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coop RADCE

MILI PRATELE,

na tento rok nebude-

me vzpominat v dobrém.
Koronavirus poradné za-
hybal nasimi zivoty, Casto
je prevratil uplné naruby,
zastavil ¢as. Déti a kantofi se ucili
ucit na dalku, hodné lidi pracovat
z domova. Covid-19 mnohé zahnal
do karantény, zavrel divadla, kon-
certni saly, restaurace, bary. Lékafi,
sestficky a ostatni personal nemoc-
nic casto ve velkém oslabeni dnem

i noci bojovali s tézkymi pfipady
virem zpusobené nemoci, se kterou
dosud nikdo nemél zkuSenost.

Ale i koronavirova doba pfines-
la néjaka pozitiva. Tak néjak nas
stmelila. Jen si vzpomente, jak jsme
na samem zacatku Sili rousky pro
rodinné prislusniky, pratele, ale
i neznamé zdravotniky, prodavacky,
dédecky a babicky v domovech pro
seniory. Dobrovolnici je rozvazeli
potfebnym, dokonce rozvésovali

[4—6]
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na verejné pristupnych mistech,
aby si je mohl vzit ten, kdo je dosud
nemeél.

Dovolené jsme vétSinou travili
v Ceské republice. Objevovali jsme
mista, kde jsme nikdy nebyli, pro-
toze na né kvuli predeslym cestam
do Alp, do Thajska, na Kanarské
ostrovy nebyl ¢as. Méli jsme vice
¢asu na sveé konicky, popovidani
s rodinou, zahradku.

Co je to ale platné, kdyz je cely
svét vzhlUru nohama a nikdo nevi,
jak dlouho to bude trvat. V dobé
samych nejistot Vam muzeme slibit
jistotu toho, ze vSichni pracovnici
fetézce COOP jsou a budou pfipra-
veni se prizpusobit véem zménam
tak, abyste v prodejnach COOP
mohli bez obav nakupovat a zaso-
bovat své rodiny.

Prejeme Vam pevné zdravi
a co nejvice pohody,
Vase redakce

[8—10]

ROVNOU
Z PESTIREN

[14-

PODZIMNI

5]

NACHLAZENI

INTERNETOVY OBCHOD
E-COOP

[26—28]

KOUROVA
VUNE

n www.facebook.com/coopclubcz

@ www.instagram.com/coopclub.cz

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, SEFR'EDAKTORlb Lubos Liska [REDAKCE]> Mgr. Zdenka Cizkova [GRAFICKA UPRAVA, SAZBA] D LEX
» 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
[MARKETING COOP]»> Andrea Mouralova, tel.: 224 106 146, fax: 224 106 140, internet: www.coop.cz
[REGISTROVANO POD CiSLEM]» MK CR E 8002 [NAKLAD]»> 120 200 ks
[PERIODICITA]> 6x rocné [€iSLO VYDANI]> 5/2020 [DEN VYDANI]»> 7. iijna 2020

REKLAMNI A KOMUNIKAGN| AGENTURA

COOP

CENTRUM

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



coop RADCE

110 LET

JEDNOTY TABOR

Nejen Jednota, OD Tabor, ale i dalsi ¢eska druzstva maji za sebou takto dlouhou
historii, v niZ navazuji na praci a ¢innost nasich pfedkt. V nasich regionech
jsme doma a délame vse pro to, aby to tak ztstalo i nadale.

POHLED
DO HISTORIE

Historie druzstevnictvi ve svété
se datuje do roku 1844, kdy bylo
v anglickém Rochdale zalozeno
prvni druzstvo — Rochdalské druz-
stvo spravedlivych prukopniku. Stej-
né jako v okolnich zemich i u nas
vznik druzstevnictvi Uzce souvisel
s rozvojem vyrobnich vztahd a roz-
vojem trzniho hospodarstvi. Tradice
ceskych druzstev se odviji od roku
1847, kdy byl
v Praze zalozen
Prazsky potrav-
ni a spofitelni
spolek. Clenové
si v druzstvu
ukladali svoje
uspory a za tak-
to vznikly kapital
bylo nakupovano
zbozi bézné denni potieby. Clen-
skou zakladnu tvorili prevazné
délnici a drobni femeslnici. Zasadni
vyznam pro ¢innost viech druzstey,
tedy i spotfebnich, mélo vydani
druzstevniho zakona v roce 1873,
ktery jim dal legislativni zakladnu.

10

Vznik druzstevniho hnuti na Ta-
borsku spada do roku 1910, kdy
bylo 1. listopadu zalozeno Kon-
sumni, vyrobni a stavebni druz-
stvo v Tabore. V prvnim roce své
¢innosti melo 206 clenu. Dalsi
vyznamnou etapu predstavuje
v obdobi mezi svétovymi valkami
slouceni tohoto druzstva s Dél-
nickym konzumnim a vyrobnim
druzstvem Rovnost v Ceskych
Budéjovicich a v roce 1941 dalsi
slouceni, tentokrat Konzumniho

druzstva zelezni¢nich zaméstnancu
v Tabore s Zelezniénim a nakupnim
druzstvem v Praze-Nuslich.

Druha svétova valka a okupace
republiky znamenaly tvrdy zasah
do druzstevniho déni. Druzstva byla
podrizena potfebam nacistického
valecného hospodarstvi. Na okles-

JEDNOTA
OD TABOR

1910-2020

téném uzemi protektoratu Cechy
a Morava byly druzstva a jejich cen-
traly nasilné sjednoceny do oku-
panty vytvorenych svazu a Ustredi.
Po valce se druzstva vratila k obno-
vé puvodnich druzstevnich hodnot.
Unor 1948 znamenal konec demo-
kratického vyvoje. Nasledny vyvoj
v 50. letech 20. stoleti pfinesl vie-
obecné hrubé porusSovani zakon-
nosti a deformace, které hluboce
zasahly do ¢innosti druzstev. V roce
1949 doslo k rozdéleni oblastniho
druzstva na mala
okresni a k pre-
dani druzstev-
nich vyrob statu.
Teprve listopad
1989 uzavrel
tuto Ctyfriceti-
letou kapitolu
dé&jin spotreb-
niho druzstevnic-
tvi. V nasledujicim obdobi, v ramci
politickych a hospodarskych zmeén
ve spolec¢nosti, provedla spotieb-
ni druzstva ocistu od deformaci
z pfedchazejiciho obdobi a zajistila
si navrat k mezinarodnim druzstev-
nim standarddm a principum.




Nejrozsahlejsi obchodni sit druz-

stvo provozovalo do roku 1989, a to
250 prodejen s riznym sortimen-
tem a 140 pohostinskych provozo-
ven. V roce 1992 druzstvo proslo
obdobim tzv. pravni transformace,
v ramci které doslo k majetkovému
vyporadani se statem a Cleny druz-
stva. Obdobi pravni transformace
bylo zakonceno dne 27. 11. 1992
zapisem novych stanov a nového
nazvu druzstva ,Jednota, obchod-
ni druzstvo Tabor” do obchodniho
rejstriku.

POHLED
DO SOUCASNOSTI

Nyni Jednota, obchodni druz-
stvo Tabor provozuje sit 49 prode-
jen v ramci okresu Tabor, velko-
obchodni sklad s chlazenym a mra-
zenym zbozim v Sobéslavi a vyrob-
nu lahudek ve Slapech u Tabora.

V soucasne dobé ma druzstvo

2 300 ¢lenu, zaméstnava pfribliz-
né 300 lidi a realizuje ro¢ni obrat
témér 1 mld. KC. Jednota, OD Ta-
bor, je jednim z druzstev v Ceské
republice, ktera se zabyva vyrobou,
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Zrekonstrubvana
prodejna v Malsicich

prodejem potravin a zbozi denni
potreby a ktera vystupuji pod znac-
kou COOP.

Druzstva provozuji ¢innost
maloobchodni, velkoobchodni
a realizuji dalsi formy podnikani
po celém svété. Druzstevni moderni
supermarkety a prodejny jsou napfi-
klad v Italii, Svycarsku, Madarsku,
ve Skandinavii, na Slovensku, ale
i v Japonsku nebo Ciné.

-
LY

Ano, je tomu jiz 110 let, co
v Tabore a jeho okoli podnikame,
spolupracujeme, poskytujeme vy-
hody ¢lendm druzstva, snazime se
Celit nastraham doby a konkurence,
to vSe ve prospéch ¢lenu druzstva
a vSech naSich zakazniku.

Maloobchodni prodejny, které
provozujeme, jsou v ramci spolu-
prace skupiny COOP rozdéleny
do tfech formatd — supermarkety




COOP Tip, prodejny COOP Tuty

a nejmensi COOP Jednota. Retéz-
ce COOP Tip a COOP Tuty realizuji
pfiblizné 85 % maloobchodniho
obratu druzstva.

V soucasné dobé prochazi
obchodni sit supermarkett a pro-
dejen druzstva vlnou rekonstrukci
a modernizaci. Vedeni druzstva si
uvédomuje, ze atmosféra, prostre-
di, image a vybaveni prodejen jsou
marketingového mixu, ktery pusobi
na zakazniky. Kromé moderniza-
ce prodejni sité prochazi rychlym
vyvojem marketingové dovednosti
druzstva, v€etné on-line komunika-
ce se zakazniky. Snazime se mo-
dernizovat a zefektiviiovat vSechny
firemni procesy.

