékolikrat, ze se lehce Fizly,
ale o to vetsi pozor si pristé daji. Je-
diné, s ¢im jim pomaham, je slévani
varici vody. Myslim, ze to je opravdu
nebezpecna zalezitost.

Jaky je jejich oblibeny recept,
ktery rady pFipravuji?

Paradoxné to neni z nasi kuchar-
ky. Je to asijska ryze z Kucharky
pro teenagery od Julie KuCerovské
(Smart Press — www.smartpress.cz).
Zvladnou ji levou zadni, a dokonce ji
castokrat upravi dle své chuté.

-drei-

Vyhrajte knihu VaFime s détmi pro déti z nakladatelstvi Smart Press.

Poslete fotografii, jak spolu se svymi potomky ¢i prapotomky valcite v kuchyni u plotny. Miizete také pripojit

vas oblibeny rodinny recept.

Vylosovani Stastlivci se mohou tésit na bajecnou kucharku Varime s détmi pro déti.

Své prispévky posilejte do 25. cervence 2019 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzent nebo
na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz. Pripojte také své jméno, uplnou korespondencni adresu a tele-
fonni Cislo. Na obalku nebo do pfedmeétu zpravy napiste heslo ,Varime s détmi”.
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Tvaroh ziskava s letni sezénou na oblibé hlavné diky ovocnym
knedlikim a dezertiim. Bez néj by to prosté nebylo to pravé léto.
Kromé uzasnych chutovych vlastnosti ma ale také spoustu cennych

latek pro nase télo. Mozna pravé diky nému mély nase prababicky
plet krasné vyzivenou a hladkou!

Z mlécnych vyrobku bychom
tvaroh mohli postavit na pomy-
slny piedestal. Obsahuje vyso-
ké mnozstvi bilkovin a vapniku.
Nejvyssi mnozstvi bilkovin najdete
v tvrdém tvarohu. Kromé toho
obsahuje také nezanedbatelné
mnozstvi zinku, hofciku i drasliku,
dale vitamin Bi, a vitaminy roz-
pustné v tucich. Proto se nebrante
plnotucné varianté tvarohu, byt
vas muze tato informace odrazo-
vat pfi snaze zhubnout néjaky ten
kilogram. Tu¢nost plnotuénych
tvarohu se pohybuje okolo 8-12 g
tukd na 100 g vyrobku, coz je pro
srovhani méné nez u 30% eidamu
nebo plisnovych syru.

Dobre to vi sportovci, ktefi si
ho dopravaji ve vrchovaté mire.

A dobfre to samozrejmé vedéli nasi
predkové, jimz stacil k obédu talif
brambor s tvarohem a pazitkou

nebo krajic chleba s pocti-
VOu vrstvou tva-
rohu. Pokud

zvolite kvalitni suroviny, budou se
vam délat boule za uSima i dnes.
Inu, tuk je nositelem chuti, a tak
se nebojte sahnout po vyrobku
s vy$Sim obsahem tuku v susiné.

Rikate si, Ze tvaroh je pfilis
hutny na to, abyste si ho mohli
vychutnat samotny? Smichejte ho
s bilym jogurtem, ¢imz zjemnite
nejenom hutnou strukturu, ale
také jidlo obohatite o probioticke
kultury. Pfipadné muzete zakoupit
tvaroh s pfidanymi probiotickymi
kulturami. K nému uz staci jenom
prikrajet Cerstvé ovoce, nasypat
oprazené orechy, ceredlie nebo
treba horkou c¢okoladu, pokud
chcete trochu hresit. Odlehcenou
svacinu do Skoly i do prace pripra-
vite raz dva.

Tvaroh si ale baje¢né rozu-
mi také se zeleninou. Muzete ho

ozdobit platky redkvicek, okurky
Ci cibule nebo najemno nastrou-
hané suroviny s tvarohem rovnou
promichat, pridat Cerstvé bylinky
a Spetku soli a vynikajici svacina je
na svété. V horkych letnich dnech
zkuste z mékkého tvarohu, tunaka
ve vlastni stave, jarni cibulky, cit-
ronoveé Stavy, soli a pepre vykouz-
lit rychlou pomazanku na chleba.
Mékky tvaroh pomuze ozvlast-
nit témer kazdy pokrm od polévky
az po slovenské halusky. Chcete-li
odlehcit jidelnicek v dobé letnich
grilovacek, misto majonézy si pri-
pravte domaci tvarohovy dresing,
ktery muze mit stovky podob.
Zakladem je samozfejmé tvaroh,
trocha olivového oleje, Cesnek, sul
a kombinace oblibenych bylinek.
Doporucujeme provensalské
bylinky nebo Cerstvy koriandr.
Takovy dip se hodi ke grilovanému
masu, vafenym i pecenym
bramboram nebo
cerstvé zeleniné.
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Vyzivové hodnoty tvarohu se
nesnizuji ani tepelnou upravou. Pro
pokryti denni davky vapniku staci
zkonzumovat asi 100 g mékkého
tvarohu. Pravidelna konzumace tva-
rohu je vyhodna i pro osoby, které
trapi onemocnéni zaludku nebo
travici obtize. Hodi se do dietniho
jidelnicku a nabizi alternativu masa
a masnych vyrobku v dobé, kdy
potfebujete usetfit rodinny rozpocet.
Tvaroh obsahuje kasein, bilkovinu,
ktera pomaha k pomalému trave-
ni. Pocit nasyceni tedy vydrzi delSi
dobu. Vyuzivaji toho hlavné sportov-
ci buduijici svalovou hmotu a tvaroh
si dopravaji jako druhou vecefi.

