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Super cona

l/yéu"a'z«e 2 akc’«[mﬁa/ky

'AKCE CSCE.
od 2
do 10. 9. 2019

7.70

ENERGY DRINK
250 wd

100 ml - 3,96 K¢

'AKCE CSC €.

od 2
do 10.9. 2019

6.70

JOGURT

Kréwovy 6l & kulturou BiFC
7’2&% brosker120 ¢

1009 - 5,75 Ké

LISTOVE TESTO
wrazene 350 4
100 g - 3,40 K¢

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

prazdniny se prehouply
do druhé poloviny a v re-
dakci véfime, ze jste uz
nyni diky letoSnimu pocasi
nadopovani nejenom vitaminem D,
ale také pozitivni naladou. Tu totiz
v Zivoté potfebujeme ze vieho nej-
vic. V détstvi jsme ji Cerpali z kazdo-
dennich pohadkovych pribéhu, které
ve vétsiné pripadu nastésti nekoncily
andersenovskym tragickym zaveé-
rem. Jakmile jsme odrostli obraz-
kovym knizkam, semlela nas realita
vSedniho zivota a na dobré konce
jsme leckdy museli zapomenout.
Pravdou zustava, ze rezisérem nase-
ho celozivotniho pfibéhu jsme pre-

devsim my sami. Bez ohledu na vyssi

sféry mame moznost urcit, jestli ho
pojmeme spis jako nefesitelnou tra-

[ 5]

JE LIBO HOUBY?

gédii, nebo z maléru vybruslime diky
smyslu pro humor.

Jestlize se prvni prazdninova cast
nevydarila podle VaSich predstav,
jesté mate Cas napravit reputaci
a vytvorit krasné snimky — ne na so-
cialni sit, ale radéji do své paméti.
Budeme radi, kdyz Vas inspiruje
i aktualni vydani magazinu COOP
Radce. Do néj jsme vybrali témata
télu i dusi lahodici, aby Vas potésila
u vody, na chaté i béhem dovolené
v exotickych krajinach. Pfejeme Vam
vSem a take sobg¢, aby prazdninove
veseli nekoncilo uderem prvniho zafi
ani nastupem do zameéstnani, ale aby
v nas klid a rovnovaha nacerpané
béhem letni dovolené rezonovaly
aspon do Vanoc.

Vase redakce

& _—— g
[14-15]
SEZONA
KOUPANI

[20-21]

STUDIUM
V KAZDEM VEKU

Vyherci knihy
VafFime s détmi pro déti
Z. Veisarova, Karvina
P. Lacikova, Tyn nad Vltavou
P. Ferencikova, Vysni Lhoty
L. Souckova, Chotébor
L. Kuchynkova, Hlinik

CASOPIS ZAKAZNIKU PRODEJEN COOP

coop Radce

casopis zakazniku prodejen COOP
ochranna znamka ¢. 325983

VYDAVATEL [DELEX, s. r.0.]> Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzen, IC: 00519049, tel.: 378 218 112, fax: 377 325 972
[PROJECT DIRECTOR, SEFREDAKTOR] > Lubos Liska [REDAKCE]» Mgr. Zderika Cizkova [GRAFICKA UPRAVA, SAZBA] D LE X

» Jan Valenc¢at [INDIVIDUALNi OBJEDNAVKY]»> Mgr. Zdenka Cizkova, e-mail: cizkova@delex.cz, tel.: 724 151 095
COOP CENTRUM DRUZSTVO [SiDLO]> U Rajské zahrady 3, 130 00 Praha3 [GENERALNi REDITEL]> Josef Plesnik

REKLAMNI A KOMUNIKAGN| AGENTURA

COOP

CENTRUM

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

[MARKETING COOP]> Andrea Mouralova, tel.: 224 106 146, Petra Cerna, tel.: 224106 125; fax: 224 106 140,
internet: www.coop.cz [REGISTROVANO POD CiSLEM]» MK CR E 8002 [NAKLAD]» 120 200 ks
[PERIODICITA]»> 6x rocné [€iSLO VYDANI]> 4/2019 [DEN VYDANI]> 7. srpna 2019



RADCE

JE LIBO HOUBY?

Také patrite mezi vasnivé sbérace a milovniky hub, ale uz davno jste
se prejedli smazenice a rizku? Hledate nové a zajimavé recepty nebo
dosud nevyzkousenou klasiku? Pak ctéte dale a vrhnéte se na pripravu
neotrelych gastronomickych pochoutek.

Nejvice vas lakaji houby naloze-
neé? Priprava neni nikterak slozita,
nicméné nedoporucujeme prilis
experimentovat. Jak znamo, houby
mohou byt oSemetné a predevsim
ma kazda svoji vyjimecnou chut,
kterou je dobré vzdy pouze po-
zvednout a doplnit nécim decent-
nim, ne ji prebijet. Proto se radéeji
drzte osvedcenych receptu, které
casto zverejnuji primo mykologové
po tradicnich houbarskych souté-
zich. Jeden vam takeé pfinasime.

KLASICKE
HOUBY
S OCTEM

» 2 kg ocisténych a pokrajenych
hub (idedlni jsou mladé hribky,
lisky ¢i kfemenace) « 2 ks cibule

» 2 ks vétsi mrkve o 1 [Zice horcic-
ného seminka e kulicky jalovce

* nové koreni « bobkovy list
Nalev

e 5 [Zic cukru ¢ 2 Zicky soli

e Y locta 1 vody

Houby proplachneme ve stu-
dené vodé a vhodime do hrnce.
Zalijeme vodou tak, aby byly mirné
ponoreng, lehce osolime a pfive-
deme k varu, poté ztlumime a par
minut povarime. Slijeme, znovu
proplachneme studenou vodou
a nechame vychladnout. Cibuli
a mrkev pokrajime na silné&jsi platky
a dame stranou. Mezitim si pfipra-
vime nalev. Do vody vlijeme ocet,
pfidame sul a cukr a pfivedeme
k varu, poté odstavime. Sklenice
plnime asi do ¥4 houbami, pro-
kladame cibuli a mrkvi. Nahoru
nasypeme par kulicek horcicného
seminka, jalovce a nového kore-
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ni, vlozime bobkovy list a zalijeme
do plna horkym nalevem. Pevné
uzavieme a sterilujeme v horké vodé
po dobu asi 30 minut.

Davate prednost Cerstvé pri-
pravenym houbam? Vyzkousejte je
osmazit na masle s Cesnekem a by-
linkami, garantujeme vam prazdné
talife a spokojené usmeévy.

HRIBKY

NA MASLE

S CESNEKEM
A BYLINKAMI

Houby ocistime a pokrajime
na platky. Na panvi pozvolna rozpus-
time maslo a prihodime oloupany
cesnek, ktery jsme predtim plochou
Casti noze zlehka rozmackli. Rov-
néz pridame tymian a rozmaryn
a nechame chvilicku rozvonét. Poté
¢esnek vyndame, aby nezhorkl,
a vlozime houby. Nékolik minut res-
tujeme dozlatova. Osolime, opepfi-
me a podavame s Cerstve nasekanou
petrzelkou.

HOUBOVA PIZZA
S RICOTTOU

Pokrajejte ji na mensi kousky
a podavejte jako lehky predkrm nebo
jako hlavni chod. At tak ¢i tak, potési
chutove poharky vSech stravniku

a budete si ji dopravat Castéji nez
klasickou margheritu.

Na olivovém oleji par minut
restujte Cesnek, poté jej vyndejte
a vhodte ocisténé a na kousky po-
krajené houby. Pridejte nahrubo na-
sekanou bazalku a chilli, zlehka osol-
te, opeprete a jesSté chvilku restujte.
Na plech vylozeny pecicim papirem
rozvalejte tésto, na néj rovnomeérné
rozprostrete ricottu, ochutte soli,
peprem a pokladte houbami. Posy-
pejte rozmarynem a vlozte do trouby
vyhraté na 200 °C. Pecte dozlatova.
-$pe-
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PESTOVAT SE MOHOU

I HOUBY

Mnozi budou souhlasit - neni nic krasnéjsiho nez
prochazka rannim lesem. Ptaci zpivaji, vzduch je lahodny,
a kdyz jesté z podrostu vykoukne h¥ibek, kfemenac nebo

poddubak, je pocit stésti dokonaly. Jenze houby jsou
v poslednich letech ponékud niladové. Rostou jen nékde
a nékdy. Nékteré chutné houby vsak mizZeme péstovat

na zahradé, nékteré dokonce doma.

HRIB ZAHRADNI?

Pokud chceme byt v péstovani
hub uspésni, musime mit na zahra-
dé vhodné podminky. Houby totiz
Ziji v symbidze s nékterymi stromy,
predevsim bfizami, duby, buky, smr-
Ky, borovicemi ¢i jedlemi. Dobrou
zpravou je, ze napriklad bfizy rostou
velice rychle.

Spory hub se mohou do zahrady
prenést z palivového dreva, kte-
ré si pfineseme z lesa. Byvaji také
v mulcovaci kiife nebo v zahradnich

substratech s raselinou a drti z kury.
Spoléhat na to ovsem nejde.

Sadbu smési hfibovitych hub
(hfibu smrkového, kozaka bfezového,
kfemenace osikového a dalsich) si
v8ak muzeme zakoupit. Vyhodou je,
ze jsou profesionalné testované.

Moznosti:

e praskova smes je pripravena
z podhoubi nebo spor

e suspenze s zivymi zarodky

* sazenice stromu s naockovanym
podhoubim

Postup:

Houby muzeme ,sazet” od jara
do podzimu pfi teploté nad 10 °C.
Doporucuje se zvolit misto
zastinéné ze zapadni strany -

houby totiz nemaji rady pfi-

meé slunce. Praskovou smeés
nasypeme, suspenzi nalije-

me v jedno- az dvoumetrovém kruhu
kolem kmenu stromu do zhruba dva-
ceticentimetrové hloubky. Postupu-
jeme tak, ze odryjeme kousek drnu,
umistime sadbu a drn vratime zpét.
Pokropime odstatou vodou a pfipad-
né nahrabeme ulezely kompost nebo
kravsky hnuj.

Pdda musi byt neustale vihka,
jinak dojde k poskozeni podhoubi
a neuchyti se. Proto pokud neprsi,
pravidelné zalévame. Sypeme na ni
také Cas od Casu lesni hrabanku
s rozkladajicimi se suchymi listy. Plo-
cha by neméla zarust plevelem.

Kdy houby vyrostou?

Kdyz vysadime podhoubi na jare,
prvni plodnice se mohou objevit jiz
na prelomu léta a podzimu. Jako
v bézném lese vSak zalezi na pod-
minkach, které v zahradé mame.
Proto také nemuzeme pocitat s tim,

Ze vyrostou vSechny druhy hub,
které byly v zakoupené sadbé
obsazené, ale jen ty, kterym
se u nas zalibilo nejvice.

Podhoubi prezimuje
a na jare se rozrusta.
Takze pokud ho bu-
deme hyckat, muze
se nam kazdym
rokem vice a vice
odménovat.
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Nemate zahradu? Nevadi, dalsi
houby muzeme péstovat i doma.

ZAMPIONY

Zakoupeny balik
se zampionovou
sadbou umisti-
me do prosto-
ru s teplotou
20-24 °C, pfi
které podhoubi '
proroste za 18 az
20 dni. Jakmile
se bilé podhoubi
objevi, odstranime
horni ¢ast plastového obalu,
substrat na povrchu opatrné nakyp-
fime, uhladime a presypeme kryci
zeminou, ktera je soucasti dodavky.
Kryci zeminu navlhCime.

Kdyz podhoubi proroste i vétsi
Casti plochy kryci zeminy, prohrab-
neme ji. Jakmile se podhoubi plosné
spoji, balik preneseme do prostoru
s teplotou 14-18 °C. AZ se objevi
kloboucky, zeminu zalijeme. Plodni-
ce neodfezavame, ale vykrucujeme.
Sklizet mUzeme jesté Ctyrikrat po ty-
dennich pauzach.