Strategii pro maloobchod je pro-

vozovani supermarketu a prodejen
v blizkosti obydli nebo pfirozeného
spadu spotrebitell, rozSifovani sor-
timentu potravin predevsim Ceskeé-
ho puvodu a nejlépe z naseho re-
gionu. Kromé potravin nabizime
také sortiment drogerie a zbo-

zi denni potreby. Zbozi nabizime

v moderné zafizenych prodejnach

na stejné cenové urovni jako konku-
rence. Vyhodou nasi sité je a do bu-

doucna by méla zustat pfirozenost,
ochota a poctivost nasich zamést-
nancd, spolupracovniku. Délame

Zrekonstruovana
prodejna v Malsicich

vse pro uspokojovani potfeb a prani
zakazniku, aby nas preferovali jako
prvni volbu pfi realizaci dennich,
tzv. dochazkovych, nakupu.
Strategii pro velkoobchodni sklad
Sobéslav je byt spolehlivym doda-
vatelem pro ostatni okolni druzstva
z hlediska zasobovani sortimentem
chlazeného zbozi. | nd$ VO sklad
prochazi postupnymi rekonstrukce-
mi, modernizaci a zefektivhovanim
pracovnich procesu. Jsme pfipra-
veni rozsifit svou ¢innost smérem
k dalsim obchodnim partnerdm —
druzstvum.

Zrekonstruovang prodejna
v Jistebnici

SN

Velkou konkurencni vyhodou
nasi maloobchodni sité jsou vel-
mi oblibené vyrobky lahtudkarské
vyrobny Lahudky Slapy, kde se jiz
vice nez 40 let vyrabi chlebicky,
bagety, salaty, pomazanky, aspiky,

6 Chut jak ma byt

sekana a dalsi lahudkarskeé produkty
dle tradi¢nich receptur. Nejoblibe-
néjsim vyrobkem je jednoznacné
Vlassky salat special, ktery se pysni
vitézstvim v soutézi kvality .Chut-
na hezky. JinoCesky”. Strategii je
predevsim dodrzovat kvalitu, vybirat
nejlepsi suroviny, modernizovat,
a to v8e dle zajmu spotrebitelu
a aktualnich trendu, vzdy s ohledem
na tradici a poctivost pfi vyrobé.
Cinnost druzstva v téchto tfech
z3dkladnich oblastech (maloobchod,
velkoobchod, vyroba lahtdek) bude
i nadale respektovat druzstevni
principy. Jsme pripraveni etickymi
prostfedky bojovat s konkurenci
a jednat s dalSimi druzstvy o moz-
nostech uzsi a efektivnéjsi spolu-
prace.

Zdroje: interni dokumenty
Jednoty, OD Tabor,
dokumenty ziskané od SCMSD
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ROVNOU
Z PESTIREN

Houbarska sezéna vrcholi, ale my vas tentokrat nebudeme posilat
do lesa. Spoustu vynikajicich druht hub totiz najdete na pultech
obchodu v cerstvé i susené podobé. Vybornou smazenici si tak
vychutnate tfeba i na svatého Martina!

V sezdné neni vyjimkou, ze se
na trzistich i v obchodech ob-
jevuje smés lesnich hub i sa-
mostatné druhy v Cele s lisSkami.
My se vSak podivame na kousky,
které jsou k dostani po cely rok.
Pokud zatim houby nezarazujete
do jidelnicku pravidelng, zauva-
zujte o zméneé. V jejich prospéch
hovori nizke kalorické hodnoty
a naopak vysoke davky zdravi
prospesnych latek, jako jsou dras-
lik, horcik, vitaminy skupiny B,
bilkoviny a mnohé dalsi. Dobre si

to uvédomuje farmaceuticky pru-
mysl, ktery z nich vytvari Cetné
doplnky stravy.

ZAMPIONY

Leckdo nad zampiony ohr-
nuje nos, a je to velka Skoda. Ani

ze na pultech naSich obchodu
najit — totiz nezasluhuji opovr-
zeni. K dostani je hned nékolik
druhu, jejichz kulinarské vyuziti
se mirné liSi. Bilé zampiony potési

Svou jemnou chuti a pevnou
strukturou. Neurazi dokonce ani
ty jedliky, ktefi se béZzné& houbam
vyhybaji. Pfed tepelnou upravou
je lepsi hlavicku oloupat a nohu
dobre ocistit. Mensi kusy mu-
zete rozkrajet do zeleninovych
a masovych smési, uvarit z nich
jemnou krémovou polévku nebo
S nimi ozdobit pizzu a slané ko-
lace.

Stejné recepty vyuzijete
u zampionu hnédych ¢i krémo-
vych, které jsou na rozdil od bilych




ony se hodi pro smazeni v trojobalu
nebo nakladani. Mladé zampiony
je mozné jist i v syrovém stavu. Vy-
nikajici jsou marinované v dresinku
z olivového oleje, octa balsamico,
soli a bylinek (tymian, oregano).
Podavejte je na Cerstvych topin-
kadch z tmavého chleba potfenych
cesnekem.

Vyznavaci barbecue jisté slyseli
o0 zampionech portobello. Jedna se
o velké plodnice zampionu hné-
dych/krémovych. Jejich vyraznéjsi
chut a predevsim velky klobouk
vybizi ke kucharskym experi-
mentum. MUzete je grilovat, plnit
a zapékat nebo smazit. Dokonce
objevite recept, podle néhoz dva
velké grilované klobouky zampionu
portobello pouzijete misto housky
na hamburger. Kromé masovych
smési muzete portobello naplnit
tfeba obycejnym vejcem a slaninou,
zapéct v troubé, a luxusni vikendova
snidané je na stole.

HLIVA USTRICNA
Nenapadna studnice zdravi si
mezi ¢eskymi stravniky nachazi
stale vice obdivovatelt. Obsahu-
je totiz latky cenéné pro podporu
imunitniho systému. Ne nadarmo se
dale zpracovava pro farmaceuticke
ucely. V kuchyni je tato drevokaz-
na houba vyuzivana na polévky,
do téstovin i masovych smési.
Vyzaduje kratkou tepelnou
Upravu, protoze jeji -
kfehka struktura se
snadno rozpadne.

Velice jemna
chut hlivy

si bude dobfe rozumét s jakymkoliv
slanym pokrmem, ve kterém budou
dominovat jiné chuté. Zkuste ji pfi-
dat do rizota, bramborové polévky,
téstovin se syrovou omackou nebo
z ni pripravte vynikajici gulasovou
polévku bez masa. Protoze hlivu
neni potreba dlouho varit, ocenite
ji v. minutkové kuchyni a pfi vytva-
feni rychlych veceri. V obchodé se
nenechte odradit bilym povlakem,
ktery muze misty na hlivé ulpivat.
Jedna se o pfirozeny jev.

Pokud budete mit §tastnou ruku,
muzete koupit hlivu kralovskou
(eryngii). Svym vzhledem pfipomi-
na hrib a stejné univerzalni pouziti
také nabizi. Jeji konzumaci si oblibili
ltalové, ktefi ji nakladaji, plni, smazi
i pfidavaji do smetanovych oma-
cek k téstovinam. Pro svou masitou
konzistenci si ji jisté oblibite i vy.

Do pokrmu ji krajejte na vétsi kous-
Ky, nebojte se pouzit ji jako hlavni
ingredienci — skvéle chutna resto-
vana na ¢esneku. Z kaz-
dé strany ji staci
opéct 4-5 minut,
aby ziskala
zlatavou
barvu. Pokud
. radi experi-
| mentujete,
nakrajejte
eryngii
na Ctvrtiny,
uvarte
sousvide
a teprve
poté
zprudka
osmazte
dozlatova. Bude
se vam rozply-
vat na jazyku.

SHIITAKE

Elixir zivota nebo také kralovna
mezi houbami, tak je oznacovana
shiitake (¢esky houzevnatec).
Udajné zaujima druhou pFicku
prumysloveé vyroby hub po prvnich
zampionech. V Cesku ji sezeneme
nejcasteji v susené podobé, ale
i Cerstva se stava stale dostupnéjsi.
Nad suSenou shiitake ale neohrnujte
nos, protoze stejné jako lesni houby
ziskava susenim jedinecnou inten-
zivni chut. Cerstvé plodnice vy-
zkousSejte lehce orestované na mas-
le s Cesnekem, dozdobte pazitkou
a petrzelkou, podle chutovych
preferenci muzete pfidat i Cerstvy
kopr. Pokud pripravujete asijské
recepty, nalozte susené shiitake
do sojoveé omacky zfedéné horkou
vodou a pridejte k nudlim, ryzi nebo
do polévky.

JIDASOVO UCHO

Nejznameéjsi boltcovitka ziskala
svUj nazev podle typického tvaru
plodnice. A pro¢ Jidasovo? Legen-
da pravi, ze poprvé byla nalezena
na kefi, na kterém se obésil Jidas.
Faktem je, ze konzumace této
houby je dolozena jesté v dobach
pred nasim letopoctem. Zakoupit ji
muzete nejcastéji susenou, proto ji
v obchodé hledejte mezi susenymi
houbami. Neméla by vas odradit ani
jeji nevzhledna Cerna barva. Typic-
ky se pouziva do asijskych pokrmu
od nudli pres ryzi s masem a ze-
leninou az po sushi. Nema vyraz-
nou chut, proto neni jeji kulinarske
vyuziti nijak limitované. Urcité by
nemeéla chybét v polévkach pho
a miso, které jsou v posledni dobé




coop RADCE

tolik popularni, vylepsit ji miuzete
domaci rizoto i salat. Da se totiz
konzumovat v syrovém stavu. Su-
Sené Jidasovo ucho namocte pred
konzumaci zhruba na dvé hodiny
do vody, zvétsi tak svuj objem.
Pokud tuto houbu jesté nikdy neo-
chutnali, prekvapi vas svou zvlastni
kfupavou zelatinovou konzistenci.
Na rozdil od vétsSiny svych houbo-
vych pfibuznych se v jidle nerozvari.