ELIXIiR KRASY
A MLADI

Sila tvarohu se uplatnuje také
v domaci kosmetice. Neni lepSiho

INDICKY PANEER

Mléko privedeme pod bod varu.
Jakmile zacne probublavat, pfri-
lijeme citronovou $tavu s horkou
vodou. Udrzujeme stale pod bodem
varu a michame. Za¢ne se oddeé-
lovat syrovatka od mlécné bilko-
viny. Pokud je tekutina stale bila,
muzeme po ¢astech dolévat dalsi
citronovou $tavu, dokud nezustane
pouze nazloutla syrovatka. Smés
precedime pres platno, vymackame
zbylou tekutinu. V této fazi muzeme
syr ochutit bylinkami, kofenim, soli
¢i pepfem. Syr nechame vykapat
dalsi dvé hodiny v Uhledné sloze-
ném platynku, muzeme ho zatizit
miskou nebo lusténinami, abychom
ho zaroven vytvarovali.

pomocnika pro namahanou plet,
at uz je sucha, smisena, ¢i mastna.
Tvaroh diky vapniku, zinku, kyseliné
mlécné a v neposledni radé vitami-
nu B napomaha k regeneraci po-
kozky, coz je hlavné ve slunecnych
dnech vitana pomoc. Pletova maska
z tvarohu pomuze zklidnit podraz-
dénou pokozku, urychluje regene-
raci pfi popaleninach od slunicka
a eliminuje jizvy a stopy po akné.
Pokud potrebujete zklidnit
sluncem podrazdénou kuzi, pridej-
te k tvarohu Spetku kurkumy nebo
rozmixovanou salatovou okurku
a mrkev. Poskytnete pokozce rychle
zchlazeni, takze se hodi tfeba
i jako maska po prohyrené noci.
Pro mastnou plet pfilijte do smési
pomerancovou Stavu, diky niz se
pokozka krasné projasni. Tvaroh
s cizrnovou Ci ryzovou moukou
funguje jako skvéla maska a peeling

Hotovy syr se hodi pro dal-
$i zpracovani, muzete ho pouzit
do salatu, jako napln tortill nebo
misto masa v indickém kari.

TVAROHOVY
DEZERT
ZE SRi LANKY

Tvaroh vlozime do platynka
a nechame asi pul hodiny vyka-
pavat pres cednik. Mezitim v hrnci
na mirném ohni michame cukr se
smetanou, dokud se cukr neroz-
pusti. Poté nechame projit varem
a odstavime. Zelatinu namo¢&ime
ve vodé podle navodu (2-3 minuty),
poté ji pridame do smetanoveé smési
a michame, dokud se nespoji. Poté
smichame s tvarohem. Hotovou

v jednom. Tvaroh je velice ucinny
pomocnik v boji proti starnuti pleti,
protoze plet regeneruje a hydra-
tuje. Pro zralou plet se doporucu-
je do tvarohové masky pfimichat
(zicku panenského olivového oleje.
Dokonce dokaze sjednotit jeji od-
stin. Jestlize chcete zamaskovat
pihy vytvorené prvnim slunickem,
pospéste do samoobsluhy.
Tvarohovy zabal by si méli pra-
videlné pfipravit i lidé bojujici s lupy
nebo roztfepenymi konecky vlasu.
K tvarohu pridejte citronovou Stavu
a vyslednou smési vyzivujte vlasy
jednou tydné. Budou krasné lesklé
a hladké. Babské rady uvadi, ze po-
kud si do vlasovych kofinku pravi-
delné vmasirujete masku z tvarohu
a cizrnové mouky, zabranite vypa-
davani vlasu. Doporucuje se takeé
drceny pepf, ale to je kategorie pro
odvazlivce. - drei -

smeés rozdélime do servirovacich
misticek a nechame pres noc odle-
zet v lednici. Podavame ozdobené
domacim karamelem, pfipadné
sirupem (javorovy, ryzovy atp.), plat-
ky oprazeného kokosu a Cerstvym
ovocem dle chuti.

SLANE ,
TVAROHOVE
PECIVO

Z tvarohu, hladké mouky,
zméklého masla a vajec vytvofime
pevneé tésto a nechame asi hodinu
odpocivat v lednici. Tésto rozvalime
na pecicim papiru a nakrajime ho
na tyCinky libovolné Sirky. Potfeme
rozslehanym Zloutkem, posypeme
soli a kofenim dle libosti. PeCeme
ve vyhraté troubé dozlatova. Ne-
chame vychladnout na plechu.