SHIITAKE

Tuto chutnou japonskou houbu,
ktera je pro své lécivé ucinky pova-
Zzovana za zazracnhou, muzeme
péstovat na mésic starych
kusech dubu, habru, olse
nebo buku. Dfeva maji
mit Sifku o praméru
100 mm a délku 1 m.

Na jejich protileh-
lych stranach do nich
vyvrtame otvory

o pruméru 10-15 mm

Ze sadby muzeme vypéstovat i dalsi

vyteéné druhy hub:

PYCHAVKA
OBECNA

Pro vysadbu je treba vybrat vihci
pudu, ktera je bohata na ziviny,
zvlasté dusik. Pychavky po-
tfebuji hustéjsi travni porost,
miluji koprivy, které pravé dusik
obsahuiji.

Podobné muzeme shiitake pés-
tovat i na pilinach z listnatych drevin,
sldmé nebo drcenych kukuri¢nych
vietenech.

Nejjednodussi je pak zakoupit pfi-

a hloubce 20 mm,
ve vzdalenosti
cca 100 mm
od sebe. Do ot-

voru vlozime

sadbu a zali- praveny a upraveny balik sadby, ktery
jeme parafi- dokonce muzeme jednoduse vlozit
nem. do prazdného akvaria, v ném udrzo-
Takto vat doporucenou teplotu a vih¢it.
upravena
LS - W
zime do skle- r 1 Y
niku nebo ; o }\

foliovniku s op-
timalni teplotou
28 °C a udrzujeme
dostate¢nou vlhkost.
Na zimu je vSak musime
umistit na misto, kde teplota
neklesne pod -5 °C.
Podhoubi se tvofi zhru-
ba rok. Poté naockované \ “'a -
klady nebo vétve umistime es
na stinném vlhkém misté el
s teplotou mezi 12-20 °C.
Kdyz se vytvori plodnice, mizeme
zhruba v tydennim cyklu 5-6krat
za sebou sklizet.

HLIVA USTRICNA
V prirodé roste tato ¢im dal
oblibenéjsi houba, nadupana zdra-
vim, na pafezech a kmenech stro-
mu na vlh¢ich mistech, a to od zafi
do listopadu. Zakoupené podhoubi
umozni péstovat hlivu po cely rok pfi
teploté kolem 20 °C.
Sadba hlivy se prodava v plas-
tovém pytli naplnéném slamou.
Slama je proparena, aby se zbavila
moznych spor plisni, a obsahu-
je vSechny potrebné ziviny pro
rast podhoubi a pro zdarny vyvoj
plodnic.
-kor-

BEDLA VYSOKA ’

. Na rozdil od vétsiny ostat-
nich hub bedla pomérné
dobre snasi i sussi stanovisté.
Svéddi ji travnata mista, tedy
; ~izahradni travnik, ktery je
' mozné posypat lesni pudou.
Nelze ji péstovat na pudach
bez porostu rostlin. Plodni-
ce tvofi vétsSinou od konce
Cervence do konce fijna.




2 DOMESTICA

Neboli svestka domaici je stromem, ktery je v ¢eskych zahradach skute¢né doma. Tahle
fialova kraska v sobé pod jemnou slupkou skryva skutecné zlato. Jeji sladké chuti lze
tézko odolat, at ma jakoukoliv ze svych mnoha podob. Jakou jste si zamilovali vy?

Svestka ma, stejné jako napfiklad
jablko, v ¢eské kuchyni univerzal-
ni pouziti. Pfipravit z ni muzete
vynikajici kolace a moucniky v Cele
s plnénymi knedliky, ale i nezvyk-
lé hlavni jidlo. Vyte¢né si rozumi
s pecenym veprovym masem i du-
Senou drubezi, ale nelze vynechat
ani ryby. Vzdyt kapr nacerno byl
dlouhé roky stédrovecerni klasikou
a jisté se v mnoha domacnostech
podava jesté dnes. SuSené Svestky
je mozné zapékat se slaninou nebo
je napichovat k masovym $pizum.
Rozvarené poslouzi jako netradi¢ni
omacka k masu nebo dezertim.

Pokud Svestky kupujete, vybirej-
te pevné plody s celistvou barvou.
Klidné dejte pfednost tém, které
jsou pokryté bélavym filmem. Jedna

se o prirodni bariéru, nikoliv umély
postrik. Hlavné u domaci sklizné

se mohou na plodech objevovat
drobné kapicky pfipominajici smolu.
Tato hmota muze dokonce vyplio-
vat dutinku okolo pecky. Nazyva se
klej a jedna se o rostlinnou gumu,
ktera je zdravotné nezavadna.
Pricinou vzniku jsou nejspis vykyvy
pocasi a hedostatek vody.

ABY DLOUHO
VYDRZELY

Svestky patfi k ovoci, které
podléha rychlé zkaze, a tak si je
v Cerstvé podobé dopravame sku-
te¢né jen kratkou cCast roku. Abyste
na delSi obdobi zachovali maxi-
mum cennych latek, které Svestky

obsahuji, je nejlepSim resenim
Svestky nasusit. Plody dobre omyjte
a opatrné vypeckujte. Rozhodné je
neloupejte, i pfi vypeckovavani se
snazte slupku poskodit co nejméné.
Nemate-li susicku ovoce, muze-

te Svestky susit v horkovzdusdné
troubé.

Bude to zdlouhavy proces, pfi
nemz musite dat pozor, aby se
Svestky nespalily. Bud muzete Svest-
ky susit takzvané na jeden zatah
(muze to trvat i vice nez jeden den),
nebo suseni rozlozit, coz je pro
Suste je zvolna maximalné na 50 °C
asi 4 hodiny, poté nechte vystyd-
nout, znovu suste na 60-65 °C asi
4 hodiny. Aby Svestky zustaly pevné
a kfupavé, lehce je na zavér po-
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SVESTKY A JEJICH VLIV NA ZDRAVI

Svestky by nemély chybét
v jidelni¢ku osob, které bojuji
se Spatnym zazivanim. Obsahuji
vysoké mnozstvi vlakniny, také
se predpoklada, ze prirodni cukr
sorbitol obsazeny ve Svestkach ma
lehce projimaveé ucinky. V susSe-
ném stavu se doporucuji pro ocis-
tu traviciho traktu, Cerstvé Svestky
zase dokazou uspésné bojovat se
zacpou. Pokud potrebujete urych-
lit vyprazdnovani, doprejte
si k snidani par kous-
ku tohoto ovoce,
pripadné si pripravte
domaci Svestkovou
Stavu. Vynikajici vliv
ma také na moco-
vé cesty. Svestka je
totiz z az 83% tvorena

\?

APt Koo i
vodou, proto pomaha =+ — -
zavodnit organismus "‘5""‘ ]

a upravuje poruchy mo-
coveho ustroji.

stfikejte vodou a nechte dosuSovat
zhruba pul hodiny. Susené Svestky
uskladnime na suchém a tmavem
misté s konstantni nizkou teplotou.
Muzeme je rovnou konzumovat jako
pfirodni sladkost nebo je nechat
namocit ve vodé, aby byly stravitel-
néjsi. Takto jsou vhodné i pro dalsi
kuchynské pouziti.

Kompotovani je dalsim oblibe-
nym zpUsobem, jak zachovat Svest-
kovou urodu klidné do dalsi sklizné.
Svestkovy kompot je vynikajici jako
jednodruhovy, ale skvéle si rozu-

mi i s dalSimi druhy ovoce. Moje
babicka vytvari vynikajici
smes Svestek, jablek, rozi-
nek a kandovaného ovoce
ovonénou skofici a badya-
nem, ktera vytecné doplni
jakoukoliv zimni kasi. Navic
neni nutné takovy kompot
uméle doslazovat.

Zuzitkovani bohaté uro-
dy Svestek vévodi domaci
povidla. Jejich priprava sice
muze zacinajici hospodynky
odrazovat svou zdlouhavos-
ti, ale nejde o zadnou velkou

'r"'-u-..________....-'

Vysoky obsah drasliku poma-
ha regulovat krevni tlak, snizuje
hladinu cholesterolu, a tim pecuje
o zilni systém. Bohata zaso-
ba antioxidantu Cini ze Svestek
nepostradatelného pomocnika
proti starnuti, ale také pri snaze
podpofit imunitni systém. Pokud
bojujete s chudokrevnosti a celko-
VOu Unavou organismu, vézte, ze
Svestky maji vysoky obsah zeleza!
Seznam benefitu zdaleka nekonci.
Je nutné zminit neza-

nedbatelné mnozstvi
vitaminu A, B, C
a E, dale hor-
¢ik, vapnik

i fosfor.
Suse-
né Svestky
' na vyzivové
hodnoté
mnoho
neztraceji.

[

védu. Svestky se musi dobfe omyt

a vypeckovat, povidla se mohou
pripravovat pecenim nebo dusenim.
Nékdo vypeckované Svestky pred
varenim naklada na noc do cukru

a vinného octa, jiny je vafi v kuse,
dalsi s prestavkou. Receptl je mno-
ho a k dispozici jsou i ty, v nichz
vareCku témér nepotrebujete.
Povidla muzete pripravit bud bez
cukru, nebo s cukrem. Ten funguje
jako konzervant a vysledny vyrobek
dosladi, pokud Svestky nejsou uplné
zralé. Pridat ovsem muzete i dalsi

Najdeme v nich fruktozu, bio-

tin, méd, zinek, mangan, chrom

a selen. Pouze vitamin C suSenim
a skladovanim oxiduje. Pozor by si
méli dat pouze diabetici, protoze

Svestky obsahuji vysoké mnozstvi
cukru.

Ani slivovice neni straSakem,
kterého bychom si museli nutné
odpirat. Stfidma konzumace (mala
$topicka rano a vecer) se dopo-
rucuje hlavné lidem po 50. roku
véku. Udajné zlepsuje prutok krve,
rozSifuje cévy a také pomaha pfi
boji s nachlazenim. Pokud tuto
.narodni palenku” smichame s by-
linkami, zajistime si velmi ucinny
lék pro vnitfni i vnéjsi pouziti.
Napriklad jirovec nalozeny ve sli-
vovici je vynikajicim mazadlem
na unavené nohy. Mata pomaha
ulevit bolavym kloublm a tymian
je skvélym bojovnikem se zanety
i ustnimi problémy.

suroviny. Oblibena je skofice a ba-
dyan, také rum, pfipadné vinny ocet
nebo citronova $tava.

Nejenom vychodni ¢ast Ceské
republiky ma s prebytkem Svestkove
urody jasné plany. Na plné Care zde
vitézi slivovice Cili palenka ze Sves-
tek. Pro ni potfebujete hodné zralé
Svestky. Zatimco Cervivé ovoce
ve kvasu nevadi, nahnilé a zkazené
plody v ném urcité nemaji misto.
Pokud nechcete riskovat vyrobu
domaciho alkoholu v domacim
prostfedi, mUzete si nechat pfipravit
palenku z pfivezeného ovoce
nebo z vlastniho kvasu v pro-
fesionalni palenici. O palenku
z vlastniho ovoce je rok od roku
vétsi zajem, proto se dopo-
rucuje objednavat si termin
s casovym predstihem.

Ani nealkoholicka varianta
Svestkového napoje neura-
zi. Domaci Svestkovy sirup si

pripravite jednoduse ze Svestek
a cukrového rozvaru. Ocenite
ho v lété jako chladivé osveéze-
ni, v zimé naopak zality horkou
vodou treba s kapkou rumu.
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SVESTKOVY
KOLAC
SE SMETANOU

¢ 200 g hladké mouky « 100 g masla
¢ 50 g cukru « 1 vejce o %2 kypriciho
prasku e spetka soli

Napln: « asi 500 g vypeckovanych
Svestek « 120 ml smetany ke Slehani

Ctvrtiny a dame péct na 25 minut na
180 °C. Mezitim vyslehame zlout-

ky se smetanou a cukrem, hotovou
smési potfeme predpeceny kolac se
Svestkami a nechame dopékat asi 20
minut na 160 °C dozlatova.