ENOKI

Zatimco tuzemsti jedlici kouzlo
hub enoki (penizovky sametonohé)
jesté neobjevili, v Asii jsou povazo-
vany za lahtudku. Dobre snasi nizké
teploty, takze jsou na trhu k dostani
celoro¢né. Honosi se titulem houby
dlouhovékosti a ve starém Egypté
byla jeji konzumace vyhrazena pou-
ze pro faraony. Dnes uz se nastésti

nemusime omezovat — pfi troSe
Stésti je mozné penizovku
najit i v ceském pod-
zimnim a zimnim
lese. Na rozdil
od prumyslové
péstované ma
tmavsi me-
dovou bar-
vu a oslizly
klobouk.
Vycet
jejich
zdravi
prospés-
nych latek
zUstava Siroky.
Pro vysoky obsah vldkniny se dopo-
rucuje véem, kdo maji potize s tra-
venim, diabetikim, dietaram i lidem
trpicim hemoroidy. Tradi¢ni
¢inska medicina
vyuziva extrakty
z enoki
i pro lécbu
nespavosti,
podporu
mentalnich
funkci,
upravu
krevniho tlaku
a na podporu
imunity. Cerstve
enoki nevyzaduji
dlouhou tepel-
nou upravu a vylepsit e,
s nimi muzete celou
fadu receptu — téstoviny,
grilované maso i polévky.
Samostatné je muzete podavat
stejné jako chrest — obalené a za-
pecené ve slaniné
Cirychle
LY blansirované
s nejrlznéj-
Simi omac-
kami. Proto
jsou skvélou
volbou

pro ozvlastnéni letni grilovacky.

V chuti mohou pfipominat ofisky.
Prilis dlouha tepelna uprava houby
vysusuje, jsou pak zbytecné tuhé.
Staci je tedy pridat na zavér vareni

a prohrat. Enoki obsahuji polysa-
charid flamulin, ktery muze byt

v syrovém stavu pro nékteré jedince
hure stravitelny.

SHIMEJI

Vzhledové jsou podobné ,stih-
lejSim enoki” a take jejich chut se
prilis neligi. Rika se jim ,plazové
houby”, protoze mimo jiné rostou
na popadanych stromech na plazi.
V Ceské republice se s nimi mu-
zete setkat pod nazvem lihovec

moucny. Odradit by vas nemél ani
fakt, ze v Cerstvém stavu je jejich
chut horka. Proto je tepelna uprava
nutnosti. Vyuzit je muzete jako kla-
sické lesni houby nebo zampiony.
Dobre si udrzi svdj tvar i strukturu,
nerozvaruji se. V tradi¢ni asijské
kuchyni nesmi chybét ve smésich
wok, ¢inskych nudlich, polévkach
ani omackach. V zimni sezoné¢, kdy
nemate k dispozici houby z lesa,
z nich zkuste vytvorit smetanovou
omacku k masu. Za zkous$ku stoji
i lehka smazenice z hub shimeji,
kofenové zeleniny a cibule okore-
néna sojovou Ci rybi omackou.
-drei-
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JITRNICE SE ZELIM
A BRAMBOREM

Suroviny:
« 4 ks Moravské jitrnice « 4 ks Kroupova jelitka
« 2 |Zice Veprové sadlo skvafené 500 g
« 1 ks sklenice bilého kysaného zeli v¢etné nélevu
« 2 |Zice hladké mouky 1 ks velké cibule « 2 IZice cukru
» 50 ml oleje « 500 g brambor « 1 |Zicka celého kminu e sdl

Pfriprava:
Jelita a jitrnice mUzete ohfdt a kratce osmahnout pfimo na panvi. Zahrejte ji
na stfedni teplotu a rozpalte na ni jednu Izici sadla. Pri této metodé pfipravy
jitrnice i jelita rdda praskajf. Pripadné je dejte do pekace a opecte je v troubé pfi
teploté 160 — 170 °C dokud se na povrchu nevytvorf slabé kiupava kdrcicka.
Na rozpaleném oleji zprudka osmahnéte nadrobno nakrajenou cibuli, dokud
nezesklovati. Poté snizte teplotu a zapraste zesklovatélou cibuli dvéma Izicemi
hladké mouky a pfiblizné minutu mouku s cibuli orestuijte.
Pridejte zeli i s nalevem a duste za ob¢asného michani pfiblizné 10 - 15 minut.
Obsah jemné osolte. Nakonec pridejte podle vasi chuti cukr. Zeli by mélo mit
priblizné sladkokyselou chut. Ve fadné promichejte a jesté dalSich deset mi-
nut poduste pod poklickou. Poté mlzete
podavat. Oloupané brambory nakréjejte
na vétsi kostky a proplachnéte. Vodu
nasledné slijte. Brambory dejte do hrnce
a zcela je zalijte studenou vodou. Vodu
osolte Izickou soli a pridejte dvé Spet-
ky celého kminu. Pfivedte vodu k varu
a varte brambory pfiblizné 15 minut.
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PZ:R KY‘AMALKA’
ZAPECENE V ROHLIKU

Suroviny:
» 500 ml vlazné vody « 1 kostka Cerstvého drozdi
« 1 |zicka cukru moucka « 400 g hladké mouky
» 400 g polohrubé mouky « 80 g sadla « 2 I1Zicky soli
» 700 g Krasno Amalka parkd « 1 vejce « kmin
« mUZe byt i trocha kecupu a platkovy syr « mak

Pfiprava:

Tésto zpracujte ru¢né nebo si pfipravte robota s hnétaci metlou. Do misy nalijte
vlaznou vodu. Ve vodé rozmichejte cukr a nadrobte do nf drozdi. Misu prikryjte
utérkou a dejte na teplé misto. Tady nechejte odpocivat, dokud na vodé nebu-
dou bubliny z drozdi. Potom do misy pfidejte zbylé suroviny. Ob& mouky jen po
400 g, dalsich 50 g polohrubé méate do rezervy, kdyby se tésto lepilo. Robot za
Vas vypracuje pevné, nelepivé tésto. Misu pfikryjte utérkou a nechejte na tep-
lém misté kynou hodinu. Potom tésto vyklopte a rozdélte na 4 zhruba stejné
dily. Kazdy dil vyvalejte na kruh a ten rozdélte na 6 az 8 vyseci. Na Sirsi ¢ast vy-
sece polozte jeden oloupany Amaélka parek. Smotejte do tvaru rohliku a dejte
na plech vylozeny pecicim papirem. Tésto mizete jesté zlehka potfit tieba ke-
¢upem nebo hoi¢ici, piipadné na néj polozit kousek platkového syra. Prikryjte
utérkou a nechejte jesté nakynout. Zhruba pdl hodiny. Troubu predehfejte na
- . 220 °C. Rohliky potfete rozslehanym vejce a po-
o E&P{gm sypejte makem, kminem, hrubou soli, cernuchou.
; Pecte dozlatova, bude to trvat zhruba 15 minut
a kousek. Podle vasi trouby. Vyndejte na rost
a nechejte vychladnout...aspori trochu...protoze

L850 vamé jsou nejlepsi.

Dalsi recepty naleznete

na www.krasno.cz

PALAQINKY SE SUNKOU AMALKA
A PAZITKOVOU POMAZANKOU

Suroviny:
« 3 vejce « 250 g hladké Spaldové mouky « sal
» 500 ml polotu¢ného mléka « 250 g zervé « 125 g tvarohu
» 50 ml smetany ke 3lehani « Cerstva pazitka
« Sunka Amalka a syr gouda nakrajené na tenké platky

Pfriprava:
Nejprve si pfipravte pomazanku. Zervé, tvaroh a smetanu proslehejte a ochutte
soli a nadrobno nasekanou paZitkou. MnoZstvi pazitky zavisi na vasi chuti.
Vejce proslehejte s polovinou mléka. Pouzijte metlicku nebo, jesté lépe, kuchyni-
sky robot se slehaci metlou. Postupné pridavejte mouku. Ne najednou, ale po
mensich ¢astech. Aby vam v tésté nevznikly hrudky. Az mate pfimichanou mou-
ku, pridejte i zbytek mléka. Ochutte Spetkou soli.
Z tésta smazte tenké palacinky, které namazte pazitkovou pomazankou. Na po-
mazanku naskladejte platky Sunky a syra. Palacinku pevné zavirite.
Pfi podavani mdzete rozkrojit napdl, idedlné Sikmo. Kdyz mate vice détskych
stravnik(, mizete palacinky nakrajet na vice mendi platkd a zapichnout do nich

paratka. Déti tak budou mit skvélé jedno-
92% BT
L2

: Palacinky muzete skladovat v lednici a détem
zabalit na svacinu.
. Na&s tip: Pokud pouZijete dvojndsobné
. mnozstvi surovin na palacinkové tésto, tak

e Cast palacinek mlzete pouzit nasladko, jako
s dezert.

_ UTOPENCI
ZE SPEKACKU PREMIUM

Suroviny:
« 12 ks Spekacky Premium « 500 ml voda « 450 ml ocet
o 2 |Zice sl « 1 1zicka cukr « 2 ks feferonky na nudlicky
« 2 ks cibule « 4 ks bobkovy list « 6 kuli¢ek nové koreni
« 15 kulicek cerny pepf ¢ 5 ks mensi sterilované okurky

Pfiprava:
Spekacky oloupejte ze stfivka a podélné je nakrojte do 2/3. Okurky nakrajejte
na tenké platky a viozte platek do $pekacku. Cibuli nakrajejte na platky a viozte
kousek do fezu ve $pekacku.
Do hrnce vloZte vodu, ocet a cukr a ve privedte k varu. Po zavafeni pfidejte
kofenti a zbylou cibuli a feferonky. Hrnec poté odstavte z plotny.
Postupné skladejte $pekacky do sklenice a prokladejte je cibuli a zeleninou
z kofenéného nalevu. Obsah sklenice zalijte jesté teplym nalevem. Pozor ale na
teplotou. Nesmi pfesdhnout 50 °C, jinak by $pekacky pustily tuk, ktery by se
hromadil na povrchu sklenice.
Sklenice uzavfete a nechejte vychladnout. Trvé to az 3 hodiny. Poté je uloZte
do lednice.