Dalsi recepty najdete na
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UZ kdyZ byli nasim syniim ti
a Ctyii roky, capali s ndmi na nékolika-
kilometrové pési vilety. Samozirejmé
brblali, Ze je boli noZicky, skemrali, aby-
chom je kousek poponesli, ale po navra-
tu z tdry jesté dvé hodiny litali s détmi
pired domem.
Abychom je p¥i tom ,,muéeni na po-
chodu rozptglili, hrali jsme hru na to,
kdo nejdiv uvidi znalku,
po které jsme sli. A tak se
ozgvalo: zelend! zelend! A pak p¥islo
rozcesti a kluci se predhanéli: Zlutd,
modrd, zelend, lervend!
Celd ta nase mald zemicka je
turistickgmi znackami protka-
na. Mizeme se pysnit nejhustsi
a nejdokonalejsi siti turistickgch
znacek na svété. ZaslouZil se
o to Klub leskgch turisti, kte-
rg od svého vzniku v roce 1888
plsobil na celém uzemi pozdéjsiho
Ceskoslovenska, a to véetné Sloven-
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PROZIJTE LETO'SICHUTIIS

ska a Podkarpatské Rusi. V Ceské republice patii mezi
nejaktivnéjsi spolky dodnes.

Prvni znalku namalovali nadseni turisté uz rok
po zaloZeni klubu. Byla dervend a znalila cestu ze
Stéchovic ke Svatojanskgm proudim. Dnes je bohuZel
schovand na dné stéchovické prehradni nddrze. Takze
dnesni ,,jednika, vedend z Berouna pies Svatg Jan
pod Skalou na Karlstejn, je ve skuteénosti z pohledu
historie ,,dvojka“.

Diky turistickému znaleni miZeme prakticky
po celg Zivot pozndvat nepieberné krdsy nasi
viasti a p#i tom péstovat nejzdraveéjsi po-
hyb — chizi. Dnesni Klub deskgch turisti
ma devatendct sekei, které pripravuji

nejrizngjsi trasy i pro ty, kte# holdu-
ji jinému druhu pohybu — jmenujme
alesport sekce cykloturistiky, vysoko-
horské, lyzaiské, vodni, béZecké, vi-

konnostni turistiky i turistiky na koni.
To by bylo, abyste si nevybrali pro

vas idedlni zpisob pohybu! Tak stastnou

cestu a hodné krasngch zazitki!
- kov -

let
Vyrébime% s chuti
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SHAKSHUKA S AJVAREM

Znate shakshuku? Je plna rajcat, fazoli, Ajvaru, doplnéna o vejce
a podava se s pe¢ivem. MiZete si ji pFipravit v pikantnéjsi ¢ jemnéjsi
varianté - zalezi, jak mate radi.

\ngvedience:
(den predem namoéené ve vodé),
2 |Zice olivového oleje, 1 Eervenou cibuli, 2 strouzky ¢esneku, 1 Zlutou
papriku, 1 zelenou papriku, X
, 3 vejce, himaldjska sul, jarni cibulka na
ozdobu, hrst petrzele, pe¢ivo

i
Pviprava:
Nejprve si uvatime fazole domékka, které vafime v nové vodé a solime
az pred koncem vareni.

V hluboké panvi ope¢eme na olivovém oleji jemné nakrajenou cibuli.
Opékame 2 minuty a pfidame prolisovany ¢esnek a papriky nakrajené
na kosticky. Az zelenina zmékne, priddme krajena rajéata, Ajvar a vie
spolu par minut opékame, dokud smés nezhoustne.

Pfidame uvarené a scezené fazole a promichame. Ve smési si udélame

tfi ,,diry* a rozklepneme do nich vajicka, osolime, ptikryjeme poklickou
a vafime na mirném plameni alespoii 5 minut.

Ke konci vafeni posypeme nakrajenou jarni cibulkou a nasekanou

petrzelkou.
ol

Podavame s oblibenym peéivem.

vvvvvv

miZe pouZzit Ajvar jemny.

PANINI S AJVAREM,

GRILOVANTM LILKEM A SLANINOW

Panini - tuhle dobrotu si mlZete udélat i doma, vyzkousejte nas
recept s lilkem a slaninou.

Wngredience:
4 ks ciabatty nebo bagety, 3 lZice olivového oleje,

, 100 g platkové slaniny, 1 ks lilek, sil, erstvé mlety pepf,
1 ks ¢ervena paprika, 2 lZice suSeného oregana, 50 g strouhaného
parmezanu

Priprava:

Peéivo podélné rozkrojime, z vnéjsi strany mirné potfeme olivovym
olejem a na vnit¥nim fezu dikladné potfeme z obou stran Ajvarem.
Nechame chvilku odpodivat.

Ptipravime si napli: na panev dame zbyly olivovy olej a na ném si
opeéeme pokrajenou slaninu, dokud nepusti $tavu. Na ni dame lilek,
pokrajeny na cca 0,5 cm silna plilkoleéka, jen mirné osolime (slanina
ma v sobé dost soli), opeptime a nechdme na mirném plameni opékat.
Po péti minutach k lilku pfidame na $irsi prouzky pokrajenou papriku
a oregano. Spolecéné opékame nékolik dalSich minut, dllezZité je aby
byly hotové lilky (zméknou a zpriisvitni). Zeleninu ob&as otoéime,
aby se opekla z obou stran.