DOMACI
SVESTKOVA
OMACKA

e 1 kg zralych vypeckovanych Svestek
(dle libosti je mozné oloupat slupku)

* 250 ml jablecného octa « 2 [Zice
vlazné vody e Y2 salku trtinového cuk-
ru e 1 [Zicka citronové kury e 1 [Zicka
strouhaného zazvoru e 1 strouzek

e 2 hvézdy badyanu e susené chilli dle
chuti e Y2 [Zicky soli » Y2 (Zicky koreni
péti vani (badyan, skofice, fenykl,
hrebicek, zazvor) e sul

Svestky nakrajime na vétsi kusy
a vsypeme je do vétsiho hrnce s ne-
pfilnavym povrchem. Pfidame
2 |zice vody, cukr, citronovou kuru,
koreni a pfivedeme k varu. Vari-
me asi 10 minut, potom vypneme
a nechame 5 minut odpocinout.
Vyndame skofici, badyan a smés
rozmixujeme tycovym mixérem.
Rozmixovanou smés vafime podle
potreby, dokud neni dostatec¢né
husta. Pfipadné muzeme zahus-
tit trochou Skrobu. Podle pouziti
budto dosladime nebo pfidame sul.
Vychladlou smés muzeme zavarit

* 50 g mouckového cukru

Mouku prosejeme do misy spolu
s kypficim praskem a soli, pfidame
zmeéklé maslo, cukr, vejce. Vypracu-
jeme pevné tésto, kterym vylozime
dno i boky kulaté kolacoveé formy
(muzeme ji bud vymazat maslem,
nebo vylozit pecicim papirem). Na
tésto naklademe Svestky nakrajené na

e

cesneku e« asi 3 cm celé skorice

nebo skladovat v chladni¢ce a ihned
konzumovat. -drei-

Vice o Svestkach

Rostou! Toto jediné slovo stali, aby
se Ceské, moravské a slezské lesy zapl-
nily podivngmi dvounohgmi tvory, ktevi
s hlavou sklonénou bedlive sleduji zem,

po které slapou, a vrrhaji se do mechu,
do spadaného listi, jehlici a boravei s bla-
Zengm virazem. Lovi houby. Jedlé, a bo-
huZel ti nezkuseni, nebo naopak p#ilis si
Jisti svgmi znalostmi také nejedlé, v hor-
Sim piipadé i houby jedovaté. ,,Ale vidyt
to byl masak, ja ho bezpetné poznam,”
tvrdi, kdyz se je lEkarim podaii zachranit
po poziti muchomirky tygrované.
Z lest houbati odchdzeji a odjiZzdéji
s plngmi kosiky a doma to pak na-
ramné voni, jak susime, nakldddme, »
varime a zapékdme. Houbaiskd vaseX
dasem vyusti v to, Ze se Elenové do-

mdcnosti vzboui: ,,Zase houbové -
tizky, kulajda, smaZenice, houbovy »
gulas?<

Houbaven je typicky Ceské hobby. -

VEnuji se mu i ostatni Slované, Italové,

N

oblas Némci, predevsim Bavoli. Ale troufam si Fict, Ze
nikdo mu tak nepodléhd jako pravé my. A je tomu tak
od nepaméti.

V poslednich letech je ovsem nase hlavni houbai-
ska sezéna s velkgm otaznikem. MiZe za to dlouho-
dobé sucho. Dokonce ani na nasi zahradé pod biizou
mi vioni poprvé (1) v za# nevykoukly klobouky kozak
birezovych.

VZdycky se tam houby objevily k zavisti kolemjdou-
cich. V kvétnu mdjovky, na sklonku (éta fesaci s hnédou
hlavou. Dokonce jednou, i kdyZz to prg neni mozné,
kousek od nich vyrostly pravé hitiby, rok poté, co
jsem jejich skrojky z lesni houbaiské vgpravy

rozsypala po travniku. Nékde bych jesté nasla
fotku. Byly k zulibani.
-« KdyZ je destova voda na zalévani
pomalu nad zlato, tézko bych prosadila,
* Ze bychom méli travu pod birizou zalévat.
Ale neztracim nadéji, Ze v nadchdzejicich
% tgdnech potddné zaprsi, slunitko posimra
podhoubi a nase domdci houby se ukézou
. Znhovu.

| vam pieji bohaty tlovek. - kot -
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nasich zakaznlku

GRILOVANE KLOBASY
S KARAMELIZOVANOU CIBULKOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 4 ks Klobasa s divokym cesnekem @2 ks cibule
® 1 baleni mix zeleninovych salatl 1 baleni cherry rajcata
100 ml olivovy olej ® 30 ml vinny ocet @ slll a pepf
® 2 |zice rostlinny olej ®50 g maslo e titinovy cukr
e rostlinny olej a kofeni dle vasi chuti na marinadu
Pfiprava:
Pripravte si rychlou marinadu z oleje a kofeni podle vasi chuti a klobasy do
ni na pll hodiny nalozte. Marindda by neméla obsahovat cukr, aby se na
povrchu klobasek marinada pfi grilovani nepfipalovala. Zatimco se klobasy
marinujf, pfipravte si karamelizovanou cibulku. Nakrdjejte cibuli na kolecka
a na panvi si nechejte rozehfét olej s maslem. Cibuli vloZte do rozpaleného
tuku a smazte do zezlatnuti. Poté pfidejte jednu az dvé Izicky cukru a nechejte
v8e par minut prohfivat na niz3i teplotu, aby cukr zacal karamelizovat. Dale
si nachystejte smés trhanych salatl podle vasi chuti a k nim nakrajejte na
mésicky nakrdjend cherry rajcata. Do samostatné misky odméfte vinny ocet
a pridejte stl a pept. Dikladné promichejte metlickou. Poté zvolna pfilévejte
olivovy olej a stale Slehejte, dokud se nevytvofi husta krémova zalivka. Ochut-
nejte a piipadné dochutte soli. Zalivku nalejte na salat a peclivé promichejte.
A4 Klobasy vytahnéte z marlnady avloZte na gril. Pecte klo-
basku zpocatku na mirnéjsim ohni tak, aby klobasa prilis
,"‘? nezménila barvu. Teprve pred vytazenim z grilu klobasu
< dejte na silnéjsi plamen a dopecte ji z venku. Klobésa tak
.‘xﬂ_. zstane uvnitt skvgle stgvnata./ Podavsajte slkararr].ellzo

vanou cibulkou, michanym salatem a Cerstvym pecivem.
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Z PECENEHO BOKU

Suroviny pro 2 osoby:
® 2 ks Balaton klobasa @ 150 g Pec¢eny bok
® zelenina podle chuti - my jsme pouZili ¢ervenou papriku,
hvézdicky z cuket, ¢ervenou cibuli na platky a Zampiony

P¥iprava:
Ingredience nakrdjejte na stejné velké kousky. Pfipravte si Spizové
jehly, postupné na né napichujte kousky uzeniny a zeleniny, stfidejte
klobasu s pe¢enym bokem. Ugrilujte a podavejte s pecivem a Cerstvou
zeleninou.

OBSAH MASA & BEZ
GG

Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz
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SENDylé Z PITA CHLEBA
S KAJA VYSOCINOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 4 ks pita chleba @200 g Kaja Vysociny na platky
® 1 Cervend paprika ®1/2 cukety ® 100 g smési listovych
salatl @150 g ¢edaru @150 g Zervé @1 |Zice olivového oleje
e par kapek citronové Stavy e Spetka soli

Priprava:
Papriku nakrajejte na malé kousky, cuketu na platky. Opecte na suché
panvi, asi deset minut. Zelenina zmékne a bude vyborné chutnat.
Do misky dejte listovy salat, zakdpnéte olejem a velice lehce osolte.
Pridejte par kapek citronové stavy. Promichejte.
Pita chleba lehce ohfejte v toustovaci. Rozkrojte napdl. Vznikne vam
pékna kapsa, kterou namazte uvnitf syrem Zervé.
Do kapsy dejte pfipravené suroviny. Listovy salat, opecenou zeleni-
nu, kousky ¢edaru, platky Kaja Vysociny. Vysocina vypada
krasné, pokud ji pred vloZzenim do pita chleba zamotate
do rulicek.
Kapsu napliite poradné,
at nenf sucha.

GRlLOVAg:i KOLENO
KRASNO

Suroviny pro 2 osoby:
® 1 grilovaci koleno Krasno @ 1 Izice medu
® 3 |Zice hrubozrnné medové hofcice ® pazitka
® 3 |Zice jable¢ného nebo bilého vinného octa
® 6 strouzkd Cesneku @ 2 Cervené cibule ® 5 |Zic oleje

Pfiprava:

Cesnek prolisujte, cibuli nakréjejte na polkolecka nebo hrubsi kos-
ticky. V8echny suroviny na marinadu smichejte dohromady a nalozte
do nich grilovaci koleno Krasno. Koleno poradné namazte ze viech
stran, v prabé&hu marinovani jej miZete jeSté otacet. Dejte do krabic-
ky a nechejte marinovat pres noc, ale klidné i 24 hodin v lednici. Poté
koleno napichnéte na rozen a grilujte za stalého otacenf asi 30 — 45
minut. ZaleZi i na tom, jak vysokou teplotu mate na grilu. Kdo ma
plynovy gril, mGze grilovat nejprve na nizsi teplotu, zhruba 130 °C,
40 minut a poté zvysit teplotu na 200 °C a grilovat dalSich 10 minut.
Pokud mate gril na dievéné uhli, grilujte asi 30 minut.
,ﬂf‘*_,_ BEZ Toto koleno chutnd naprosto skvéle

"~ “’ MY 5 domacim chlebem, ktery pomazete
zbylou marinadou. Grilovaci koleno
Krasno nenf syrové, takZze marinada se
dé takto s klidem zuzitkovat. Koleno
tak chutna jesté Iépe.
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Stejné jako v pfedchozich
letech, tak i letos v kvét-
nu se nase spolecnost
zucastnila vystavy
PLMA World of Private
Label v Amsterdamu.
Soucasti této prestizni
udalosti byla produkto-
va soutéz PLMA Salute
to Excellence Awards.
Skvélou zpravou je,
ze presnidavka COOP
Babyland s broskvemi
a bananem v kapsic-
ce 120 g se umistila
na skvélém ctvrtém mis-
té. Od pomyslného bronzu ji
délil pouze jeden bod.

PLMA World of Private Label je
nejvetsi prehlidkou vlastnich znacek
s celosvétovym véhlasem. Na plose
vétsi nez 40 000 m? je kazdoro¢né
k vidéni to nejzajimavéjsi z oblas-
ti retailu se zamérenim na vlastni

CROATIA

znacky. Soucasti byla fada se-
minaru, prehlidek, ochut-
navek a dalSi doprovod-
ny program. Vyrobci
a obchodnici zde maji
moznost seznamit se
s inovacemi v oboru
a nejnovéjsimi spotrebi-
telskymi trendy.

Na letosSnim rocniku
soutéze PLMA Salute to
Excellence Awards se
pfedstavilo 519 pro-
duktl od 88 prodejcu
z celkem triadvaceti

zemi. Pfi posuzovani

odborna porota zohlednova-

la vlastnosti produktu, jako je napf.
chut, vuné ¢i slozeni nebo kvalita
ingredienci. Velky duraz byl kla-
den na obaly, na jejich prakticnost,
formu, originalitu, grafické zpra-
covani a v neposledni fadé na vliv
vyroby na zivotni prostredi. Roli hral

PRESNIDAVKA COOP BABYLAND

BODOVALA
V AMSTERDAMU

i pomeér ceny k vykonu. Tési nas,
ze praveé nase presnidavka COOP
Babyland prisna kritéria splnila.
Ucast na PLMA World of Private
Label byla pro nas zajimavou zku-
Senosti a velkou inspiraci do dalsi
prace. Ctvrté misto pak bereme jako
pomyslnou tfesnicku na dortu.

I [ V{\
[J_{\ B3 1'
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Koupani ve volné prirodé pat¥i bezesporu k tomu nejlepsimu, co nam léto nabizi. Plavani je
blahodarné pro nase zdravi. Zlepsuje télesnou kondici, pomaha zpevnit zida a zhubnout.
Kloubni zitéz je minimalni, a proto si pohyb ve vodé mohou uzivat i ti, které trapi artritida.