&%&m Nejlépe si vase utopence vychutnate aZz po

4 dnech, nejlépe v3ak po tydnu. Pokud chcete
proces nakladani urychlit, je mozné Spekécky
nakréjet na tenkd kolecka misto podéiného na-
. \5’1., krojent. V tom pfipadé dejte do horkého nélevu

=" 7 napocatku pfipravy veskerou cibuli. Cibule vli-

Le M’ vem horké teploty zmékne a déle vydrzi.

.

T
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PUL ROKU S KORONAVIREM

Pisnicku nazvanou ,,Za 100 let*
mozZnd zndte. Byla sloZena a na-
zpivana nasimi popovgmi hvézdami
ke stému vgrodi vzniku Ceskoslovenska.
Zamysli se nad tim, co s ndmi bude
za dalsich sto let. To, co zaZivdme letos,
se také do déjin dostane. Nejd¥iv jsme
par tgdni poslouchali, jak se v dalekém
Wu-Chanu Siti dosud nezndmd nemoc,
kterou snad zpisobily prapodivné stra-
vovaci zvyklosti Cikand. Luskouny mdme
Jjen v zoo a zemé, které se nakaza tgkala, je tak da-
leko! Byli jsme v klidu. Pak si virus zacali vozit lyZavi
ze severu Itdlie. Nemohli uvévit, Ze by se mohli naka-
zit. A prazdné sjezdovky byly tak lakavé. Najednou
byl covid-19 vsudyp¥itomny a vsechno obratil naru-
by. Nejen u nds, ale postupné v celé Evropé, po celém
SveEte.

Nase rodinnd rada usoudila, Ze nejlepsi bude, kdyz
se s manZelem prestéhujeme na druhou stranu més-
ta, kde mame zahradu a obyvatelnou chatu. Jsme
senioll, j& mam astma a muz nemocné srdce, éehoz
by novy koronavirus dokazal povadné vyuZit k nasi

INZERCE vttt et e

devastaci. Zdsoby ndm vozili. Chatka se da vytdpeét,
mdme tam elektriku, dokonce internet.

Nejen Ze jsme tedy byli v kontaktu s blizkgmi a pia-
teli, ale také jsme si vyménovali recepty na dimysiné
pokrmy ptipravované ze zdsob. Z obleleni stacily poho-
diné kalhoty, mikiny a pevné boty do mokré trivy.

Stésti dostalo jinou podobu — tieba kdyz ndm ko-
nelné vyvezli septik. Nebo kdyz ndm zndma donesla
vybojovanou kostku droZdi. Ne sil, ale kvasnice jsou
nad zlato! UZasngm zdZitkem bylo pozorovat zahra-
du, jak se probouzi. P¥irodé jsou totiZ lidské starosti
naprosto lhostejné a jede dle svého jizdniho radu.

Pies [éto jsme se nadechli, trochu doufali, Ze
stejné jako chitipkové viry i ten zatracend covid se
slunickem a vysokgmi teplotami vymizi. BohuZel. Ale
umime se prizpisobovat. Holt budeme nosit rous-
ky, vyhgbat se velkému mnoZstvi lidi. Déti se budou
uéit on-line. Ti, co se naulili pracovat z domova, zas
do toho systému naskodi.

ZdroveR budeme VéFit, Ze nad koronavirem spoled-
ngmi silami brzy zvitézime. A bude se 0 ném za sto let
mluvit stejné, jako se mluvi o Spanélské chiipce nebo
o stredovékém moru. Byl a uZ nenf. -kor-

BIOLOGICKY

AKTIVATOR SEPTIKU

= ODSTRANUJE ZAPACH A USAZENINY
= SNIZUJE FREKVENCI VYVAZENI SEPTIK{

Al

AKTIVATOR SEPTIKU
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ZBROJIME PROTI

PODZIMNIMU
NACHLAZENI

Jeden aby se v soucasnosti bil mezi lidmi kychnout nebo zakaslat. Urcité se nékdo
obrati s nastvanym vyrazem - co ten nam tu $iti covid? A pritom nejspis mame jen
obycejné nachlazeni. Inu, v soucasnosti je potieba vice nez kdy jindy budovat co
nejsilnéjsi obranyschopnost organismu, abychom i ty ,,obycejné“ viry zahnali.

VITAMINY
POSILUJI

Podzim je doba, kdy nam pfi-
roda nabizi cerstvé ovoce, pestrou
paletu zeleniny. VSechno, co se
na nasich zahradach a v sadech
urodi, je plné vitaminU a mineralu,
které imunitu dokazi posilit.

Neni zadnou velkou nadsaz-
kou, kdyz se fika, ze jablka jsou
Jkulaté lékarny”. Obsahuji vitamin
C, betakaroten, spoustu vlakniny.
Bojuji proti infekcim, maji de-
toxikacni a regeneracni ucinky,
posiluji imunitu, zvysuji vitalitu,
tedy je v nich vSechno, co potre-
bujeme. Také hrusky jsou nadupa-
né zdravim.

Na mezich se Cervenaji Sipky,
dozral rakytnik. Z nich vitamin C
primo prysti. Vynikajicim zdrojem
vitaminu C je takeé kostalova ze-
lenina, napriklad zeli, brokolice Ci
ruzickova kapusta, pozadu nezu-
stavaji rajcata.

Zeli! V. ném mame domaciho,
snadno dostupného a neunav-
ného bojovnika proti bakteriim
a virum. Obsah vitaminu C je
v kysaném zeli dokonce vySSi nez
v Cerstvém. Uz deseti deky pokry-
jeme denni potrebu vitaminu C
z vice nez jedné tretiny.

STRES JE VELKY
NEPRITEL

Tomuto synonymu moder-
ni doby se jen tézko vyhneme,
protoze jeho pric¢inou nemuseji
byt jen dramatickeé udalosti, ale
i bézné hekticke zivotni tem-
po. Pokud mu ale dovolime, aby
na nas pusobil dlouhodobé, za¢ne
poskozovat nas imunitni systém,
protoze télo se nedokaze samo
dostatecné regenerovat. Stav
mysli skute¢né ovliviuje
fyzické zdravi naprosto
zasadné.

Pri zvladani stre-
su bychom si méli
uvédomit, ze
nemusime mit
kazdou situaci

pod kontrolou, ne vSechno, co
délame, je stejné dulezité. | velke
ukoly muzeme zpravidla rozdélit
na malé, postupné kroky. Zkusme
se na problémy divat s nadhle-
dem, hledat kolem sebe pozitivni
podnéty, co nejvice se smat.
Velmi dulezity je rovnéz do-
statek spanku. Minimalni doba,
kterou lékari doporucuji, abychom
télu doprali regeneraci, je 7-8
hodin. Pokud spime kratsi
dobu, oslabujeme imu-
nitni systém a snadnéji
podlehneme nachla-
zeni, rymeé nebo
jinym onemocné-
nim.




POHYB JE
V POHODE

Pro silny a spravné funguijici
imunitni systém je potreba, aby
nase télo bylo v dobré kondici. Ja-
kakoli aktivita Ci sport na Cerstvém
vzduchu nasemu télu prospéje.

Nemusime zrovna bé&hat ma-
raton, prospésna je i jizda na kole,
pési turistika, lyzovani, plavani.
| kdyz nas boli nohy a zada, pre-
mozme se a vydejme se na kazdo-
denni prochazku.

Sportovni aktivity vedou k lepSi-
mu prokrveni organismu a prohlu-
buji dychani. Diky tomu se zlepSuje
kvalita hlenu v dychacich cestach
a dychaci trakt je odolnéjsi proti
ataku infekce.

O vyznamu otuzovani pro nasi
imunitu uz asi nikdo nepochybuje.
Pozvolna se otuzovat mohou déti
i seniofi.

NACHLAZENI JETU
NATOTATA

Podzim je zaludny v tom, ze
rano jsou nizke teploty a v poledne
¢i v odpolednich hodinach jesté
slunce silné hreje. My se bud rano
navleceme a odpoledne zpotime,
nebo se preventivné pfi odchodu
z domova obleceme malo, a ono se
nam to vymsti.

Nachlazeni je proces. Orga-
nismus prochladne, snizi se jeho
prokrveni, imunitni bariéra se oslabi
a pusti k ndm néjakou chorobu,
tfeba béznou virozu. Nejcastéji ji
provazi lehka infekce hornich cest
dychacich a krku.

coop RADCE

V téchto dnech travime vice
¢asu v uzavfenych a malo vétranych
prostorach, kde na nas viry mohou
snadnéji zautocit. MUzeme na né
narazit na predmétech, kterych se
dotyka velky pocet cizich lidi, jako
jsou napfiklad kliky u dvefi nebo
baterie na umyvadle. A netyka se to
jen koronaviru, ale vSech ,obycej-
nych” viru.

Viry, které ndam zpusobuji na-
chlazeni, miluji suchy vzduch, ktery
je ve vytapénych mistnostech. Proto
je dobré pouzivat elektrické zvlhc¢o-
vace vzduchu.

DO BOJE!

Jakmile nas nachlazeni pres
vSechny preventivni kroky prepad-
ne, musime proti nému okamzité
zacit bojovat. Pokud je to mozné,
omezime vSechny narocné aktivity
a snazime se co nejvice odpocivat.
Idealni je zustat den dva na lUzku,
zahrat se, vypotit a co nejvice spat.

V lékarné je na vybér obrovské
mnozstvi léku a pfipravku na za-
hnani pfiznakd nachlazeni. V¢asna
medikace snizuje pocet dnu éCby
a riziko rozsSifeni nemoci na okolni
organy. Ale nachlazeni muzeme
zahanét i pfirodnimi zdroji. Skvélym
bojovnikem je vitamin C. V pfipa-
dé pocinajici virozy vSak oblibeny
citron nestaci. Abychom z néj ziskali
potfebnou davku ,cécka”, muse-

li bychom téchto kyselych plodu

na posezeni snist kilo. Ale Sipky, ¢aj
z nich pripraveny, to je jiny kalibr.
Maji dokonce patnactkrat vice vita-
minu C nez citrony! Ulevu pfinese
zazvorovy Caj s medem, cibulovy si-
rup, vyssi spotfeba Cesneku. Na ka-
Sel zabira lipovy Caj, na teplotu Caj
z Cerného bezu.