Hotovou naplni rovnomérné poklademe jednu stranu peciva, posypeme
parmezanem, pfiklopime druhou stranou peéiva a ddme zapéct do

sendvifovace dozlatova.
Rada: Podavame se zeleninovym

il

A]VB I je cisté zeleninova piiloha z paprik a ik pivodem
ze slunného Chorvatska. Na jeho vyrobu je pouzita vyhradné zele-
nina nejvyssi kvality s garanci ¢erstvosti diky zpracovani do 3 hodin
od sbéru. Ajvar Podravka je zcela bez ,,é¢ek” &i alergenti a pro své
jedineéné sloZeni je oblibeny také u vegetariant a veganu. PouZiti
Ajvaru je velmi mnohostranné. Pouziva se napt. jako pfiloha k jidlim
na grilu, k pe¢enym a vafenym mastim, je také vynikajici jako zaklad
do pomazanek nebo do zeleninovych jidel, omacek ¢i polévek.

MARINOVANA FETA
NA RECKY ZPUSOB

Feta naloZend v bylinkach, ovonéna ¢esnekem a podavana s Ajvarem
- to je lahodna vecere ¢i pohoSténi pro mlsnou navstévu.

\hgvedience:

400 g fety, hrubé drceny barevny pepf, 2 strouzky éesneku, cca 3 dcl
olivového oleje, po 2 snitkach ¢erstvého tymianu, rozmarynu, Salvéje
aoregana, 2 susené chilli papriéky, 5 susenych rajéat, hrst éernych oliv
k podévani:

Priprava:

Syr nechdme okapat a nakréjime na kostky o hrané cca 2 cm. Cesnek
oloupeme a prolisujeme do hrnku s olivovym olejem. Bylinky posekame
nahrubo (bez dfevnatych stonki), tak aby stale zistaly znatelné listky
- vypada to hezky. Chilli papricky a susena rajcata také nasekame
nahrubo. Vechny tyto suroviny pak vmichame do éesnekového oleje.
Do sklenice ddme vzdy jednu vrstvu kostek syra, zalijeme ji olejem se
vSemi pFisadami, a takto pokracujeme, dokud nebude sklenice plna.
Kostky syra by mély byt zcela ponotfené. Nechdme v chladu odleZet
nejméné dva dny.

Servirovani: Podavame s miskou Ajvaru, ktery krasné doplfiuje chut
tohoto naloZzeného syra.

@ %9 il
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AVOKADOVA POMAZANKA
§ RAJCATY

 L21CE RAMA CLASSIC
1 AVOKADO
JARNI CIBULKA
1 RAJCE
| STROUZEK CESNEKU
CHILLI PAPRICKA
SUL, PEPR

Ramu umichame s vydlabanou duzinou avokada
a do smési pridame cibulku a rajce nakrajené
tesnek, chilli, sal a pepr-

nadrobno, prol'\sovan\'/
Smés muzeme dochutiti citronovou gtavou.

Pomazanku mazeme idealné na topinky.

Rama

vice recept(j na
www.mojerama.cz
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CO S}i (NEJEN)
O NAS RIKA?

Kde se jen vzaly ony myty o narodech a mistech? Maji
snad opravdu vs$ichni Cesi zlaté ruci¢ky, Londyn je porad
zahaleny mlhou a vSechny Francouzky jsou stihlé a $ik?

CO CECH,
TO MUZIKANT

V historii jsme bezesporu patrili
k vyjimecné muzikalnim narodum.
Dudak Svanda byl jen jeden z mno-
hych, ktefi po staleti chodili muzici-
rovat do svéta.

Proslavili se nasi barokni skla-
datelé, napf. Jan Dismas Zelenka,
kterého obdivovali takovi velikani
jako Johann Sebastian Bach nebo
Georg Philipp Telemann. V Polsku,
Rakousku a Némecku patfil v druhé
poloviné 18. stoleti k nejhranéjsim
autorum chramové hudby Franti-
Sek Xaver Brixi. Ze skladeb Josefa
Myslivecka, kterému
v Italii, kde pusobil, fika-
li také ,Il divino boemo”,
Cerpal inspiraci Wolf-
gang Amadeus Mozart.
Ctyfi nasi skladatelé
se v dalSich stoletich
stali svétovymi velika-
ny — Smetana, Dvorak,
Janacek, Martinu.

ZLATE CESKE

RUCICKY
Obdobné slavu

umu obyvatel Cech

a Moravy Sifili po svété nasi freme-

slnici. Napfiklad na jihu Lotrinska

se uz ve 14. stoleti rozhodl jeden

z mistnich vévodu zfidit sklarny. PFi-

lakal tam Sikovné femeslniky z okoli

Vimperka a Kraslic. Zili tu zhruba sto

let a pak se presunuli do vzdalengjsi
Anglie.