Déti dnes uz zpravidla navstévuji
kurzy plavani od Skolky, ale dospé-
lych neplavcu je stale dost. Ti by si
vSechny klady plavani méli uvédo-
mit a prihlasit se do nékterého ze
specialnich kurzu, které existuji.
Vzdyt plavani je tak fajn!

KOUPANI V RECE

Az do prvni poloviny 20. sto-
leti bylo koupani v fekach zcela
samozfejmé. Ve méstech pak byly
provozovany plovarny, které plavani
v fece usnadnovaly a byvaly zaroven
spolecenskymi stredisky.

Pak se vSak na kvalité vody po-
depsal intenzivni pramyslovy rozvoj
a voda v fekach byla znecisténa
natolik, ze koupani neumoznova-
la. V poslednich letech se situace
méni k lepSimu. Obce a prumyslové
podniky buduiji Cisticky odpadnich
vod, pfisna nafizeni se tykaji i domu,

zvla&té novostaveb. Ze je jejich ma-
jitelé ne vzdy dodrzuiji, je bohuzel
také pravda.

Kazdopadné voda v fekach se
zlepSuje, navic tam kvuli rychlejSimu
prutoku tolik nehrozi vyskyt sinic.

V fekach proto opét vidime milovni-
ky plavani v tekouci vodé. Napriklad
na Berounce se da bez problému
koupat nad jezy v KarlStejné nebo

v Dobfichovicich. Pékna plaz je take
na ostrové v Zadni Trebani nebo

v Mokropsech. Uz pred par lety se
objevil plan tfi architektd na kru-
hovou plovarnu v Praze na Vltavé

o prumeéru 50 metru, s bazénem
dlouhym 25 metru, s pfistupem

po pontonové lavce nebo lodi¢kou.
Koupalo by se v fi¢ni vodé filtrované
specialni membranou.

Cim dal vice lidi se zapojuje
do Evropského dne koupani v fe-
kach, ktery pfipada na druhou Cer-
vencovou nedéli.

DULEZITA PRAVIDLA KOUPANI V RECE

» Nikdy nevstupujeme do fi¢niho koryta, které nezname, a uz vibec do néj neskace-
me. Nékde jsou na dné kameny, nékde pisek, jinde nanosy splavené pudy s kofeny,
mohli bychom si tedy zpusobit i dosti vazny uraz.

Dbame na to, aby vstup do vody byl stejné snadny jako vystup

z vody.

Vénujeme pozornost sile proudu, aby nas ne-

strhl s sebou. Radéji neplaveme napfic.
Velmi obezfetni musime byt pod jezem.

V takzvaném vyvaristi, kam spada voda, se
tvori vodni valec, ktery je velmi nebezpecny.
Muze koupajiciho stahnout pod vodu a je jen
velmi obtizné se z ného dostat ven.

Zvlast bedlivé musime hlidat déti!

KOUPANI
V PRIRODNI NADRZI

Nase zemé také oplyva spous-
tou rybniku, které vybudovali nasi
pfedci a jsou nyni vyuzivany vodo-
mily. Ne vSechny jsou ovsem pro
koupani vhodné, protoze nékteré
jsou urceny pro chov vodni drubeze
a jiné jsou velmi zanedbané, na dné
se muze skryvat i nékolikametrova
vrstva bahna.

Porad jich vSak k rekreaci zbyva
hodné. Nejvétsi je Rozmberk, s té-
mér 5 km? velkou plochou, vybudo-
vany na Luinici koncem éestnéctého
jezero. To ovsem jezerem neni, za-
lozil ho kral Karel IV. roku 1366 pod
nazvem Velky rybnik. Pfiblizné v té
dobé vznikl nedaleko Plzné Velky
Bolevecky rybnik, ktery je spolu s ce-
lou rybni¢ni soustavou oblibenym
rekreacnim cilem nejen Plzenanu.
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Rada obci si vybudovala pfirod-
ni koupaliste, ktera maji prirozeny
pritok vody. Staraji se o Cistotu vody
i okoli, ¢asto nabizi brouzdalisté
pro déti, hygienické zazemi, hristé
a obcerstveni.

Nadherné jsou zatopené lomy
po tézbé kamene, ale rfada z nich je
pro verejnost nepfistupna. Oblibené
jsou napfriklad lomy u Trhové Ka-
menice, které vyhledavaji potapédi,
nebo lom Konétopy, kde je voda tak
Cista, ze zde ziji malé sladkovodni
meduzy. V lomu Sifr je viditelnost
do 20 metru hloubky.

DULEZITA PRAVIDLA KOUPANI
V PRIRODNIi NADR2ZI

V poslednich letech vznika-
ji na Sokolovsku a Mostecku obfi
jezera na mistech byvalych hnédo-
uhelnych dolu. Budou fungovat jako
zasobarna vody, ale zaroven k re-
kreaci.

A konecné jsou tu prehrady,
na jejichz brezich byla vybudovana
fada rekreacnich stfedisek, s pisec-
nymi plazemi, pozvolnym vstupem
do vody a zazemim. Musime vsak
mit na paméti, ze mimo vyhrazena
mista se muze dno svazovat prudce
dolu. To je nebezpecné zvlast pro
déti. -kor-

» Neméli bychom se chodit koupat sami a na neznamé misto, nevy-
plati se precenovat sve sily. Do vody je zivotu nebezpecné vstupo-
vat za bourky.

» Nedoporucuje se plavat, kdyz jsme rozpaleni, unaveni anebo bez-
prostfedné po jidle. Neni rovnéz zdravi prospésné zlstavat dlouho
ve studené vode.

» Budme ohleduplni k ostatnim jak ve vodé¢, tak na sousi. Nedélejme
nepofadek. Odpadky patfi do koSe, pokud na bfehu neni, odnesme
si je s sebou.

» Pokud je ve vodé vyznaceny prostor na plavani, respektujme ho.

>

Pokud je na vodni ploSe povolen pohyb plavidel, nepfiblizujme se
K nim.
Potapét se smi jen zdravi jedinci.

NEPRITEL
CiSLO 1: SINICE

PotéSeni z koupani bohuzel
v poslednich letech na mnoha
mistech se stojatou vodou kazi
sinice, které produkuiji silné
jedy. Na pokozce se jejich pu-
sobeni projevuje vyrazkou,

a pokud se takove vody na-
pijeme, objevuji se zaludecni
a strevni potize, bolesti hlavy,
poskozeni zraku, dokonce
Znamy jsou pfipady uhynu
zvirat, ktera se vody napila, ale
i umrti lidi.

O vyskytu sinic na vybra-
nych vodnich nadrzich infor-
muji v letnich mésicich hygie-
nici, a pokud je kvalita vody
vyrazné zhorsena, koupani
nedoporucuji. Vyplati se je
poslechnout.

Ve vodé, ktera neni kont-
rolovana, je zadouci si udélat
jednoduchy test: Lahev naplni-
me vodou a nechame alespon
20 minut stat v klidu na svétle.
Pokud se u hladiny vytvori
zeleny krouzek a voda pritom
zUstane ¢ird, jedna se o sinice.

Ani dobry plavec by nemél plavat daleko od brehu. To je bezpecné
pouze s doprovodem lodKky.

» Kazdeé hlidané koupalisté a plaz mivaji sva pravidla. Méli bychom je
dodrzovat.
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VINARSKY .

SLOVN

Pfestoze se o Cedich mluvi jako o nirodu piva#i, obliba vina
kazdoroc¢né stoupa. Abyste nemuseli v obchodé tapat, pro
jakou lahev se rozhodnout, a ve sklipku nebo vinném listku
se neztraceli, nabizime slovnik nejdtlezitéjsich pojmi
kazdého zacinajiciho milovnika tohoto kralovského moku.

Ticha vina se podle obsahu
zbytkového cukru déli na su-
cha, polosucha, polosladka
a sladka. Nejmeéné sladka
vina, s maximalnim obsa-
hem zbytkového cukru 4 g
na litr, se oznacuji jako sucha.
Vyznacuji se kyselejsi, fiznou
chuti, mohou trochu drh-
nout na jazyku. Polosuché
vino je v rozmezi 4,1-12 g
zbytkového cukru, coz
je pomeérné Siroka Skala,
jiz byste méli na etike-
té vénovat pozornost.
Polosladka vina maji
horni hranici zbytkového
cukru az na 45 g, na této
hodnoté pak zacinaji vina
sladka. Rozhodné se neda fici, ze
sucha vina jsou kvalitnéjsi nez vina
sladka, protoze napfri¢ spektrem
lze najit vynikajici vyrobky. Kromé
zbytkového cukru hraje velkou roli
obsah kyselin.

V pripadé sektu a Sumivych
vin se cukernatost v zakladu déli
na brut (tvrdé, obsahuje méné
nez 15 g cukru), sec (suché, ob-
sahuje 17-35 g cukru), demi sec
(polosuché, obsahuje 33-50 g
cukru) a doux (sladké, obsahuje
vice nez 50 g cukru).
Cuvée oznacuje vina, ktera
vznikla scelenim vice (obvyk-
le dvou az tFi) odrid mostu,
rmutd nebo hotovych vin.
Rozhodné se nejedna o ,slé-
vani zbytkd”, jak by mohli
Skarohlidi tvrdit. Scelovani
ma za cil vytvofrit harmonic-
ké vino, v némz se navza-
jem vyrovnaji slabsi stranky
jednotlivych odrud (napf.
prebytek ¢i nedostatek kyselin).
Stolni vino je nejnizsi kate-
gorii vina na tuzemském trhu.
Jsou to méné extraktivni, lehka
vina vhodna k nenaroc¢nému piti.
Cukernatost hroznu pfi sbéru musi

byt minimalné 11 °NM. Most pro
pfipravu stolnich vin muze byt
pri nizké cukernatosti doslazen
fepnym cukrem ¢i nahradnim
sladidlem pro zvySeni obsahu
alkoholu. Muze pochazet z hroz-
nu vyprodukovanych v kterékoliv
zemi EU, a to z odrtd mostovych,
stolnich i neregistrovanych.
Zemské vino je vyrobené z tu-
zemskych hroznt (moravské zem-
ské vino a ¢eské zemské vino) skli-
zenych na vinici pro jakostni vino
dané oblasti ze schvalenych odrud
a sklizen nesmi prekrocit 12 tun
na hektar. Cukernatost hroznu pfi
sbéru musi byt minimalné 14 °NM.
Mosty pro vyrobu zemskych vin je
mozné doslazovat. Mnoho zem-
skych vin vykazuje stejnou kvalitu
jako vina privlastkova, ale vyrobci
je kvuli poplatkum pfi zatfidovani
uvadi v této kategorii.

Pokracovani na str. 19
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270 g hladké mouky, 250 ml podmdsli, 200 g sunky v celku,
100 g Olomouckych tvarizkd, 100 g Cerstvého Spendtu, 80 g
mdsla, 1 jarni cibulka, 2 vejce, 1 IZice mdsla, 1 IZicka jedIé sody,
1 [Zi¢ka prdsku do peciva, vlocky chilli

Nakrdjenou jarni cibulku kratce opecte na lzici masla.
Pridejte Spenatové listy a nechte pod poklickou podusit
cca 5 minut. Poté sundejte poklicku a vyvarenou tekutinu
nechte odpafit.

V malém rendliku rozpustte maslo a nechte ho trochu
vychladnout. Mouku smichejte se sodou a praskem do
peciva. K rozpusténému maslu pridejte podmasli, vajicka
a proslehejte. Vzniklou smés prilijte k mouce a zlehka
zapracujte pomoci varecky. Tvarlzky nakrdjejte na mensi
kousky, Sunku nakrdjejte na kosticky a pridejte ji do tésta.
Pfimichejte také Spendt.