RYMA HLAVNE
OTRAVUJE

Rika se, ze nelécena ryma trva
tyden a léCend sedm dni. Ale slzici
oci, ucpany a odreny nos, paleni
nosohltanu, bolest hlavy a skfeho-
tani hlasu muzeme zmirfiovat. Je
potfeba doplriovat mineraly, hlav-
né horcik a zinek, zvlhcovat doma
vzduch, konzumovat hodné tekutin,
a to jak v podobé vody a bylinko-
vych ¢aju, tak v silném kurecim vy-
varu. Vynechame mlécné vyrobky.

Vecer si dame horkou lazen,
do které kapneme trochu smrkové
silice. Pak zalezeme do pefin a as-
pon pul hodiny se potime.

Babicky dobre délaly, kdyz pfi
rymé spoléhaly na naparovani. Kdyz
si pfipravime parni lazen obliceje
s par kapkami kafrového, tea tree
nebo matového oleje nebo se lzici
sody, hlen se rozpusti a dutiny se
uvolni.

Na oblicej si téz muzete pfilo-
zit ru¢nik namoceny v horké vodé.
Pomaha i horka koupel predlok-
ti a chodidel — diky horké vodé
se stdhnou cévy v téle i sliznice,

a ucpany nos se tak uvolni. -kor-

SIPKOVY CAJ
SE SPOUSTOU
VITAMINU

Sipky rozdrtime a pfes noc
je nechame ve studené vodé.
Doporucuje se pouzit dvacet
gramu Sipku na jeden litr vody.
Kratce pred pouzitim nalev za-
hrejeme pod bod varu, nevari-
me! Poté Sipky precedime pres
co nejhustéjsi sito a pripadné
osladime medem. Tento Caj sice
nema takovou barvu a aroma
jako tradic¢ni Sipkovy caj, ale do-
stanete v ném vétSinu vitaminu.
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V reakci na $ireni

E-COOP
ODSTARTOVAL

koronaviru spousti COOP

on-line prodej potravin. Moderni a bezpecné
nakupovani se tak rozsiri i do regiond.

Nova sluzba se jmenuje E-COOP
a zakaznici si diky ni mohou z do-
mova pohodlné vybrat z Sirokého
sortimentu konkrétni prodejny
COOP, zbozi si objednat a urcit si,
kdy si jej na prodejné vyzvednou.
Projekt e-shopu zkuSebné odstar-
toval v zafi a postupné se rozsifi az
na 500 prodejen COOP. Retézec
COOP také jako uplné prvni pro-
dejce nabidne na vybranych pro-
dejnach automatické vydejni boxy.
Zakaznici tedy nemusi mit strach,
ze prijdou do styku s personalem
a ostatnimi nakupujicimi.

E-COOP tak i z malé vesnické
prodejny vytvari veliky virtualni
supermarket.

.Dlouhodobé podporujeme ob-
chodni obsluznost regionu. On-line
prodej je idealni feSeni, které pod-
pofi mistni prodejny a vyrazné zvysi
komfort lidem v menSich obcich
nebo pohodli pro obyva-
tele mést, predevsim
v soucasné dobe
pandemie. Jedna
se pritom o ukazku
propojeni modernich
technologii ve sluzbu za-
kaznikum, coz planujeme
rozsifovat i do budouc-
na.” uvadi Pavel Bfezina
za Skupinu COOP.

JAK VSECHNO
FUNGUJE? :

Zakaznici si v e-shopu
vyberou prodejnu, kde si

chtéji zbozi vyzvednout, a dle
toho se ukaze sortiment dané
prodejny. Pak uz staci jen vy-
birat a nakupovat. Postupné se
v nékterych regionech nabid-
nou dalsi sluzby, napf. auto-
matickeé vydejni boxy, z nichz
bude mozné zbozi vyzvednout
24 hodin denné. Platit mohou
zakaznici pomoci platebni kar-
ty nebo hotové pfi vyzvednuti
na prodejné. Sluzba se bude
béhem celého roku postupné
rozvijet a rozSifovat do dalSich
regionu.

Tento projekt je také pfi-
kladem uzké spoluprace mezi
dodavateli i vyrobci.

.COOP v projektu propojil
nekolik subjektl. Kromé Plzen-
ského Prazdroje to je spolec¢nost
Mastercard, ktera se podili na za-
vadéni automatickych

vydejnich boxu v regio-

nech a na podzim letoSniho roku

pfipravuje masivni reklamni kampan
se zakaznickou soutézi.

DalSimi partnery pak
jsou CSOB, ¢esky
vyrobce boxu 3iD,
vyrobce pokladniho
systému PVA Sys-
tems a podporu vy-
| jadrilo i Ministerstvo
prumyslu a obchodu,”

e-goop

cz

upresnil Lukas Némcik
za skupinu COOP.
Navstivte tedy stran-
ky www.e-coop.cz
a nakupujte z pohodli
domova. COOP tak
- naplhuje své heslo,
; e je blizko k vasim
domovum.
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VAM DOBROU (HUT!

Zapékané brambory s Veprovym
masem ve vlastni stavé

Potrebujeme:
Vahalovo Veprové maso ve vlastni stave, Vahalovu slaninu, brambory,
listové tésto, 2 vejce, strouhany syr, smetanu, sdl, tymian

Postup:
Uvarime brambory ve slupce do polomékka, studené oloupeme

a nakrajime na platky. Predehrejeme troubu na 200 °C. Listové tés-
to rozvalime a vylozime do kolacové (tésto klidné mdze presahovat

i pres okraje bokd, protoZe miva tendenci z nich sjizdét) a dame

na 5 minut do trouby, aby lehounce zezlatlo. Mezitim v panvi

na oleji opeceme platky Vahalovy slaniny a nechame vychladnout.
Smichédme rozslehana vejce s trochou smetany, osolime, ochuti-
me tymianem. Do predpeceného korpusu naklademe prvni vrstvu
brambor, na né polozime kousky veprového masa a slaniny, posy-
peme nastrouhanym syrem, dale opét vrstvu brambor a masa.

Vse zalijeme smési vejce, smetany a tymianu.

Peceme pri 180 °C asi 20 az 30 minut,
az napln ztuhne.

Veprové maso  p
ve vlastni staveé
Vahalova slanina »»

Sendvic v bramborovém tésticku

s tzatziki salatem

Potrebujeme:
500 g Sendvice se syrem a kapii, 1 vajicko, 2 (Zice hladké mouky,
5 brambor, olej na smaZzeni, sdl a pepr, oregano, tzatziki salat

Postup:
Sendvi¢ se syrem a kapii od Vahall nareZzeme na $paliky o délce
cca 10 cm a Sitky 1-1,5 cm. Bramborové tésticko: Brambory umyje-
me, oloupeme a najemno nastrouhame. Nechame je chvili odlezet,
slijeme prebytec¢nou vodu, brambory osolime a opeprime, pridame
oregano. V misce smichame vaji¢ko, mouku, stl a vSe ddkladné
promichame a pak zamichame do brambor. V bramborovém téstic-
ku obalime Spaliky Sendvice. Na panvi v oleji kazdy obaleny Spalik
Sendvice osmazime z obou stran. Podavame s tzatziki salatem.

Na tzatziki salat potrebujeme:
V> salatové okurky,

200-300 g plnotucného jogurtu,
1-2 strouzky cesneku,

1 Zici olivového oleje,

snitku kopru, sal

Postup: e
Okurku nastrouhdme, cesnek

rozdrtime, smichdme s jogurtem
a olivovym olejem, dochutime
sekanym Cerstvym koprem a soli.

Sendvic se syrem a kapii p

VAHALA a spol. s r.o., ndmésti Miru 97, 753 66 Hustopece nad Becvou, www.vahala.cz, €3 VAHALA a spol.

Pecena sunka Mandolina

Poti'ebujeme:
Sunku Mandolinu vcelku, hrebicek, 2 mrkve, celer, petrzel, porek,
cibuli, nové koreni, cely pepr, hrebi¢ek. Na omacku: 4 pomerance,
med, dijonskou hor¢ici, kousek skorice

Postup:
Ocistime si korenovou zeleninu a nakrajime na vétsi kousky. Hre-
bicky zapichame do cibule a s ostatnim korenim vlozime do hrnce
se studenou vodou. Osolime a privedeme k varu. Po 10 minutach
do vyvaru pridéme celou Sunku kdZzi nahoru a pomalu varime

40 minut. Na omacku k potirani si oloupeme pomerance, zbavime
je pecicek a bilych ¢asti. S trochou vody nakrajenou duzinu varime
do zhoustnuti. Pak vmichame med, horcici a kousek skorice.

Do vychladlé Sunce udélame padl centimetru hluboké Sikmé zarezy
a do vzniklych kosoctvercl zapichame po jednom hrebicku. Pak
Sunku potrfeme omackou z pomerancd a medu. Peceme na mrizce
v troubé vyhraté na 150 stupnd
asi hodinu kdzi nahoru. Béhem
peceni obCas potirdme omackou.
Kdzicka musi byt propecena
do zlatova. Upecenou Sunku
nakrajime na platky.
Podavame teplé i studené,
nejlépe s dusenou zeleninou.  \Ggow

Pecend Sunka Mandolina » a

KLAsQ

Spekacky na pivu

Potiebujeme:
Spekacky extra - pocet kusU dle chuti stravnikd, cibuli, porek, pikantni
papricky, Cesnek, kyselé okurky, keCup na dochuceni, ¢erné pivo

Postup:

Spekacky podélné nakrojime tak, aby vznikla kapsa, kterou postup-
né plnime kolecky cibule, pérku, pikantni paprickou, cesnekem

a kyselou okurkou. Spekacky naskladame do pekacku a zalijeme je
protlakem a cernym pivem. VSe dle chuti posypeme smési mletého
barevného pepre a zapeceme dozlatova. Teplé podavame s Cers-
tvym chlebem.