Vime, jak se v daleké ciziné
uplatnili mnozi nasi krajané a rada
z nich dosahla ve své profesi vel-
kych uspéchu. A tak by si jeden
povzdechl, kdyz musi v novostavbé
opravovat jedna parta stavebniku
praci té predchozi — kam se ty zlaté
Ceské rucicky podély?

FRANCOUZI
JSOU GURMANI

Francouzska kuchyné sice muze
byt nesmirné uznavana v celém
sveté, ale zemé je druhym nejvét-

$im trhem pro rychlé obcerstveni
McDonald’s hned po Spojenych
statech. Navic podle respektova-
ného Michelinova pruvodce je uz
nekolik let kulinarskou metropoli
svéta Tokio — nikoli Pafiz.

FRANCOUZKY
JSOU STIHLE

Mozna to nase damy Skodolibé
potési: 42 procent Francouzek trpi
v soucasnosti nadvahou. Alespon
to uvadi pruzkum Svycarské farma-
ceutické skupiny Roche. Ze by ty
hamburgery?

FRANCOUZI
JSOU VELCI
MILOVNICI

Hovorite-li s Francouzem,
vzdy mate pocit, ze vas svadi,
s Francouzkou, ze koketuje.
Ale nic to neznamena, je to jen
hra, kterou Francouzi miluji. To,
co by v Americe bylo povazo-
vano za sexualni obtézovani, je
ve Francii jen zdvorila konverza-
ce. Jak se to ma v tomto pfipa-
dé s Me Too, zatim pruzkumy
neuvadéji.

LONDYNSKE MLHY

Dnes uz jsou minulosti, ale az
do poloviny dvacatého stoleti k sobé
Londyn a mlhy nerozlucné patfily. Tu
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atmosféru pak do svéta Sirily
i pfibéhy o Sherlocku Holme-
sovi, Jacku Rozparovaci nebo
snimek PriSerny host od Alfre-
da Hitchcocka.
Od 12. stoleti, kdy se Lon-
dyn zacal rozrustat, vétsina
domu topila v krbech nekva-
litnim uhlim. Rozvoj indus-
trializace v 18. stoleti to jesté
zhorsil. Londyn lezi v mélkém
udoli feky Temze a kombinace
mistniho mikroklimatu s mnoz-
stvim koure stoupajiciho z tisi-
cu kominu zpusobovala tvorbu
toho, Cemu dnes fikdme smog.
VSudypfitomné saze pak vzduch
barvily do zlutohnéda, coz mistnim
pfipominalo hrachovou polévku,
podle které také londynské mlhy
pojmenovali pea soup nebo pea
soup fog. V prosinci 1952 se povétr-
nostni podminky zhorSily natolik, ze
nékolik dni nebylo skute¢né na krok
videt, zastavila se i verejna doprava
a byly zruSeny verejné sportovni

OSVEZUJICI CHUT
BEZ KALORII

a kulturni akce. Odhaduje se, ze
celkovy pocet téch, ktefi zemreli
v pfimé souvislosti s tzv. Velkou
mlhou, pfesahl 12 000, pficemz
dalSich vice nez 25 000 lidi mélo
trvalé zdravotni potize.

V roce 1956 byl proto prosazen
tzv. Clean Air Act, zakon zakazujici
pouziti pevnych paliv pro vytapéni
domacnosti v Londyné. Postupné
byly také uzavreny tepelné elektrar-
ny v Londyné a dnes uz se povést-

na londynska mlha v této
metropoli nevyskytuje.

PIJE JAKO DAN

S timto mytem je to
velmi zajimavé. V Cesku
se o tom, kdo nadmiru
holduje alkoholu, fika, ze
pije jako Dan. V Dansku
se o ném povida, ze pije
jako Svéd. V Némecku se
dokonce muzete o nékom
dozvédét, ze je ,betrun-
ken wie sieben Schweden”, tedy
opily jako sedm Svédu. Svédové ho
zas pomlouvaji, ze ,supa som en
hollandare”, coz znamena: pije jako
Holandan. A Francouzi o ném fikaji:
pije jako Polak.

Tak se v tom vyznejte. Kazdo-
padné bychom se velkému mnoz-
stvi alkoholu méli vyhnout. Pak se
nestaneme predmétem takového
prirovnani, a navic usetfime své
zdravi. -kor-
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Créme bralée muzeme vizualné
pfirovnat k pudingu, nicméné tim
podobnost konci. Krém je velice
jemny a smetanovy a perfektné jej
doplhuje kfupnuti sladkého kara-
melu v kazdém soustu.

Na pripravu klasického cre-
me brilée je zapotrfebi pouze par
béznych surovin, proto ale doporu-

Krehka a kfupava karamelova krusta, pod kterou
se skryva sametovy vanilkovy krém rozplyvajici se
na jazyku, to je créme briilée. Dezert pochazejici
z Francie se v kulinarském svété pohybuje jiz
nékolik stoleti. Prvni pisemna zminka o ném je
jiz z roku 1691. Nechybi na jidelnich listcich téch
nejluxusnéjsich svétovych restauraci, a ackoliv jde
o dezert velmi sofistikovany, jeho priprava je velice
snadna, a vytvorit si jej tak mtZete i doma.

cujeme rozhodné na nich nesetrit.
Jakmile vychytate zakladni recept,
muzete uz libovolné experimento-
vat s chutémi, jako napfriklad s ¢o-
koladou, kdvou, skofici a podobné.