Do muffinové formy si pfipravte papirové kosicky a do dvou
tretin je naplrite téstem. Kazdy muffin posypejte vio¢kami
chilli a pecte 20 — 25 minut pfi teploté 180 °C.
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420 g hladké mouky, 250 g mdsla, 90 g Hery, 5 mensich
fenyklovych bulv, 2 IZice mdsla, 125 g Olomouckych tvarizkd,
sul, cukr

K mouce pfidejte zméklé méslo s Herou, Spetku solii cukru a vie
nahrubo promnéte. Prilijte 120 mlledové vody a vypracujte tésto.
Nechte aspon 20 minut odpocinout v lednici. Z fenyklG odkrojte
drevnaté fapiky a pfipadné odstrarite i vnéjsi vrstvu. Trochu
jemné nati si ponechte stranou na ozdobeni. Prekrojte bulvy na
polovinu a orestujte na panvi na rozehidtém masle. Pfesunite je
do kolacové formy o priméru cca 25 cm a poskladejte feznou
plochou dolG. Vychlazené tésto si rozdélte na dvé poloviny
a z kazdé vyviélejte kruh o priméru vétsim, nezli je forma.
Jednim platem zakryjte fenykly. Posypte tésto pokrajenymi
tvar(izky a prikryjte druhym platem. Okraje smacknéte a ohnéte
doli kolem naplné. Pecte dozlatova v troubé vyhiaté na 180 °C
cca 25 minut. Po upeceni nechte kolac jesté 5 minut odpocinout.
Potom na formu pfiklopte dostatecné velky tali, uchopte formu
spolu s talifem obéma rukama a obratte, aby fenykly byly
nahofte. Nakrdjejte a hned zatepla podavejte.
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Slané tésto: 160 g hladké mouky, 80 g studeného mdsla,
1 Zloutek, 1 IZi¢ka soli, 2 polévkové IZice studené vody

Ndplri: 125 g Olomouckych tvarizkd, 25 g mdsla, 250 g
mékkého tvarohu, 1 IZicka jedlé sody, Cerveny rybiz na ozdobeni

-

Na valu smichejte mouku s nastrouhanym studenym
maslem. Pridejte Zloutek, stl, studenou vodu a vse dobie
propracujte. Obalte folii a nechte v lednici ulezet nejlépe
pres noc. Vychlazené tésto natlacte do lehce vymazanych
formicek a pecte cca 15 minut na 180 °C. Jesté teplé kosicky
vyklepnéte z formicek a nechte je vychladnout.

Tvardzky pokrajejte na mensi kousky. V hrnci si rozpustte
maslo a za stalého michani na ném nechte pomalu rozpustit
tvartizky. Az zacnou bublat, pfidejte tvaroh a sodu a dobre
promichejte. Tvaroh Uplné zméni konzistenci. Kdyz hmota
zacne téct, mate uvareno.

Nechte trochu zchladnout, ale nez zatuhne Uplné, je potieba
naplnit kosicky. Syrovou hmotu presurite do cukrarského
pytliku a nastfikejte ji do kazdého kosicku a nechte
zatuhnout. Pfed podavanim ozdobte ¢ervenym rybizem.

' e ok " ol

¥ Tvarozkové kolacky D 4
s hruskami a vlasskyml

" orechy 4» ,r

1 baleni listového tésta, 200 g mékkého tvarohu, 200 g Cerstvého
Zervé, 80 g Olomouckych tvarizkd, 180 g kompotovanych
hrusek, hrst viasskych orechu

-

Z rozvéleného listového tésta nakrajejte obdélnic¢ky zhruba
o velikosti 5 x 10 cm. Pfresunite je na plech vylozeny pecicim
papirem. Okraje kolackd trochu pfizvednéte a pfrihrrite
smérem do stfedu, aby se vytvofila obruba. Stred nékolikrat
propichnéte vidlickou. Tvaroh proslehejte se Zzervé
a nastrouhanymi tvarGzky, rozdélte do kolackd a nahoru
navrste hrusky nakrajené na kousky. Posypejte vlasskymi
ofechy. Pecte 15 - 20 minut v troubé predehfaté na 180 °C
do zezlatnuti.

Zalozeno 1876

olomoucké
tvaruzky
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Pokracovani ze str. 16

Jakostni vino musi byt vyrobeno
vyhradné z tuzemskych hroznu od-
rud zapsanych ve Statni odrudove
knize nebo z hroznd odrud povole-
nych v nékterém ze ¢lenskych statu
EU pochazejicich z vinic vhodnych
pro jakostni vino z jedné vinarské
oblasti. Vyroba musi byt provedena
ve vinarské oblasti, v niz byly hrozny
sklizeny, a vynos nesmi prekrocit
14 tun na hektar. Cukernatost musi
byt minimalné 15 °NM. Jakostni vina
mohou byt oznacena jako odrudova
— vyrobena nejvyse ze 3 odrud vin-
nych hroznd (rmutu nebo mostu),
¢i znamkova — vyrobena ze smési
vinnych hroznu (rmutu nebo mostu)
nebo misenim jakostnich vin. Obé
kategorie musi obsahovat minimal-
né 85 % odrudy uvedené na etiketé.

Jakostni vino s pfivlastkem musi
spliovat vSechny pozadavky na vy-
robu jakostniho vina, navic musi po-
chazet z jedné vinarské podoblasti.
SZPI u téchto vin kontroluje od-
ridu a puvod hroznu, cukernatost
a hmotnost. U vin s pfivlastkem neni
povoleno uméle zvySovat cukerna-
tost mostu. Privlastky mohou mit
nékolik druhu (viz prehled).

Posledni dobou lze v obchodech
poridit tzv. autenticka vina. Jedna
se o vina vyrobena tradi¢ni meto-
dou bez nadbyte¢nych zasahu. Ne-
jsou do nich pridavany selektované
kvasinky, taniny a Cifidla. Autenticka
vyrobu nez biovina vyrobena dle
zasad biozemédélstvi.

VINARSKY
SLOVNIK

Cava - vysoce hodnocené
Sumiveé vino ze Spanélskeé oblasti
Katalansko.

Barrique/barik — oznacuje vino,
které zralo minimalné tfi mésice
v dubovém sudu nepouzivaném
pro vyrobu vina déle nez 36 mé-
sicl. Takové vino ziska vyraznou
chut po puvodnim dfevé. Ve viné
je mozneé citit kouf, cedroveé dre-
vo, karamel, ¢okoladu i peckovi-
ny. Sudy se smi pro vyrobu vina

coop RADCE

DRUHY
PRIVLASTKOVYCH
VIiN

»

Kabinetni vino je vino vyro-
bené z mostu, ktery dosahl
cukernatosti nejme-

ne 19 °NM. Jedna

se tedy o lehci,

sucha vina.

Pozdni sbér oznacu-

je vina, u nichz byla
cukernatost pfi sklizni
nejméné 21 °NM.

Jsou to plna

sucha i

polosucha

vina.

Vybér

z bobuli

oznacuje vina

vyrobena z hroznu, kte-

ré zraly na vinici velmi dlouho.
Most mél alespori 27 °NM.
Jedna se o plna polosladka
a sladka vina.

Vybér z hroznu je oznacenim
pro vina vyrobena z hroz-
nd s minimalni hodnotou

24 °NM. Jsou plna, obvykle
s vys$Sim obsahem zbytkového
cukru.

Ledové vino je vyrobeneé liso-
vanim zmrzlych hroznu skli-
zenych pri teploté do -7 °C.
Ziskany most musi mit cu-
kernatost minimalné 27 °NM.
Jedna se o sladka vina, ktera
jsou vysoce cenéna.
Slamové vino je vyrobené

z hroznu dosousenych po
dobu alespon tfi mésicu
(vyjimecéné dvou, pokud je
cukernatost aspon 32 °NM)
na slamé nebo rakosu, pri-
padné zavésSenych na dobre
odvétravaném misté. Z hroz-
nu se takto vypari ¢ast vody.
Most musi mit cukernatost
minimalné 27 °NM.

Vybér z cibéb jsou vina vy-
robena z vybranych bobuli
napadenych uslechtilou plisni
nebo z prezralych bobuli

o cukernatosti minimalné

32 °NM.

pouzit pouze trikrat. Barikova vina
jsou oblibena predevsim ve Francii
a stale mezi nimi dominuji Cervena
vina, z odrud zejména Merlot a Ca-
bernet Sauvignon.

Buket — viiné vina. Sklenici nikdy
nenalévejte plnou, ale maximalné
do poloviny. Aby se uvolnila vané
i chut vina naplno, je dobré nechat

vino rozvinout, lehce
s nim ve sklenici
zatocit.

Dekantovani -
prelévani vina z lah-
ve do dekantacni

nadoby, ¢imz se vino
zbavi usazenin a rozvine
se jeho chut a vuné.

[ —

- Klaret — bilé vino

vyrobené z Cerve-
nych hroznu.

Portské vino —
oznacuje dezertni likéroveé vino pu-
vodné z Portugalska, které prochazi
delSi dobou zrani. Vyrabi se z mod-
rych odrud a muskatu.

Vin de Table / Vin de France -
oznaceni francouzskych vin. Stolni
vina bez uvedeni odrudy a puvodu.
Jsou to jednoducha vina vhodna
pro kazdodenni konzumaci.

Vin de Pays — oznaceni fran-
couzskych vin pro ,zemska vina“,
kterd prozivaji velky rozmach
na trhu. Jedna se o vina z pfisné
vymezené vinarské oblasti a jsou
spojena se specifickymi charakte-
ristikami jedné nebo vice odrud.
Mnohdy mohou konkurovat vinum
s oznacenim AOC.

AOC - zkratka Appelation
d’'Origine Controlée oznacu-
je nejkvalitnéjsi francouzska vina
z konkrétni oblasti prochazejici
pfisnou kontrolou (napf. zpusob
fezu vinného kere a hustota osazeni
vinohradu). Pfesto odbornici varuji,
ze nemusi byt zarukou kvality -
kontrola totiz neprobiha kazdy rok,
a néktera vina tedy tohoto oznaceni
nejsou hodna.

Zbytkovy cukr — cukr, ktery
ve viné neprokvasil na alkohol.

Vina s vy$Sim obsahem zbytkového
cukru tedy obvykle maji nizSi obsah
alkoholu.

-drei-
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VYSSI VEK NEBRANI

¥ STUDIU

Lidé se dnes mohou vzdélavat doslova v kazdém véku, dokonce i v dichodu. MoZna
si v pripadé diichodct predstavujete spis klid a c¢as na konicky, ale je spousta téch,
jejichz mysl nezahali, neustdle vyhledavaji nové podnéty a uci se novym vécem.
Vzdélavani je vyznamna aktivita kazdého ¢lovéka, zejména pokud jde o osoby
v pozdéjsim véku. Kromé novych znalosti prinasi zlepseni kvality Zivota, posiluje
sobéstacnost, dodava pocit soundlezitosti a zvysuje sebevédomi a seberealizaci.
Soucasné prispiva k novym socidlnim kontaktiim a novym pratelstvim. NemizZeme
opomenout, Ze se stava vyznamnou prevenci osamélosti.

Fungujici pamét je zasadnim
predpokladem kvalitniho zivota kaz-
dého z nas, ale at chceme nebo ne,
s rostoucim vékem je na ni ¢im dal
mensi spolehnuti. Kazdy nékdy za-
pomene v tramvaji Ci ve vlaku svetr,
destnik, nevzpomene si na svoji ka-
maradku z détstvi, zapomene ter-
min navstévy Ci smluvené schuzky.

k|

Bézné tento jev ani moc nefeSime,
ale pokud se nam to stava castéji, je
duvod zpozornét.

Cely proces ochabovani paméti
lze vSak vyrazné omezit, a to nicim
jinym nez jejim samotnym trénova-
nim. Vhodna jsou mimo jiné speci-
alni cviceni, napfiklad lusténi kfizo-
vek, sudoku, hrani pexesa a vSechny

aktivity, pfi kterych je nutno zapojit
mozek. Pamét lze rovnéz podpofrit
uzivanim pfipravkl, které pozitivné
ovlivhauji ¢innost mozkovych bunék.
Ale to az v poslednim pripadé. Jak to
tedy s tou nasi paméti s rostoucim
vékem vlastné je?