Davame chuti tvar
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BALENI PRISPEVEK

PRVNI HORKY LEZAK
Z BUDVARU.

‘Horkost diky ceskému chmelu Agnus
a barva docilend sladem Crystal Light.
Diky tomu md nds lezdk zajimavou barvu
a prijemnou chufovou uhlazenost.



coop RADCE

Zeleny plod hruskovce prelahodného
je jednou z nejlepsich potravin proti
starnuti, jakou si mizZete naservirovat.

Kromé konzumace vynikajiciho mexického

guacamole zkuste tentokrat avokadem
vyzivit svou télesnou schranku i zven¢i.

Avokado by nemélo chybét mineralnich latek i vitaminu roz-
v lednici zadné zeny, ktera touzi pustnych v tucich A, D a E, které
po krasnych vyzivenych vlasech. Ne udélaji perfektni sluzbu vasi pokoz-
nadarmo je oznacovano jako jedna ceivlasum. Uvédomuiji si to i pru-
ze superpotravin. Chlubi se myslovi vyrobci kosmetiky, ktefi
omega-3 mastny- extrakty z avokada pouzivaji

mi kyselinami,
fytosteroly
a vysokou
davkou

do kréemu, pletovych ma-
sek ivod. O zazra¢né
sile tohoto ovoce vé-
déli uz stafi Aztéci,
Mayové a Inkové,
ktefi si ho jednak
vychutnavali
jako vyzivnou
lahtdku, jednak
ho rozmacka-
né aplikovali
jako pletovou
masku.
Abyste do-
| - ! " l# sahli maximal-
3 i} niho vysledku,
P doporucujeme

AVOKAD

zakoupit kvalitni avokadovy olej.
Jestlize patfite mezi pfiznivce eko-
logicky Setrné kosmetiky z vlastnich
zdroju, pak je olej z avokada jednou
Z nezbytnych surovin. Muzete ho
priddvat do domaci pletové ci vla-
sové masky nebo ho nanaset pfimo
na pokozku misto no¢niho krému.
Avokado je idealni pro zklidnéni
suché, Supinaté a svédivé pokozky.
Vyhybat by se mu neméli ani lidé
trpici ekzémem nebo lupénkou.
Konzumace avokada i avokadového
oleje prospiva télu a mnohé pru-
zkumy uvadi, ze napomaha k tvorbé
kolagenu.

Vyhody tohoto zeleného ovoce
jsou mnohé — od hydratace pokoz-
ky pres boj proti starnuti pleti, hojici
ucinky na jizvy i akné az po ochra-
nu proti slunci. Avokadovy olej se
totiz pysSni pfirozenou ochranou
pfed slunecnimi paprsky SPF 7.
Podle mnohych vyzkumu dokaze
potlacovat hyperpigmentaci a skvr-
ny zpUsobené starnutim pokozky,
napomaha i pri leCbé lupénky.

KRASNA
OD HLAVY
PO PATY

Kondicionér pro sluncem vy-
susené, ldmave vlasy i vlasovou
pokozku s tendenci k lupum
vytvofite smichanim rozmac-
kané poloviny zralého avoka-
da, lzice bilého jogurtu, lzice
medu a lzice jablecného octa.




coop RADCE

Rovnomérné naneste na vlasy, pro-
masirujte a zakryjte nahfatym rucni-
kem. Masku nechte pusobit dvacet
minut a poté smyjte.

Pokud bojujete s rozsifrenymi
pory nebo s problematickou pleti
se sklony k akné, pridejte k rozmac-
kanému avokadu vilinovy extrakt
v poméru 1:10. Avokddo pomaha
pokozku vyzivovat a zjemnovat, coz
ocenite nejen v obli¢ejovych par-
tiich. Tuto super masku rozhodné
naneste i na krk a dekolt.

Pro zralou plet se hodi maska
z avokada a medu. Pfirodni steroliny
zvysSuji produkci kolagenu a mirni
vékove skvrny. Masku, kterou bude-
te chtit jisté ochutnat, predstavuje
smés kokosového masla, koko-
sového mléka, kakaového prasku,
avokada a bilého jogurtu. Tuto vy-
zivnou exfoliac¢ni masku nadupanou
antioxidanty oceni i zrala plet.

Velice jemnou, ale ucinnou for-
mu, jak lze pokozku zbavit odum-
felych bunék, predstavuje peeling
ze trtinového cukru a avokadového
oleje. Nevynechte ani rty, které si
zaslouzi stejnou pozornost jako
sluncem namahana plet. Na una-
vené oci poslouzi maska z roz-
mackaného avokada a gelu z aloe
vera. Obé ingredience rozmixujte
do hladké pasty, naneste na oblast
oc¢i a nechte deset minut pusobit.
Poté smyjte vlaznou vodou.

Doprejte si jednou tydné zabal
pro vysuseneé ruce nebo popras-
kané paty. Staci smichat rozmac-
kanou polovinu avokada s vajec-
nym bilkem, drcenymi
ovesnymi vliockami,
kapkou olivového
oleje a lzickou
citronové Stavy.
Pokud trpite
na ekzema-
tickou plet,
citréonovou
stavu vyne-
chejte. Smési
promasirujte
postizené misto,
zakryjte nahratym
ru¢nikem, bavlné-
nymi rukavicemi Ci
ponozkami. Po dvaceti

4

minutach bude pokozka o poznani
hladsi.

VYUZITI
DO POSLEDNIHO
SOUSTA

Avokado nabizi mnohem vic nez
jen lahodnou nazelenalou duzinu.
Jestlize patfite

z avokada, o hodné pfichazite.
Pokud ji oloupete a ususite (idedl-
né pozvolna v troubé), mlzete ji
najemno namlit a pouzit v kuchyni
i domaci kosmetice. Na konzumaci
by mély byt opatrné déti a téhotné
zeny, kvuli nizkému obsahu amyg-
dalinu muze zpusobovat alergické
reakce. Pro zdravi je vSak velkym
pfinosem — latky obsazené v avo-
kadové pecce pomahaji regulovat

k lidem, ktefi traveni pfi zacpé nebo naopak
vyhazuji zmirAuji prajmova onemocnéni.
pecku Prasek z avokadové pecky muze-

te pfidavat do domaci kosmetiky,
napriklad z néj vyrobite Sampon
s kondicionérem v jednom.
Tri avokadové pecky vysuste
N’ a rozemelte na jemny prasek.
| Zalijte Sesti Salky vody,

A t privedte
; { k varu
2 PR - J-” /f‘j:‘ € a nechte
. b ._,’f-‘{ ) odkryté
f p."--.- -3 ) varit

20 minut. Smés
" vychladte a nafedte s ni
zbytek Samponu, ktery
By bé&Zzné pouzivate (po-
,!'h mér zhruba 1:10). Trpite-
i -li lupy, rychle se masticimi
":"- « vlasy nebo svédici vlasovou
pokozkou, pridejte nekolik
‘ kapek tea tree oleje, tinktury
" z'rozmarynu nebo tymianu.
Zadnou dalsi vlasovou kosme-
tiku uz nebudete potrebovat.
-drei-
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5 BOHATA LUSTENINOVA
| POLEVKA

KYPERSKE JEHNECI
S ORZEM




PREJEME DOBROU CHUT!

BOHATA LUSTENINOVA
POLEVKA

Lusténiny je dobré jist cely rok - nejen jako tradiéni novorocni polévku.
Zkuste nasi oblibenou s rajéaty a slaninou.

INGREDIENCE: 200 g lusténinové smési premium Lagris, 2 IZice masla, 2 cibule
stredni velikosti, 3 mrkve, 100 g anglické slaniny, 4 strouzky ¢esneku, 1 bobkovy
list, 400 g krajenych rajéat Podravka, 2 IZicky hoicCice, stl a pept, hladkolista
petrzelka na ozdobeni

PRIPRAVA: Lusténinovou smés namodime nejlépe pres noc do viazné
vody, poté scedime a proplachneme.

Na masle v kastrolu zpénime cibuli nakrdjenou na kosticky, pak pridame
mrkev nakrajenou na kolecka a nadrobno nakra-

jenou slaninu a ¢esnek. . - -
VSe nékolik minut restujeme, prilijeme litr vody :
a pridame bobkovy list a lusténinovou smés.

Povarime asi 20 minut a pokud je polévka pfili§
hustg, prilijeme jesté trochu vody. Na zavér pridame
krajena rajcata, horCici a provafime dalSich cca
5 minut. Podle potreby osolime a opepfime.

PIZZA ROLADKY

INGREDIENCE: 10 g drozdi, 1 IZicka mouckového cukru, 300 g hladké mouky,
200 ml teplé (ne horké) vody, 1 vejce, 1 rovna cajova Izicka soli, 1 Izice suSeného
oregana, 4 IZice olivového oleje, 200 g pasirovanych rajéat Podravka, 50 g
rajéatového protlaku Podravka, 200 g mozzarelly na malé kosticky, susena
bazalka a oregano, 100 g tence nakrajeného ostrého paprikového salamu,
sUl a pept, 4 strouzky ¢esneku, 100 g ¢ernych oliv na platky

PRIPRAVA: Drozdi rozdrobime do misy, posypeme moudkovym cukrem
a nechame rozpustit. Pak vmichame mouku, vodu, vejce, stl, oregano a 2 Izice
oleje. Vypracujeme pruzné pevné tésto a dame ho kynout

na teplé misto na 45 minut. Po této dobé tésto znovu M
prohnéteme. Tésto dame na val posypany moukou,
lehce ho rozmackneme, shora ho polijeme olejem,
rozetfeme olej po povrchu tésta a pak rukama rozetreme ACATOVY
na plat vysoky cca 1 cm. sl

V misce smichame v&echny suroviny na napln. Touto naplini £y
pak potfeme plat tésta, opatrné z jedné strany srolujeme,
aby vznikla pevna rolka, a dame na 30 minut odpocivat
do chladna (diky tomu nam pujde rolada lépe krajet).