Vice nez za samotné ingredience
pravdépodobné utratite za potrebné
kuchynské vybaveni, nicméné zde
je investice jednorazova. Jakmile

tento cukrarsky zazrak ochutnate,
budete se k nému radi vracet, tudiz
malé zapékaci misticky, takzvané
ramekin, a flambovaci pistoli jisté
vyuzijete. A to nejenom k pfipravé
créme brulée, jsou to velice variabil-
ni kuchynsti pomocnici, diky kterym
budete moci opét trochu pozved-
nout své kulinarské dovednosti.
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VANILKOVE
CREME BRULEE

Smetanu vlijeme do rendliku.
Vanilkovy lusk podélné rozfizne-
me, vydlabeme seminka a spole¢né
s celym luskem pfidame ke smetané.
Na mirném ohni zahfivame tésné
pod bod varu. Jakmile se hladina
zacne hybat, ihned sundame a vyn-
dame lusk. Mezitim Slehame zlout-
ky s cukrem, dokud nezesvétlaji.
Za stalého Slehani prilévame ohratou

N-!.l

smetanu. Celou
SmMés znovu
vlijeme do ren-
dliku a jesté
nékolik minut
prohfivame.

Poté ji naplnime
zapékaci mis-
ticky asi do tfi
Ctvrtin, vlozime
je do vyssiho
pekace a ten
naplnime vodou
tak, aby sahala
alespon do po-
loviny misticek.
Peceme v troubé
vyhtaté na 160 °C
zhruba 30 minut, nebo dokud neni
povrch pfi mirném zatfeseni pevny.
Nechame uplné
vychladnout.
Poté zlehka po-
sypeme cukrem
a pomoci flam-
bovaci pistole

Dalsi moznos-
ti, jak muzeme
na povrchu vy-
tvorit karamel, je
politi cukru kap-
kou vodky a na-
sledné zapaleni.
Alkohol vyhori

18+ PO!]ZE PRO STARSI 18 LET
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zkaramelizujeme,
ihned podavame.

a cukr mezitim krasné zkaramelizu-
je. Tento zpusob je vyuzivan spise
v lepSich restauracich.

Pokud si v zakladnim postupu
pripravy jiz vérite, pohrajte si s chu-
témi. Uberte 50 ml smetany a misto
ni do smési pridejte espreso. Povrch
poté posypejte zemitéjSim tftino-
vym cukrem. Nebo sahnéte po ci-
tronové kure a trosce matového
extraktu, ktery dezertu doda Smrnc.
A jestlize se nebojite ani netradic-
nich chuti, pfidejte pfi zahfivani
do smetany par snitek levandule,
kterd dezert krasné rozvoni. K do-
konalosti jej poté dotahnete zkara-
melizovanim levandulového cukru.

-$pe-

Exkluzivné v coop
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TELO PROZRADI
NASE POCITY ¢

Neverbalni komunikace je soucasti bézné lidské
komunikace. P¥i ni mohou projevy téla mnohé
prozradit. Na neverbalni komunikaci ma bezesporu vliv
vék i spolecenské postaveni. Neni bez zajimavosti, Ze mladi lidé

komunikuji neverbalné mnohem vic.

S prichazejicim vékem je fec
téla pomalejsi. Podvedome se
snazime o to, aby nase gesta byla
umirnénéjsi a abychom o sobé
prostfednictvim reci téla nedavali
tolik najevo. Cim vyse nékdo stoji
na spolecenském zebricku, tim
byva jeho neverbalni komunikace
skromnéjsi a méné okazala.

Neverbalni komunikace nas
provazi po cely zivot. Re¢ téla
dokaze mnohé naznacit i prozradit.
Je dulezitou soucasti komunikace,
nebot ovliviuje navazovani vzta-
hu, profesni rust, zisk, zaméstnani
i veSkeré nase socialni vazby. Pri
neverbalni komunikaci dochazi
ke sdélovani prostfednictvim pohy-
bu téla a obliceje, sdélovani spo-
¢iva v mimice a gestech a umoz-
Auje vyjadfit emoce. Schopnost
desifrovat a spravne cist neverbalni
sdéleni je velice dulezité, hlavné
pro ty, ktefi se v ramci své profese
dostavaji do kazdodenniho kontak-
tu s lidmi.

Chcete vedeét, jak svoji feci téla
pusobite na ostatni? Co si dru-
zi lidé skutecné mysli a jaké jsou
jejich opravdove pocity? Zajima
vas, jak muzete pomoci drzeni téla,
gest a mimiky ovlivnit svuj protéj-
Sek nebo jak vychazet s rtuznymi
typy lidi? Zkusime vam alespon
castecné napovédeét a nabidnout
par praktickych rad. Spolu s nami
nahlédnete do zaludnosti never-
balni komunikace a dozvite se, jak
vyuzit re¢ téla k dosazeni svych
cilu v ruznych situacich. Napfiklad

pri jednani se spolupracovniky, pfi
prezentaci nebo prijimacim poho-
Voru.