Samotny vyvoj mozku se pak do-
koncuje kolem 25. roku, ale podle
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STUDOVAT MUZE KAZDY

Moznosti vzdélavani nabizi nasSe spolecnost vsem bez rozdilu. Pokud jste nestihli z riznych divodu vystudovat
spolu se svymi vrstevniky, muzete to dohonit v pozdéjsim veku. At uz vam jde o to, absolvovat vasi vysnénou skolu,
nebo jste nuceni zvysit si kvalifikaci. Pravda je, Zze v pozdéjSim véku vam ucivo leze do hlavy mnohem huar. Kromé
toho mate totiz jesté dalsSi povinnosti, a navic mnozi chodi do prace. Vzpomente si na film Marecku, podejte mi
pero, jaké trampoty zazival Jifi Sovak behem studia pri zamestnani.

Pokud studujete pfi zaméstnani, musi o vasem studiu védét vas nadrizeny. V pripade, ze Skolu studujete se
souhlasem nebo na prfikaz zaméstnavatele, mate totiz ze zakona narok na nektere ulevy. Ale pozor! Zalezi pouze
na vedoucim, ktery posoudi, zda je vase studium pro firmu pfinosné. Pokud vam zadost zamitne, studovat muzete,
ale bez vyhod. Na zkousky a prednasky padne vase radna dovolena. Pocitejte i s tim, ze vam nadfizeny nemusi
dovolenou schvalit a vy se nedostanete na povinnou zkousku. | cerpani dovolené totiz urcuje Séf. Vyhody jsou
u kazdého studia jiné. Jen pro pfiklad uvedme vyhody u dalkového vysokoskolského studia.

Pokud spolec¢nost, pro kterou pracujete, se studiem souhlasi, zavazete se k radnému plnéni vSech studijnich
povinnosti. Na oplatku dostanete v praci ulevy. NejvétsSi vyhodou je Cerpani placeného volna k ucasti na prednas-
kach i pro pripravu na zkousky. Za Cas straveny studiem dostanete nahradu mzdy ve vySi prumerneho vydélku.
Dva dny volna na kazdou zkousSku, pét dni v pfipadé zavérecne zkousky, 10 dni na sepsani a obhajobu bakalarky Ci
diplomky a 40 dni na pfipravu a vykonani statnic. Jestlize si Skolné platite sami, ¢ast nakladu se vam vykompen-
zuje tim, ze si je odectete od zakladu dané z prijmu. NejvySSi mozna castka, ktera se da uplatnit, je 10 tisic korun.
Zameéstnanci se zdravotnim postizenim odepisuji vyssSi Castky. Jenze pozor na jednu véc. Pokud studujete, Cerpate
vyhody a berete si placené volno, pfipravte se na to, ze zaméstnavatel muze kontrolovat, jak se vam ve Skole dafi.

Pokud usoudi, ze studium flakate, muze vam poskytovani placeného volna zarazit.

neékterych pramend az v 30. roku
Zivota. Rika se, ze zhruba od dvace-
ti let véku klesa pocet mozkovych
bunék. Lidové reCeno: s rostoucim
vékem clovék prirozené hloupne.
Zpocatku se tak nastésti déje takrka
nenapadné, vyraznegji je to znat pri-
blizné po padesatce a pozdéji.

PAMETI K LEPSIiMU
STUDIU, STUDIEM
K LEPSi PAMETI

Vedle cileného tréninku lze mezi
pamét posilujici prostfedky zapodci-
tat i ty aktivity, jejichz blahodarnost
si ani neuvédomujeme. Napfriklad
je to nutnost zapamatovani si PINu
¢i jinych hesel. Patfi sem ale tfeba
i klasické studijni povinnosti, jako je
prubézné opakovani latky, Cteni knih
a zpracovavani vytahu z nich, pfipra-
va na prezentaci nebo uceni se nové
fecCi. Z toho vyplyva, ze ani studium
ve vys$Sim véku neni pro pamét pre-
kazkou, ale naopak je samo o sobé
jejim aktiviza¢nim prostredkem. In-
tenzivnim procvi¢ovanim mozku lze
navic pfedchazet chorobam typic-
kym pro seniorsky vek, jako je de-
mence, Parkinsonova nemoc, Alz-
heimerova choroba a jiné. Bohuzel
tohle jen malo potési ty, kdo pravée

studuji a chtéji své studium uspésné
dokoncit co nejdrive, nikoli az v po-
krocCilém véku s dokonale vytréno-
vanou pameéti.

Rozdil mezi paméti studenta
ve véku kolem dvaceti let a paméti
jeho starSiho studijniho kolegy tkvi
predevSim v tom, ze zatimco mladsi
clovek je schopen se rychle naucit
danou latku zpameéti, s vékem se
tato schopnost rychlého zapama-
tovani a vybaveni si pravé naucené-
ho ztraci. Starsi lidé jsou ale naopak
schopni udrzet v paméti poznatky,
které uméji propojit se svoji zkuse-
nosti, védomostmi a vubec je vidét
v souvislostech. Vybavi si zazitky
z dob davno minulych, ale co méli
predesly den k veceri, na to si prosté
nevzpomenou.

Metod a rad, jak dopomoci efek-
tivnéjSimu uceni, je na internetu cela
fada. PFi studiu v pozdé&jSim veku je
nutno brat ohled také na spravnou
Zivotospravu a spanek. Clovék si musi
rozlozit ¢as na uceni a na odpocinek.
mit pamét jako slon. Chcete-li vzit
studijni pfipravu opravdu vazné, mu-
zete dokonce zkusit navstivit néktery
z kurzu, ktery se na trénink paméti
zameéruje. Nékolik jich nabizi napfi-
klad Ceska spole¢nost pro trénovani

paméti a mozkovy jogging, ale také
samotné vysoké Skoly a univerzi-
ty, krajské knihovny, specializované
agentury, domovy pro seniory, kluby
aktivniho stafi, centra celozivotniho
vzdelavani nebo univerzity volného
casu. Na vybér je jich vic nez dost.
Neni bez zajimavosti, Ze pojem ,uni-
verzita tfetiho véku” pouzil popr-
vé profesor Pierre Vellas na Fakulté
prava a ekonomie ve francouzském
Toulouse v roce 1973. StarSim stu-
dentum nabidl pfednasky odpovida-
jici jejich zajmum a potrebam.

CELY ZIVOT JE
SKOLOU

Kde jinde nez ve Skole ziskate za-
klad a vSeobecny rozhled. Je na vas,
¢emu se budete chtit dale vénovat
a v ¢em vynikat. Kdyz vychazite ze
Skoly, vite hodné. Kolik si ale z toho
pamatujete po dvou, péti, deseti le-
tech? Vite, jaké jsou aktualni trendy
a co se déje ve vasem oboru? Pokud
se neustale vzdélavate, zustavate
konkurenceschopni. Namahate mo-
zek, trénujete pamét a lépe vam to
mysli. Uz Jan Amos Komensky fekl:
.Cely Zivot je Skolou. Od kolébky az
do hrobu.” Tak na to myslete.

-ol-
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NA KOLE

Obliba cykloturistiky roste napri¢ generacemi diky jeji
dostupnosti a pestrym moznostem. Staci vlastnit bicykl,
mit chut slapnout do pedalt, a dostanete se do mist zapovézenych automobilim
i prilis vzdalenych pro pési turisty. PomtiZeme vim s tim, aby vas nadSeni z prvni
jizdy jen tak neopustilo.

PLANUJEME
VYPRAVU

Pokud se chystate na dovo-
lenou s kolem a zvazujete, ktery
kout republiky by byl nejvhodnéjsi
pro vasi kondici, pozvéte na po-
moc internetové servery i mo-
bilni aplikace. Celorepublikovym
vyhledavacum vévodi stranky
Cykloserver, pfipadné mapovy vy-
hledavac Mapy, zajimavé turistické
cile najdete napriklad i na serveru
Kudyznudy.

Pfi vybéru cyklovyletu je du-
lezité se drzet pravidla, ze tempo,
délka i profil trasy by mély byt
pfizpusobené nejslabsimu ¢lanku
vypravy. U dospélych sportovcu
se muzete spolehnout na moud-
ro, ze sama cesta je cilem, détem
ale tato motivace stacit nebude.

Zvolte atraktivni fini§, diky kterému
se nejmladsSim sportovcum bude
Slapat do pedalu snadnégji. Muze to
byt vidina krmeni zviratek, dét-
ského hristé nebo tocené zmrzli-
ny. ldealni vylet by navic mél mit
okruzni trasu, abyste nejeli stejnou
cestou tam i zpét.

NA KOLO S DETMI

Cyklovylety s détmi vyzaduji
specialni pfipravu i specificky pFi-
stup. Pokud se jedna o viceclen-
nou skupinu, doporucujeme zvolit
hlavni motor pelotonu jedouci
v Cele, ktery urCuje smér i tem-
po, a také posledniho dospélého
cyklistu. Ten by mél motivovat
meéné rychlé jezdce a hlidat jejich
bezpecnost. Pfedem si domluv-
te signaly, kterym budou vSichni
zucastnéni rozumét. Ukazovani

smeru jizdy, hlasité ohlaseni zasta-
veni ¢i nahlého sméru jizdy jsou
nutnosti. Pripravte pravidelné za-
stavky na obcerstveni a vybéhani.
V ideadlnim pripadé by tyto pauzy
mély probihat na atraktivnim misté
(restaurace s hracimi prvky, odpo-
¢ivadlo, zajimava vyhlidka, zurci-
ci potucek atp.) a v Sir§Sim misté
cyklostezky, kde nebudete preka-
zet ostatnim cyklistum a turistum.
Nikdy nezastavujte v zataCce nebo
v nepfehledném useku, kde hrozi
kolize s dalSimi sportovci.

CYKLOBUS
A CYKLOVLAK

Pokud touzite po vyletu
do vzdalengjsich koutu republiky,
zkratte si cestu diky cyklobusim
a cyklovlakum. Jedna se o sezonni




spoje, mnohdy ome-
zené pouze na vikendy
nebo urcité dny v tyd-
nu. | vétSina béznych
vlakovych souprav je
vSak vybavena mis-
tem pro uschovani kol,
kocarku nebo dalSiho
sportovniho vybaveni,
jen do nich mozna bu-
dete potrebovat rezer-
vaci predem. Nékteri
dopravci mysli i na nej-
mladsi sportovce a na-
bizi doplikovy program
(detské hristé), néktefi
poskytuji nouzové servisni vybaveni
s kompresorem nebo lepenim.

KOUZLO MODERNI
TECHNOLOGIE

Chytré telefony vladnou svétu
a dotykaji se i cyklistickych vyletu.
V dnesni dobé uz tedy neni nutné
nosit papirové mapy, protoze GPS
navigaci lze stahnout i do prumér-
ného chytrého telefonu. Presto
musime doporucit, abyste starou
dobrou papirovou mapu nezatra-
covali — neni zavisla na signalu, pfi-
pojeni k internetu ani stavu baterie
vaseho telefonu.

Chcete-li vyuzivat telefon jako
navigaci, potfebujete si pofidit
kvalitni drzak na fiditka, ktery nabizi
i zajisténi proti vypadnuti telefo-
nu. Vyhodou mobilni aplikace je
moznost zobrazit a ukladat dalsi
informace o trase, rychlost, vzdale-
nost atp. Propojite-li mobil s chyt-
rymi hodinkami nebo napf. hrudnim
pasem, muzete hlidat svou tepovou
frekvenci i spotfebované kalorie.
Pocitejte ovSem s tim, ze baterie
telefonu pfi pouzivani vSech téch-
to aplikaci nemusi vydrzet po cely
naplanovany vylet.

PRAVIDLA
SILNICNIHO
PROVOZU

Stezky pro chodce a cyklisty
byvaji hlavné v letnich meésicich
preplnéné a pohyb na nich vyzadu-
je velkou ohleduplnost vuci obéma

skupinam. Podle zakona o silni¢nim
provozu plati, ze je-li zfizena stezka
pro chodce a cyklisty oznacena
prislusnou znackou, nesmi chodec
ohrozit cyklistu jedouciho po stez-
ce, stejné tak plati povinnost, ze
cyklista nesmi ohrozit chodce jdou-
ciho po stezce.