Rozpalime si troubu na 230°C. Rolku vyndame a nakrajime
na cca dvoucentimetroveé platky, ty dame na plech vylozeny ; -
pecicim papirem. Nechame mezi nimi nékolik cm rozestupy.
Pred pecenim je lehce posypeijte strouhanym parmaza-
nem. PeGeme kratce, jen dokud okraje tésta
nezezlatnou, bude to trvat cca 20 minut.

9
PODRAVKA

CHUT STREDOMORI

Vyrobky z rajéat znacky Podravka
jsou vyrobeny pfirodni cestou a to
bez pridavku soli ¢i jinych ingredienci,
zcela bez ,,écek*, konzervanti a barviv,
naopak s vysokym obsahem zdravi
prospésnych lykopenii. Dopiejte svym
pokrmim opravdovou chut rajéat,
ktera dozrila pod stfedomofiskym
sluncem a diky zpracovani do 24 hodin
od sbéru jsou té nejvyssi kvality.

KYPERSKE JEHNECI
S ORZEM

INGREDIENCE: 600 g jehnéciho masa, 3 strouzky ¢esneku, 4 Izice olivového
oleje, 800 g pasirovanych rajcat Podravka, 6 snitek tymianu, 4 snitky
hladkolisté petrzele, Spetka skofice, stl a Cerstvé mlety pept, 2 bobkoveé listy,
150 ml bilého vina, 400 g orza (t€stovinové ryze)

PRIPRAVA: Troubu si rozpalime na 160°C. Maso si nakrajime na vétsi kostky,
Gesnek oloupeme a nakrajime na platky. Olivovy olej si rozpalime na panvi
a opeceme na ném maso s ¢esnekem, dokud se maso nezatahne. Pak ho
dame i s olejem a Gesnekem do pekacku. Zalijeme rajéaty, pfidame listky ze
4 snitek tymianu, posekanou petrzel, skofici, stl a pep¥, bobkové listy, vino
a vSe promichame. Pevné zakryjeme alobalem a nechame péct hodinu a pul.

Pak alobal odkryjeme, zkusime, jestli uz je maso mékké a omacka ma spravnou
konzistenci. Pokud je maso jesté trochu tvrdé (to zalezi na tom, jaké maso
jsme koupili) nebo Stava prilis fidka, necha-
me uz bez alobalu jesté asi 20 minut dopéct.
Jinak vypneme troubu a nechame v troubé
pod alobalem dojit, mezitim si uvatime orzo
podle navodu na obalu (je to velmi rychlé).

Kdyz je maso hotové a omacka ma tu
spravnou hustotu, pfimichame k obsahu
pekace orzo, vratime do uz vypnuté trouby
anechame jesté 10 minut dojit, orzo krasné
nasakne chuti omacky.

www.podravka.cz | www.podravka-eshop.cz [ Podravka Ceska republika @ podravka_cz
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SE 100% ROSTLINNOU FLOROU! s

-

7 OMEGA 386

Kupte alespoii 400 g Flory, zadejte kod ' O
z uctenky a hrajte o skvéle ceny. _

soutsztrva 0D 1. 10. D0 31. 10. 2020
Kompletni informace na WWW.ROSTLINNAFLORA.CZ.

~ 15% DOMACI PEKARNIEKA

VkaOU§Ejte SkVéI Ou ChUt, - Tradicni rodinné spolecnosti

- Kvalitni distribucni systém (sklady, auta, obchodnitym)

: dlky rychlemu zmrazeni! - Distribuce v ramei celé CR
. — — _ - Pravidelné zavozy na v§echny provozovny
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KOUROVA
VUNE

Patrite mezi gastronomické nadsence a radi si svou béZnou stravu zpestiujete
nejraznéjsimi pochutinami, ale kromé jejich konzumovani si uzivate také
samotnou pripravu? At uz jde o peceni, duseni, grilovani, nebo marinovani,
jste ve svém zivlu? A jak jste na tom s uzenim? Neni nad to, vytahnout se pred
navstévou domaci uzenou klobaskou, kotletkou nebo tfeba vyte¢nym syrem.
Pokud jste tomuto trendu jesté neprisli tak uplné na kloub, prectéte si par
nasledujicich ¥adek a s chuti do toho!

Ze ale nemate postavenou tfeba uzenym bana- ‘ﬁi.. v a lopata a radite se mezi

udirnu? Nemate k dispozici za- nem ¢Ci ananasem = D zaryté domaci kutily, neni
hradu nebo nehodlate udit velké (ano, Ctete spravné), nic leh¢iho nez si tradicni
kusy masa? Moznosti je dnes jiz postaci vam kuchynska L ‘ a poctivou udirnu vybu-
cela rada, a proto se nemusi- udici pistole, kterou sezenete dovat vlastnima rukama.
te obavat, ze zrovna vy budete uz za par tisic, a je tak skve- Dobry pocit z uzenych

o domaci uzené dobroty ochu- lym pomocnikem na obcCasné ' dobrot z vlastnoru¢né
zeni. Neni nutné ihned stavét Ci domaci uzeni. ) postavené udirny se tak
kupovat veliké udirny. Pokud si cas Hodlate se do toho vrhnout jesté zdvojnasobi. Na inter-
od ¢asu chcete ozvlastnit jidel- naplno a stat se vyhledavanym netu naleznete nejruznéjsi
nicek kouskem cerstvé uzeného odbornikem v Sirokém okoli? | navody a videa od zru¢nych

lososa, kachnich prsicek nebo Pokud vam nesjou cizi krumpac . Sikulu, ktefi si svépomoci
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a kolikrat velice originalné vymysleli dé vhodné bylinky. Poté kusy masa postaci 5-7 dni. Dobre prolezelé

a zrealizovali témér mistrovska dila. vlozte tésné vedle sebe do uzavi- maso poznate tak, ze jej stisknete
Jestlize si na takove tvoreni ne- ratelné nadoby, popfripadé zabal- mezi prsty a ty se témér stretnou,

troufnete, nezoufejte, vybér hoto- te do potravinoveé folie, a nechte jak je maso zkfehlé a mékké. Maso

vych zafizeni je pestry: samostatné dostatecné dlouho (dle druhu) dukladné oplachnéte a nechte upl-

stojici dfevéna Ci kovova udirna, prolezet v chladu. Vepfovému a ob- né uschnout.

elektricka Ci na dfevo, pfenosna dobné tu¢nym druhim doprejte Nyni pfichazi na fadu samotné

¢i zabudovana, nebo tfeba multi- nékolik tydnu (3—6 tydnu), jemnéj- uzeni. Zalezi na vas, jestli si zvoli-

funkeni gril, ktery kombinuje vse $im kouskum, jako je drubez Ci ryby, te studeny, ¢i horky kouf. Od toho

v jednom. se odviji doba uzeni, ale také

trvanlivost a chut. Pfi nizSich
teplotach ma aroma vice Casu
na proniknuti do kazdého
kousku a vysledny produkt
ma pak také delsi Zzivotnost.
Pockate si ale tfeba i nékolik
dni. Teploty nad 60 °C do-
davaji intenzivnéjsi kourovou
chut a vuni a hotovo mate
za par hodin. Doba samotné-
ho procesu zavisi na tuc¢nosti
a strukture masa. Ryby a dru-
bez nechte v koufi pribliz-
né 3 hodiny pfri teploté cca
70-80 °C, vepfoveé 6-7 hodin
pri teploté cca 90 °C. Ke kon-
trole vam vyborné poslouzi
kuchynsky teplomér.

Zasadni je také vybrat vhod-
né piliny, které ladi konecnou
chut. Dfevo musi byt suché,
Cisté a tvrdsi. NejCastéji se
pouziva buk ¢i dub. Tyto druhy
jsou poté doplriovany aromatic-
té&jSimi drevinami jako napriklad
bfiza, jasan, tfeSen nebo olse.

Udirna je doma? Tak honem
pro suroviny a vrhnéte se
do uzeni!

UZENE MASO

Co se tyCe masa, snazte
se vybirat spiSe tuc¢néjsi kusy,
jemné libové maso by mohlo
skoncit vysuSené. K uzeni se
skvéle hodi take ryby nebo
zvérina. Kusy masa by pak
mély byt vSude stejné silné,
aby se vyudily rovhomeérng,
a idealné bez kosti.

Z3akladem je radné naso-
leni. At uz do jednotlivych
kousku sul vmasirujete, na-
lozite je do solného roztoku,
nebo roztok nastfikate pfimo
dovnitf, musite se ujistit, ze
jste byli skute&né dukladni.
Prosoleni totiz hraje zasad-
ni roli ve vysledné chuti.
Pokud chcete, muzete pridat
i nadrceny Cesnek, popfipa-
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lemem, letni kotnikové ponozky, funkéni sportovni
ponozky, kompresni podkolenky, barevné designové
ponozky, zimni Thermo ponozky a dalSich vice nez 50
druhU ponozek a ponozkového zbozi.

Diky modernim technologiim a dukladnému vy-
béru materialu ziskala spolecnost MORAVEC Kvalitni
ponozky s. r. 0. ocenéni Ceska kvalita a Cesky vyrobek.

Koupi téchto vyrobkd mate zaruku maximalni
kvality a zdravotni nezavadnosti.

V prodejnach COOP nyni naleznete zcela
nové redesignované bavinéné ponozky DOMA,
silonkové ponozky, silonkové podkolenky a si-
lonkové kalhoty spole¢nosti MORAVEC Kvalitni
ponozky s. r.o..