CO MUSIME VEDET
O RECI TELA

Télo prozradi nase pocity, nasi
naladu i to, zda svou argumentaci
myslime vazné. Je proto dulezité
sve teélo pochopit a umeét Cist jeho
fecC. Podle odbornikl mnohem in-
tenzivnéji na rec téla reaguje nase
podvédomi. Napfiklad tzv. rozhla-

sové typy: to jsou lidé, u kterych si,

kdyz zname jen jejich hlas, fikame,
ze to jsou sympataci. Kdyz je pak
pozname osobné, jsme mnohdy
neprijemné prekvapeni a fikame
si, ze to snad neni mozné, ze
to jsou oni.

Nase gesta o nas prozra-
zuji mnoho. Napfriklad zalo-
zeneé prekrizené ruce a zkfi-
zené nohy signalizuji, Ze ten
¢loveék, ackoli se tvari mile,
nemluvi pravdu. Kdyz
se k tomu navic k nam
natoci bokem, vime,
ze tomuhle clovéku uz
bychom neméli vibec
nic vérit. Na druhé
strané, pokud napriklad
mame o nékoho zajem,
pak automaticky a ne-
védomky nase Spicky
sméfuji smérem k nému.

Je to mozné pozorovat
na ruznych recepcich nebo
vecircich.

..\fjt )
REC
TELA

3.DIL

GESTA NOHOU
A POSTOJE TELA

Pokud nékdo stoji s obée-
ma nohama u sebe, vzpfimené
a s pazemi podél téla, mluvime
o neutralnim postaveni. Pokud
se nachazime v této poze, nase
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télo je pfipraveno vnimat prikazy

a vnejsi podnéty. Proto se takeé toto
gesto ujalo jako zakladni postave-
ni ve vojenském prostfedi. Oviem
dominantni postaveni lze spatfit

u policistd, vojaku ¢i pracovniku
hlidacich sluzeb. Jedna se o gesto,
které ma vyjadrit dominan-

ci. Poznate ho snad-

no: dana osoba stoji

pevné na nohou, fi

télo ma vzprfimené /

a ruce schovava

za zady. Toto
postaveni
muze byt také
pouzito pfi se-
zeni. NejCastéji
jej vyuzivaji
muzi, ktefi pri
sezeni rozta-
huji doSiroka
nohy.

Bez zaji-
mavosti neni
v reci téla ani
pozice na-
Sich chodidel.
Smér chodidel
ukazuje na to,
na co prave
myslime. Pokud se s nékym bavi-
me, mame chodidla nasmérovana
k nému. Naproti tomu, kdyz se nase
télo dostane do nepfijemné situace,
ze které ma tendence se vytratit,
zacnou chodidla smérovat k nejbliz-
Simu vychodu. Obdobné jako u gest
rukou Ci pazi i zde plati jiz zminéné,
ze zkfizené nohy znamenaji nesou-
hlas, obranny postoj ¢i poddajnost.
Zkfizené ruce ¢i nohy jsou fyzickou
bariérou, ktera indikuje nesouhlas
s tim, co vam druhy fika. | presto, ze
se usmivate nebo se do konverzace
zapojujete, Clovék, se kterym mluvi-
te, z vas muze citit negaci, lez, a ta
ho muze spolehlivé odradit. Zajima-
vosti je, ze 70 procent lidi si klade
levou nohu pres pravou.

NEJCASTEJSI
CHYBY

Re¢ téla predstavuje silu nevyslo-
venych signalu, a tak si pfipomenme
par nejcastéjSich neverbalnich chyb.

Ohnutd zdda a vubec hrbeni se

jsou znamkou neucty. Naznacuji vas

nezajem i to, ze se nudite. Asi byste
nikdy svému Séfovi nefekli: ,Vubec
nechapu, proc¢ tady jsem a poslou-
cham té!” Ale pokud jste
shrbeni, ani mu to fikat
nemusite, vase télo to
pekné nahlas a jas-
neé fika za vas. Mozek
je pevné propojen
s télem. Kdyz stojite
rovne, bez svéSenych
ramen, vyjadrujete
tim silu. Pokud se
naopak hrbite, je to
znamka kolapsu a malé
sebeduveéry. Zabirate
méné mista a ukazu-
jete tim i méné sily.
Spravnym drzenim
téla budete vzbuzo-
vat respekt i zdjem
ostatnich.
Spatna je také
prehnana gestikulace.
Vyrazna gesta mo-
hou naznacovat,
ze néco skry-
vate. Snazte se
o mala a kontro-
lovana gesta. Ta znamenaji sebe-
duvéru a schopnost vést. A dbejte
takeé na otevreny postoj, napriklad
otevrené dlané Ci ruce od sebe. Date
tak najevo, ze
nic netaji-

]

te. Béznym neSvarem v reci téla je
sledovani hodinek béhem rozhovoru
¢i komunikace ve skupiné. Pokud

v prubéhu toho, kdy s nekym mlu-
vite, pokukujete po hodinkach, je to
jasné znameni neucty, netrpélivosti
a prebujelého ega. Naznacujete tim,
ze mate lepsi véci na praci nez mlu-
vit s osobou, s niz pravé hovorite,

a ze byste uz nejradéji odesli.