Pokud je na této stezce oddélen
pruh pro chodce a pruh pro cyk-
listy, ma chodec povinnost pouzit
pouze pruh vyznaceny pro chodce.
Pruh vyznaceny pro cyklisty muze
chodec uzit pouze pfi obchaze-
ni, vchazeni na stezku pro chodce
a cyklisty a vychazeni z ni a nesmi
pritom ohrozit cyklisty jedouci
v tomto pruhu. Cyklista muze pouzit
pruh vyhrazeny pro chodce pouze

pfi objizdéni, predjizdéni, otaceni,
odbocovani a vjizdéni na stezku pro
chodce a cyklisty, samozrejmé plati,
ze nesmi ohrozit chodce jdouci

v pruhu vyznaceném pro chodce.

Vyhrazeny jizdni pruh pro
cyklisty nebo stezku pro
cyklisty muze uzit i osoba
pohybujici se na lyzich
nebo koleckovych bruslich
nebo obdobném sportov-
nim vybaveni.

Cyklista jedouci na kole
je z pohledu zdkona vni-
man jako fidi¢. Pokud pfi
prejizdéni prechodu pro
chodce vjizdi do vozovky
Z mista mimo pozem-
ni komunikaci, musi dat
na prechodu bez svételné
signalizace prednost v jizdé ostat-
nim fidi¢um. Navic musi byt cyklista
jedouci po prechodu ohleduplny
vUuci chodcum, a proto se doporu-
Cuje sesednout z kola a po precho-
du ho prevést. Na to ve frekven-
tovanych usecich upozornuji také
dopravni znacky ,Cyklisto, sesedni
z kola”.

Pokud se cyklista ucastni pfimo
silni¢niho provozu, musi se pohy-
bovat co nejblize pfi pravém okraji
vozovky. V pfipadé vétsiho poctu
cyklistd sméji jet pouze v fadé
za sebou, coz se v praxi ¢asto poru-
Suje. Je-li v blizkosti silnice zfizena
cyklostezka nebo jizdni pruh pro
cyklisty, existuje povinnost ji pouzit!

-drei-

Dalsi rady a tipy na cyklovylety
najdete na




O houbach toho bylo feceno a napsano spoustu.
Knihdm mtZeme vérit, pisi je odbornici a jsou
doplnény skvélymi, vérnymi fotografiemi
vyteénych, méné dobrych a nebezpecénych
druhi. Poucovat se na internetu je prinosné, pokud jde
o informace ¢lentt mykologickych spolkt nebo poraden.
S laickymi radami uz to nemusi byt tak spolehlivé.
A pozor bychom si méli davat na nejriznéjsi myty,
které mohou byt uzite¢né, pokud jsou pravdivé, ale jiné
nesvéddi ani nam, ani houbam.

MYTUS: JEDOVATE HOUBY tepelné upravé je jedla napti- koketnim kloboucku, ktera sedi
NECHUTNAJI PLZUM A CERVUM klad cirtivka fialova, hfib kolodéj, v mechu.
Skutecnost: Plzi a Cervi, coZ jsou muchomurka rtzovka. Nebezpec- Jenze muchomurka zelena

‘musek bedlobytek o 2
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MYTUS: HOUBY SE MAJi OD ZEME
ODRIZNOUT

Skutecnost: Je to sice rychlejsi,

ale ni¢ime tim podhoubi. Zbytek
houbové nohy totiz zacne hnit.
Méli bychom radéji houbu z poros-
tu opatrné vykroutit a jamku poté
zasypat hlinou nebo mechem.

MYTUS: PRI OTRAVE HOUBAMI
JED ZNEUTRALIZUJE MLEKO
Skuteénost: Zadny seriozni védecky
vyzkum tuto dosti zazitou domnén-
ku nepotvrdil. Navic se mléko v za-
zivacim traktu srazi. Odbornici radi,
abychom pfi podezreni z otravy
houbami okamzité spolkli porad-
nou davku zivocisného uhli, vyvolali
zvraceni a samozfejmeé spéchali

do nemocnice se zbylymi houbami
nebo jejich odkrojky, aby bylo snaz-
$i nasadit spravnou terapii.

MYTUS: OHRIVANE HOUBY JSOU
NESTRAVITELNE

Skutecnost: Je to podobné jako

s masovymi pokrmy. Nechame-li je
dlouho na sporaku, kazi se, ale kdyz
je zchladime a vlozime do lednicky,
klidné je muzeme druhy den ohrat
(dukladné) a pochutnat si na nich
znovu. Houby jsou ale vSeobecné
huf stravitelné, proto bychom to

s jejich konzumaci prehanét nemé-
li, zvlast kdyz mame néjaké travici
potize.

MYTUS: HOUBY SE NEMAJI
ZMRAZOVAT

Skutecnost: Houby do mraznicky
ulozit mizeme. Debaty se ale vedou

o tom, zda je
dat do mrazaku
syrove, nebo
povarené. Po-
varenim urcité
nic nezkazime.
Navic zkuseni
mykologové vi,
ze v houbach
jsou enzymy,
které hou-

by rozkladaji

a uvolnuji

pfitom ne-

bezpecné

toxiny, které
nam rozhodné neprospivaji. A nez
se syrové houby zmrazi na —-18 °C,
kdy se tento proces zastavi, uplyne
nékolik hodin. Mykotoxiny v hou-
bach zustavaji a po rozmrazeni nam
mohou zpusobit potize.

A jak dlouho lze houby v mraz-

nicce skladovat? Pri teploté -12
az —14 °C tfi az Ctyfi mésice, pfi
teploté —-14 az -18 °C po dobu ctyr
az Sesti mésicu a pri teploté -18 az
-24 °C az 1 rok.

MYTUS: K HOUBAM NESMIME PIT
ALKOHOL

Skutecnost: VétsSinu houbovych
pokrmu je mozné zapit pivem ane-
bo si k nim dat sklenici vina. Vétsi
mnozstvi alkoholu nam vSeobecné
nesvédci, ale v tom jsou houby ne-
vinné. Hfib kolodéj, vaclavka nebo
hnojnik inkoustovy viak dokazi

po poziti alkoholu vyvolat v zaludku
a travicim traktu velice dramatic-
kou reakci. U¢inna latka coprinin,
kterou obsahuji, pusobi jako anta-
bus pouzivany pfi lécbé notorickych
alkoholiku.

MYTUS: HOUBY, KTERE ZASAHL
MRAZ, NESBIRAME

Skutecnost: Tak tohle je vice méné
pravda. Kdyby presSly mrazem jen
jednou, bylo by to jesté mozné. Ale
vétSinou pfi prochazce podzim-
nim lesem nevime, kolikrat houby
zmrzly a zase rozmrzly, a kolik tedy
obsahuji mykotoxinu. Pak se muze-
me otravit i vystavnim hribem, ktery
na prvni pohled vypada jako vzor
Cerstvosti.

MYTUS: JE JEDNO, DO CEHO
HOUBY SBIRAME

Skutecnost: To rozhodné neplati.
Houby patfi do koSiku, ve kterém
mohou dychat. V latkoveé tasce se
pomackaji a v igelitové tasce se
zapafi, za¢nou se kazit a mUze nam
byt po nich i po tepelné upraveé
Spatne.

MYTUS: HOUBY SE MOHOU SUSIT
NA SLUNCI

Skutecnost: Neméli bychom to
délat. Na prudkém slunci se zapafi

a probiha v nich tvorba toxinu. Od-
bornici je doporucuji susit ve stinu

a pruvanu.

-kor-
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Tuto pochoutku v ur¢ité formé jiz pravdépodobné
doma pripravovala naprosta vétsina z nas. Jedna se
o lehké a nadychané palac¢inky. Ze vas na p¥ipravé
palac¢inek nemuiZe uz nic prekvapit? To byste se divili!
Tésto na pravou francouzskou crépe (v mnozném
Cisle crépes) je velice delikatni a vyzaduje dodrzZeni
nékolika kroku. Nicméné neni se ¢eho obavat,
zvladne je jisté kazdy.

Jiz ze samotného nazvu je pa- rozhodné si poFid't"é specialni Ve Francii se typicky sypou
trné, ze crépes pochazeji z Fran- plochou panev, nebo dokonce cukrem a zakapavaji citronovou i
cie, konkrétné z bretanskeé oblasti. kamennou plotynku. Chybét by limetkovou $tavou, a ackoliv i toto
Casto jsou také oznacovany jako vam neméla ani plocha dreveéna spojeni vytvari dokonalou chut,
- francouzsky narodni pokrm. Na- Spachtle, diky které tésto rovno- vy se pustte do rozmanitéjsich
zev byl odvozen z latinského slova meérné rozprostrete. PalaCinky receptl. Par napadu jsme pro vas
crispa neboli stoceny. tak budou vzdy krasné pripravili. 1

Viny na pripravu uz s nej- tenké a hladkeé.
dépodobnosti mate
s pec¢enim nemusite
es lze pripravit jak
0, tak na slano, a podavat

ktick kdykoliv bé 2
chcet te¢né zaza- ,
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CREPES
SUZETTE

Asi nejznaméjsi a nejoblibengj-
$i druh palacinky s romantickym
pfibéhem o svém vzniku. Verze
0 pUvodu receptu jsou sice sporne,
nicméné nejCastéji se vypravi ta
o budoucim krali Spojeného kralov-
stvi Eduardu VII., jenz se dvoril divce
jménem Suzette. Pri jedné slav-
nostni veceri pro né mlady cisnik
pripravoval dezert na panvi a likér
pridavany do sladké omacky udajné
omylem vzplal. Cisnik véak nevahal,
pfipravené crépes omackou pre-

lil a podaval. Princ byl jedinecnou
chuti a prezentaci nadSeny, a tak

na pocest své milé dezert pojmeno-
val Crépes Suzette.

Tésto: » 2509 hladke mouky

e Spetku soli « 3 mensi vejce o 1 [zici
cukru (pro lepsi chut doporucujeme
vanilkovy) « 50 g masla » Y2 [ plno-
tu¢ného mléka (popripadé 250 ml
mléka a 250 ml smetany)

Sirup: « 100 g cukru krystal « 60 g
masla e Stdva z jednoho mensiho ci-

tronu e stava ze 4 vétsich pomeran-
Cu o 4 [Zice pomerancového likéru
(popripadé brandy) e cela skofice

e [ZiCka strouhané pomerancové
kary

Nejprve si pfipravime tésto.
Mouka musi byt lehoucka a bez
hrudek, proto ji prosejeme do vét-
$i misy pres jemné sitko. Pridame
sul, vejce, cukr a proslehame. Poté
vlijeme postupné mléko a zno-
vu Slehame dohladka. Nakonec
vmichame rozpusténé maslo.
Tésto nechame 30 minut az hodinu
odlezet. Rozpalime panev, potre-
me maslem a vlijeme asi pul hrnku
tésta. Pomoci Spachtle ¢i pouze
naklanénim panve rozlijeme tésto
po celé plose a z obou stran sma-
zime dozlatova.

Nyni muzeme pfipravit omac-
ku. Do hlubS$i panve vsypeme cukr
a nechame mirné zkaramelizovat.
Pridame maslo. Jakmile se rozpusti,
vlijeme pomerancovou i citronovou
stavu a pro vuni prihodime skofici
a pomerancovou kuru. Nechame
par minut redukovat. Do panve poté
vlozime na trojuhelniky slozené
palacinky, zakapeme trochou likéru

a zapalime. Nechame alkohol vyho-
fet a ihned podavame.

CREPES

S RICOTTOU,
FIKY A SUSENOU
SUNKOU

Netradi¢ni kombinace, kterou si
okamzité zamilujete.
* Usmazené crépes (viz recept vyse)
¢ 250 g syru ricotta » 2 [Zice medu
+ trocha na dozdobeni « 1 [Zice
citronoveé stavy e 4 ks fiku » 150 dkg
kvalitni susené sunky e hrst vlas-
skych orechu e« sul » pepr

Ricottu rozmichame spolec-
né s medem a citronovou Stavou,
ochutime soli a pepfem. Na kazdou
palacinku rozetfeme asi lzici pfipra-
vené smesi a na ni natrhame vétsi
kousky suSené Sunky. Fiky pokraji-
me na platky a rovnéz naklademe
navrch. Palacinku prelozime, poka-
peme par kapkami medu a posype-
me nahrubo posekanymi ofechy.