Rodinna spolecnost MORAVEC Kvalitni ponoz-
ky s. r. 0. patfi k dlouholetym obchodnim part-
nerum skupiny COOP, a na prodejnach tak mizete
nalézt i Siroky sortiment kvalitnich vyrobkd s certifika-

tem Cesky vyrobek. Pravé dlouhodoba spoluprace, kvalitni V nabidce nechybi ani moznost
vyrobky a neustalé inovace vedly k rozsifeni spoluprace. nechat si vyrobit ponozky dle
V prodejnach COOP tak naleznete nyni zcela inovované bavinéné vlastniho pFani - at uz s vlastnim
ponozky pod privatni znackou DOMA. Ponozky z prvotfidni baviny maji logem, nebo specialné s vlastnim
odvétravanou nartni ¢ast, diky éemuz zajistuji maximalni termoregulaci Upletem pro uspokojeni téch
pri celodennim noseni. Ponozka vynika také plochym Sitim Svu v oblasti nejnarocnéjsich potreb zakazni-
Spice ponozky, diky c¢emuz nedochazi k otlakim ani v té nejtésnéjsi obuvi. ka. Veskeré informace naleznete
Maximalni komfort noseni pak podtrhuje zcela inovativni feseni lemu po- na webu www.moravec-cz.com
nozky - jedna se o novinku, ktera zakaznikim zaruci bezotlakové noseni v sekci zakazkova vyroba.
po cely den. Nevahejte a vyzkousejte
Rodinna spolecnost MORAVEC Kvalitni ponozky s. r. 0. nabizina pro-  bavInéné ponozky a silonkovy
dejnach COOP v ramci svého sortimentu takeé klasické bavinéné ponozky, program privatni znacky

antibakterialni ponozky z bambusové viskozy, zdravotni ponozky s volnym ~ COOP DOMA!



coop RADCE

V zavéru uzeni néktefi pridavaji take
piliny Svestky nebo tfeba merunky,
které dodaji skutecny Smrnc.

Jak jiz bylo zminéno, uzeni
horkym koufem nezarucuje prili$
dlouhou trvanlivost, proto je takto
pfipravované maso urcené k rychlé
konzumaci, popfripadeée k dalSimu
zpracovani. DelSi dobu muzete
na suchém a chladném misté skla-
dovat pomalu uzené produkty.

UZENY SYR

Jako skvély predkrm se perfekt-
né hodi jemné pikantni uzeny syr
s kfupavou bagetkou. K takovymto

ucelum vybirejte syr s vySSim obsa-
hem tuku. MnozZstvi v tomto pfipa-
dé zalezi pouze na vas a na poctu
stravnikd. Na jednu porci pocitejte
cca 100 g. Nyni uz jen zvolit sprav-
né koreni. Idealni je takové, které
ma hrubéjsi strukturu, aby bylo

na fezu hezky
vidét. Nic-
meéneé volba
je skutecné
na vas. My
doporucujeme
napriklad ru-
zovy Ci zeleny
pepf, tymian
¢i rozmaryn,
zajimavy je
také jalovec
nebo susené
brusinky. Udit
muzete ale

i Cisté bez

@

prfidanych ingredienci, a vychutnat
si tak jemnou chut samotného syra.
Nyni uz staci pokrajet syr na mensi
kosticky, dukladné promichat se
zvolenym kofenim a napé&chovat
do udicich sacku. Vlozime do udirny
a nechame udit pfi 60 °C po dobu
2 hodin. Nejlepsi je po vychladnuti
zabalit hotovy syr do potravinové
folie a nechat jesté par hodin odle-
zet v lednici.

UZENY DEZERT

A na zavér drobny tip. Jak uz
jsme zminovali, udit muzete na-
priklad i ovoce. Jde spiSe o jedno-
razovy gurmansky
experiment nez
o pravidelnou zale-
zitost, ale za zkous-
ku to rozhodné

stoji. K takovymto
ucelum si poridte
specialni drevé-
né platy, které
snadno sezenete
na internetu. Jsou
vyrabény napfiklad
z olSe, ofechu ¢i
cedru. Do nich
poté zabalte ovoce
pokrajené na vetsi
kusy. Nechte provonét
maximalné 30 minut, zalezi opét
na tvrdosti ovoce. Bananum posta-
¢i 5-10 minut, mango potfebuje o
chvilku déle. Podavejte napriklad
zakapané medem ci javorovym
sirupem, doplnte vanilkovou zmrzli-
nou a drcenymi ofechy. -Spe-

KUPUJTE

Qrbic

A POMAHEJTE
DETEM

YN SOS DETSKE
V M VESNICKY

ZAZARIT.

MARS VENUJE 500 000 K&
Z PRODEJE ORBIT ZVYKACEK
V OBDOBI 1. 9. - 17.10. 2020
ORGANIZACI SOS DETSKE VESNICKY.




l nSIl USMEV ‘L‘nv

A VYHRAJ

iyl - C®s 5 SVACINKY
VESELOU KRAVU '\ PRO HASICE

VICE NA WWW.VESELAKRAVA.CZ/POSLIUSMEV. AKCE TRVA 0D 1. 10. - 1. 12. 2020.

KVALITNi KAVOVA ZRNA S VYJIMECNYM POVODEM

VYCH UTN EJTE SI KAVU Vybirdme vysoce kvalitni kdvova zrna, poctiveé

je prazime a michame, abychom vam domu
JA prinesli vzdy neopakovatelny zazitek.
\ |

CERSTVOST A AROMA UVNITR UNIKATN{ KAPSLE

Unikatné navrzena kapsle s prazenou mletou
kavou uchovava jeji Cerstvost a bohaté aroma.

ESPRESSO DO MINUTY

V kombinaci s nasimi kavovary
s profesionalnim tlakem si vychutnate
perfektni chut kavy v kazdém salku.

BOHATA NABIDKA
NAPOJU

Z vice nez 30 variant napoj NESCAFE®

Kapsle NESCAFE® Dolce Gusto® o . -
" Dolce Gusto® si vybere opravdu kazdy.

dostupné v prodejnach COOP.

“im DEUGH - e LONG mieki

wytrzymaty
. 50t & strong

DO KAZDE ﬁ
RODINY

i
www.moracell.cz ,:'
r i
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OSMISMERKA — LEGENDA: Arie, Australan, bratrstvi, civilista, dés, diktat, dichodce,

I duchovni, epidemie, hokejista, chovani, kakao, kamélie, knihovnik, knot, koberec,
kolmice, kolna, komedie, komp, koncepce, konipas, konvence, kotoul, krava,
krychle, kvarteto, listek, lvoun, mistnost, misto, motivace, myslivec, nalet, nastupiste,
Nelahozeves, nitro, obfi, odér, odliv, pastva, pistole, ples, pocatek, poltar, repertoar, rtut,

schodisté, sirotek, sném, strouzek, svétlomet, Spendlik, velbloud, vlastnik, zebra.

POMUCKA: 5 .
( . ZENSKY HEYER- ) . . MONGOL- ., .
IRITIDA, | SPORTOVNI 2.DiL P . KOUPACH . . NAPOJ ; RUSKY OTEC TISKARSKY o FRANC.
Tirer, AT, | souTez TAJENKY ZPEVNY DAHLOVO | BILKOVINA NADOBA ATAKENE | TEZKOST M@RLL 7 CHMELE SKY losmonau]  (kniZ) STRO) ODLOZENI TANEC
HLAS PLAVIDLO PASTEVEC
VIER, OPSIN
LEKAR NA
FORMOVAT PITEUNE
ZANET OCNi
UDUPAN{ DUHOVVKY,
OZNACEN(
NAS. LETADEL|
p SPORT. KLUB
ZMENSOVAT . HL
PYSK VOZI(fKIARU
PODNIK 1.DiL
VE SKUTCI TAJENKY
KINA LETECKY OD-|
NARODNI BIOLOGICKA DIL (ZKR.)
DUM (ZKR.) STANOVISTE i
SLOJ‘I’SET’:SKY KLEKNUTI
ZAPORNE MLUVIT
NABITY ZAMILO-
ATOM VANE
DOMACKY
POZIVAT soowmic| ™ T ASH OLDRICH
POKRM ZAPLASIT
NEMECKY NATOMTO
i By SKUTEK" MISTE CAST JMENO
MARSHALL , ISy ocns ! E TiKo zAvobu | SEBRLEHO
CISTERNOVA
OTCOVE NEMECKY | DOMACKY M mﬂLL &l POPRAVIT | TANKOVA
MANZELU JCTYRI ANNA WUICUURE  VIECEM Lod
ZN. TELURU
x PROSTREDEK| PORAZY
ZNACKA NA MYTI Vv DZUby Tore
ELEKTRON- MOTORU - —
VOLTU SLOVENSKA DOMACKY
PRAMATI NAR. STRANA TOMAS
., AUTOR TEO- DO TOHO
B':/tlag;gv RIE RELATIV. MiSTA
PLAVEC SLOVENSKA ZNACKA
PLOS. MIRA NOBELIA
" STARO-
3.DiL "
TAJENKY E%’;E\fy
FILMOVA x
HVEZDA ODPOCINEK POHOVKA

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. listopadu 2020 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 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 vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pfistim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢cek od spole¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého cisla je: ,Babyland” a ,to nejlepsi pro nase nejmensi”. Vyherci jsou: D. Kupkova, Rohle « J. Petrakova,
Strakonice e« I. Volakova, Mnichovo Hradisté « M. Vi¢ckova, Senomaty « M. Brazdilova, Kvasice « T. Korous, Chomutov « R. Vlk, Opava
* M. Drabkova, HoleSov-Vsetuly « E. Chalupova, Vimperk « H. Remisova, Visnova.
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PRO KOHO JE KLASTORNA KALCIA OPTIMALNI

LIDE

MANUALNE B g
SPORTOVCI PRI INTOLERANCI S NADVAHOU

PRACUJICI LIDE LAKTOZY

PRI PRI PROBLEMECH TEHOTNE o
MENSTRUACI S KOSTMI ZENY

WWW.KLASTORNA.CZ




ZKUSIS CHUTQVKY
0D ALPRO?
DOBRE DELAS!
> A

alpro alpro
| - AIMOND COCONUT

ALPRO JE PLNE VITAMINU
A VAPNIKU JE 100% ROSTLINNE