DalSim neSvarem, ktery na vas
prozradi rec téla, je separace. Jestli-
ze se od ostatnich odvracite, ne-
zapojujete se do konverzace, nebo
dokonce jdete od hloucku diskutuji-
cich dal, davate najevo, ze o tyto lidi
nemate zajem, ze se citite nepo-
hodlné a pravdépodobné nevérite
lidem, se kterymi se bavite. Zkuste
se na ¢loveka, s nimz mluvite, pfimo
soustredit a mirné naklorte hlavu
na znameni, ze poslouchate, co rika.
Tohle drobné gesto naopak zname-
na plné soustfedéni a pozornost.

V reci téla si urCité, zejmeéna zeny,
dejte pozor na hrani si s vlasy. Upra-
vovani vlasu prsty béhem konverza-
ce nebo jednani naznacuje nervozitu
¢i nepozornost. Ostatni tim dostavaji
signal, ze se vice soustredite na sebe
nez na né. A to bude asi Spatné.

Nase téla mluvi sama za sebe
a neni to vzdycky milé povidani.

Rec vaseho téla je soucasti vasi
osobnosti, o které vétSinou vubec
nepremyslite. Pokud to tak je, je
tfeba s tim néco udélat. Jinak si totiz
muzete hodné zavarit, tfeba v praci.
-ol-
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Do slosovani

budou zarazeny jen
odpoveédi obsahujici
jak tajenku
OSMISMERKY, tak
tajenku KRIZOVKY.
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OSMISMERKA — LEGENDA: Architektura, Australan, bruneta, byrokracie, cement,

centralizace, cestopis, cestujici, cil, dobrota, doktorka, dratev, feudalismus, chrapot,
chripka, chuchvalec, jantar, kadefnice, kadefnik, kapr, karbanatek, karotka, koropteyv,
nadporucik, naftovod, necistota, nejistota, odklad, opereta, otec, poctivost, poutko,
prospéch, rozsudek, fepa, sardel, saze, sklenarstvi, smrk, spartakiada, srst, torpédoborec,
trio, vykofistovani.

CASY

PYTLACKE
NASTRAHY

PODNIK VE
FULNEKU

PREDSTA-
VENY
KLASTERA

UCITEL

OSOBNI
ZAJMENO

INFEKENT
CINITEL

JMENO
ZPEVACKY
LANGEROVE

DUVERNE
OSLOVOVAT

1.DiL
TAJENKY

ZEMEDELSKE

PLODINY

INIC. FOTB.
PANENKY

POBIDKA

OBYVATEL
ALABAMY

OBYVATEL
ORAVY

HRDINA

REMENY

TIHLE

STRESN{
SvoDY

SHARIFOVO
JMENO

OHRAZENY
LESNI
POZEMEK

MAMINKA

ZLoM

BYVALA
ZNACKA
POCITACU

uLozIT
ZADAN{

DRUH
PEPRE

2.DiL
TAJENKY

OTACIVE
POHYBY

JMENO
NORSKYCH
KRALU

ZNACKA
AMPER-
ZAVITU

MEZINAR.
ALIANCE

SLON{ZUB

CESKY
NAKLA-
DATEL

SPZ
OSTRAVY

MALEM NE

TAHLE

NEMEC. KA-
RETN{ HRA

PORIDIT
OPIS

KORYS

PONA

HROZNOVE.
KVETENSTVI

INDIANSKY
KOL

KRATKY
KABAT

ITALSKY

JLAKOTNY"

DOSNA

NADOBY
U STUDNY

OSOBN(
ZAJMENO

BOBIZACNI
SLABIKA

JAPONSKY
0ZDOB. KAPR|

DRZITEL
INVESTIC.
KUPONU

(ZKR.)

SVINOVATI

HEYERDAHL.
PLAVIDLO

USAZENINA

CHEM. ZN.
RADONU

OBYVATEL
AMERIKY

3.DiL
TAJENKY

TRUPY

PRAMATI

CPAVEK

Spravné znéni tajenek posilejte do 25. ¢ervence 2019 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzen 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 vyhercu budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti COOP.
Spravné znéni tajenek z minulého ¢&isla je: ,Kdyz maj” a ,vlahy neda, cerven se pfeda”. Vyhercijsou: A. Javorska, Merklin e H. Kleindienstova,
Rosovice e M. Ba¢ova, Kraltv Dvir « J. Novakova, Pribyslavice o E. Strajtova, Sloup v Moravském krasu e M. Paulus, Lukavi¢ka e V. Raszkova,
Prostfedni Bludovice e J. Osladilova, Bohutin ¢ M. Jeneralova, Vicenice o P. Vicek, Tachov




Soutéz trvd od 3. 7. do 27. 8. 2019
Vice informaci na www.soutez-pepsi.cz Exkluzivné v m
Nezapomen si schovat Uctenku.
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