-$pe-
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UDRZUJTE SPRAVNOU

VZDALENOSTVL‘/

Jakékoliv jednani, rozhovor nebo pozdrav je nam

neprijemny, pokud se nedodrzi spravna vzdalenost

od ¢lovéka, se kterym pravé komunikujeme. Dulezité je i to,
jak jsou k sobé lidé natoceni, jaky zaujimaji postoj, jak gestikuluji

TELA

nebo jaka je jejich mimika. Naucte se drzet od lidi spravny odstup. To, A DiL
jestli stojime blizko, nebo jsme vzdaleni, vyjadfuje vzijemny vztah. | 5
Odbornici tvrdi, Ze podle postoje poznate sympatie a antipatie. )

DISTANCNI ZONY

V pracovnich vztazich, zejména
mezi nadfizenym a podfizenym, se
ocCekava vétsi odstup nez vzajemné
mezi kolegy. Pro kazdy druh setkani,
ale i debaty je urcena jina osobni
zona, kterou je tfeba dodrzovat, aby
vzajemny rozhovor byl pfijemny
obéma stranam. Kazdému z nas je
pochopitelné prijemnéjsi jina vzda-
lenost. Mame v sobé dané urcité

hranice, vzdalenost, za kterou druhé
prosté nepustime. To pozname
nejlépe, kdyz pozorujeme, ze druha
strana ustupuje zpét. V tu chvili nam
musi byt jasné, ze nas kontakt s do-
tyCnym je prilis tésny, a my jsme tak
narusili jeho osobni zénu. Davejte

si proto pozor, fec téla prozradi vse.
Samozrejmé, ze v preplnéném do-
pravnim prostfedku Ci ve vytahu ne-
ze dodrzovat osobni zony tak jako
na volnéjSim prostranstvi pfi bézném
rozhovoru. Casto je ndm viak tato
situace nepfijemna, zejména u lidi,

ktefi nedodrzuji osobni hygienu. To
by leckdy nepomohla ani specialni
rouska pres nos a Usta.

Radi si drzime odstup od dru-
hych i v normalnim zivoté. Pfi
bézném pozdravu dodrzujeme vétsi
vzdalenost nez pfi intimnégjsim po-
zdravu, kdy stojime v tésné blizkosti
zdraveného. Libat na tvar nebo
na rty se muzeme pouze s ¢lo-
vékem, kterého zname duvernéji,

a tedy vime, ze neriskujeme zadny
trapas. BEhem rozhovoru je vhodné
mit kolem sebe takovy prostor, ktery
nam umoznuje volnéji se pohybo-
vat, a dokonce i gestikulovat. Né-




RADCE

ktefi lidé se druhych b&éhem hovoru
dotykaji, coz nemusi byt vzdy pfi-
jemné. Dodrzovani osobni zény je
dulezite, i kdyz sedime u pracovnich
stolu, na obédé nebo pfi slavnostni
veceri. DelSi vzdalenost udrzujeme
od ostatnich v pfipadé, ze hovofime
k vice lidem, na zasedani, v sale, kde
jsme se stali freCniky apod. | zde je
ale tfeba dodrzovat pravidla never-
balni komunikace. A protoze v sou-
casné dobé cestujeme i do zemi,
kde jsou jiné mravy, jiné ritualy, méli
bychom mit na paméti, ze je vhod-
né dodrzovat mistni zvyklosti a pfi-
zpusobit se jim. Napfiklad v pripadé
Asijcu je osobni zona mnohem vétsi
nez nase. Jiny kraj, jiny mrav.

OSOBNIi ZONU
SE VYPLATI
RESPEKTOVAT

Kdyz nam nékdo zasahuje
do naseho osobniho prostoru, je
nam to neprijemné. Je proto dobré
védeét, jak osobni zona funguje, jak
a proc ji respektovat u ostatnich.
Napriklad na obchodnich jednanich,
abychom druhé lidi nepfivadéli
do rozpakl. To muze ovlivnit jejich
nasledny pristup k nam. Osob-
ni zona je prostor kolem naseho
téla. Saha pfiblizné do vzdalenosti
necelého metru, ale pokud bychom
se bavili o narodnostnich rozdilech,
vzdalenost je pochopitelné jina.
Do své osobni zony si nechavame
vstoupit lidi velice blizké, rodin-
né prislusniky, pratele, partnera Ci
partnerku. Vstoupi-li nam do ni cizi
Clovék, napfriklad pfi jednani, téles-
nymi projevy davame najevo nespo-
kojenost s jeho pocinanim. Nékteri

Podle odbornych pramenti jsou pro

komunikaci jasné dané tfi rizné
vzdalenosti.

» INTIMNi VZDALENOST: Bliz-
ky télesny kontakt asi do 45 cm.

Do této zony mohou vstoupit pouze

lidé, které mame radi, které dobre
zname. Pri poruSeni intimni zony,

napriklad v tramvaji, v metru, docha-

lidé v takovou chvili hufe komuni-
kuji, mohou se zacit vice potit atd.
Maji téz tendenci vzdalit se znovu
do ,bezpecneé” vzdalenosti. Pokud
bychom se podivali na bézné a pfri-
rozené projevy dodrzovani osobni
zony, nemusime chodit pro pfi-
klady daleko. Staci si vzpomenout
na to, jak se lidé usazuji na sedac-
ky v méstské hromadné doprave,
na sedackovych lanovkach na ho-
rach, v ¢ekarnach, v koncertnich
sinich a na dalSich kulturnich akcich
v pfipadé, ze nemaji mistenky. Ur-
Cité jste si vSimli, ze si nesedaji au-
tomaticky k sobé. Vynechavaji mezi
sebou jednu dvé sedacky ¢i zidle.
V autobuse nejprve hledaji volné
sedadlo, a az kdyz neni, teprve pak
si prisedavaji k drunym lidem. Vétsi-
na ani prilis nekomunikuje, prilisna
blizkost spolucestujicich jim prosté
neni pfijemna. Navic se nejednou
potvrdilo, ze nedodrzeni osobni
zony se muze i vymstit. Nechce-
te-li vyvolavat napfiklad ve svém

zi ¢asto k dotekim, které jsou ne-
zadouci, neprijemné. Nejdriv clovek
odvraci oblicej, je mu nepfrijemng,
kdyz se k nému nékdo cizi doslova
.lepi”. A pokud se nam nezadouci
nahodny kontakt prihodi, nemélo by
dojit ke kontaktu o¢ima!

» OSOBNIi VZDALENOST: Jde
o odstup 45 az 120 cm, tuto vzda-

obchodnim partnerovi nepfijemné
pocity, rozhodné jeho osobni zonu
respektujte. Narusit ji mUzete pouze
pri podavani ruky, oviem pouze
pravé jen tou podavanou rukou.
Pokud jeho zdnu respektovat ne-
budete, ukazujete, ze vam jsou cizi
zakladni pravidla slusného chovani,
popfipadé ze si dané osoby nevazi-
te. Podle toho k vdm muze dotCeny
clovek pristupovat. Muze treba
zménit puvodni nazor a nebude
naklonén vasi obchodni nabidce,
nepfristoupi na podminky, které mu
v ramci obchodu navrhujete.
Chcete-li dosahnout svého a na-
vic po sobé zanechat dobry dojem,
musite respektovat a dodrzovat
osobni zénu za kazdych okolnosti.
To je jeden ze zakladnich kamenu
mozaiky slusného chovani. Urci-
té se vyplati poslouchat re¢ svého
téla, ktereé vydava signaly, jez leccos
napovi. Pokud se je naucite Cist, bu-
dete se ve spolecnosti citit jako ryba
ve vodeé. -ol-

lenost se snazime dodrzet po celou
dobu komunikace.

» SPOLECENSKA VZDALENOST:
Odstup se pohybuje od dvou az
do Cctyf metrd. Jde o vyckavaci
odstup, zaujimaji ho lidé, kteri se
neznaji, napfiklad pfi rozhovoru
mezi vice osobami. Vhodna je pro

jednani a diskuzi.
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OSMISMERKA - LEGENDA: Aktiv, Amerika, amnestie, antifasista, antikvariat, Archa,
architektura, azalka, cigareta, Cervenec, dieta, Ezra, honoraf, hrasek, hriva, chan, charta,

chftan, chvat, intonace, kachlik, kapitola, klasifikace, klih, kosmonaut, kytice, latka, Loki,

malvice, Most, mravenisté, nachylnost, panika, pénkava, pevnina, planeta, plavky, plocha,
FS IMPORT—E x PORT prominuti, provinéni, pfitazlivost, seznam, srnec, Slechtic, stérk, Svycar, temnota, teplomér,
trpaslik, truc, vrazda, vrba, zahradnictvi, Zehleni.
POMUCKA: . (ORGANIZACE] . ., N )
OHRAZENY : Pz SLADKA STARY : ZNACKA | CHEMICKA |- «v] DOKOLA
" ZAHRANIC. P Py 5k BARVIVO DE' %t * %
TOR A iesni | riackar | Suthooy | Ustined | stava wzaksk? | proudY | vaVeice ?KN&A; I NAS] nacka |THOSIENY okverr | ZEUK
ARIKT POZEMEK (ZKR) LABEM ZKVETU POZDRAV ) 0BUVI ASTATU MOTYKOU
HROMADA
DRAVA SLAMY OBYVATEL
RYBA < - BAVORSKA
PREDLOZKA
1 oit USNI LEKY
TAJENKY MOZNA
(BASN.)
MERIT UDER
OTAZKA KROKEM V BOXU
PRI SAZCE - OBYTNA
PRESNE STRECHA
KORALOVE WYTAZEK DETSKY
HEYER- OSTROVY 7 CERST- POZDRAV
DAHLOVO — , —
PLAVIDLO CAST VYCH CUKRAR.
MOLEKULY LECIVEK VYROBEK
UTok POSAZOVAT
SE
NEMECKY VOJENSKA
PODVOD | —BRANA" JEDNOTKA
UNAVENA PASTEVEC.
DR. BOUDA
POHREBN{ .
ANGLICKY aNIT HOSTINA MLECNA To‘ﬁ:NA
L UBOHY casovy KORALKA 1 v10BoOUKY
UDAJ
ZAK OSME SLOVENSKY SPz —
TRIDY OBLOHA WJINAK" KARVINE — KOSTKOVA-
NA LATKA
. HORKY SVATEBN{ N4
DOPRAVN( NAPOJ KVETINA ROKYCAN
PODNIK - - ~
(ZKR)) JMENO BA- VEDECKO- KLUB CES.
SINGEROVE [TECH. REVOL. TURISTU
NENAFOU- ZN. KANCEL.
KORYS KATI SVOREK
SPZ BRNO - CHEM. ZN.
VENKOV INDIA
HRDINA o
R 2.DiL
ORIENTAL.
POHADEK TAJENKY
KOKON SNILEK

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. zafi 2019 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzert nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢&islo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercu budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pfistim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti FS Import-Export, s. r. o..

Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla je: ,Kdo v lété" a ,nerobi, v zimé nedrobi”. Vyherci jsou: D. Kucerova, Pisek ¢ M. Vrzal, Senice na Hane
e M. Vesela, Konice o J. Petrakova, Strakonice ¢ J. Votypkova, Tabor e B. Milerova, Svojetin e V. Ondrackova, Mlada Boleslav e T. Urban, Usti
nad Orlici ¢ L. Zjavkova, Jesenik ¢ O. Nedélova, Kostelec.
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HAF Vanicka
s kufecim masem 425g

n FACEBOOK.COM/HAFKRMIVA
www.HAFKRMIVA .cz

HAF Vanicka
s hovézim masem 425g



RADEGAST PATRI V SETRENI S VODOU

K NEJLEPSIM NA SVETE. NA VYROBU™ &%

JEDNOHO PULLITRU PIVA POTREBUJE™
JENOM 1,26 LITRU VODY. |




