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LIMONADA
ZE SICILSKYCH CITRUSU

Jsem Targa Florio. Jsem osvéZzujici Stava sluncem a energii nabi ty h cilskych citru
Jsem nadSeni a odhodlani téch, ktefi se stali legendami jedineéného zavodu.

Sila hrdinské Sicilie



coop RADCE

MILI PRATELE,

muzeme si byt sto-
procentné jisti, ze doba,
ve které zijeme, se do-
stane do knih a uc€ebnic
historie. Nasi naslednici se
dozvi, jak byl na zacatku dvacatych
let tretiho tisicileti cely svét zasazen
pandemii nebezpecného viru, jak
s nim bojoval, nékdy a nékde vitézil,
jinde spocital velke ztraty.

Mnozi fikaji, ze svét po pandemii
uz nebude jako dfiv. To se teprve
uvidi. Ale vubec nepfehanime, kdyz
konstatujeme, ze si zaslouzime bob-
fika odvahy. Ne ti, ktefi brojili proti
nezbytnym opatfenim a hrali si na hr-
diny, kdyz je prekracovali a ignorovali.
Ale ti, ktefi je, a¢ samozrfejmé velmi
neradi a Casto s velkymi osobnimi
ztratami, respektovali. Je zbytecné
ted hledat viniky toho, proC nas druha
vlna po té prvni dobre zvladnuté

tolik zasahla, je nutné se dostatec-
né poucit, abychom nerozdmychali
vlnu treti. Budme vdécni, ze se u nas
podafilo koronavirus zkrotit natolik, ze
mnohé zakazy a pfikazy polevily. Ale
ty, které musely zUstat, bychom dodr-
zovat méli. Budme vdécni, ze se dafi
naockovat ¢im dal vice lidi a snizit rizi-
ko tézkych prubéhu nemoci a umrti.

Mame se kolem nas z ceho
radovat — jsou nejdelsi dny, dozra-
vaji jahody, boruvky, maliny, tfesné.
Kvétiny se predhanéji v tom, ktera
bude krasnejsi a barevnéjsi. Zahrad-
kari sklizeji hrasek, salaty, celorocni
fedkvicky, kedlubny a vyhlizeji prvni
okurky, cukety, rajcata ve sklenicich.
Jaro bylo destivé, tak jisté houbare
potesi dobra nadilka.

Blizi se léto, doba dovolenych,
vyletu, koupani... Uzijte si to na sto
procent! Vase redakce

[6-8]

REKNETE
SYYYR

[12—-13]

BAMBITKA
ZNOVU VYSTRELI

[20—21]

NA LETNI BOLISTKY
BEZ CHEMIE

[22—-24]

NOVE ENERGETICKE
STITKY

[28—29]

ZAZRAK JMENEM
LEVANDULE

KRIZOVKA: Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla je: ,Sladka tecka” a ,udélejte si chvilku jen pro sebe”. Vyherci jsou: V. Machalcova,
Hovézi « M. Rabova, Laz « S. Toman, Bernartice  A. Prochazkova, Moraveé M. Serhakova, Jemnice « E. Novakova, Prostéjov

« J. Waligéra, Hlu¢in-Bobrovniky « B. Se¢kafova, Moravska Nova Ves « M. Cefikova, Mlada Vozice » T. Rezaninova, Kamyk nad Vltavou.
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Snazite se zit zdravéji a chcete také shodit par kilo pred letnim vystavovanim
se v plavkach? Citite tézkost po jidle, mate pocit zavodnéni a chcete svuj
jidelnicek trosku lépe vyvazit? Pokud se hodlate zbavit prebytecného tuku,
rozhodné to neznamena, Ze byste tuky jako takové méli ze své stravy vyradit

Jde totiz predevsim o to, jaké
tuky vlastné konzumujeme. Ty
zdrave jsou pro nase télo naopak
nezbytné a blahodarné prispivaji
ke spravné funkci organismu. Jsou
naseho jidelni¢ku. Radi se k nim
predevs§im omega-3 a omega-9
mastné kyseliny. Diky svému slo-
zeni se podileji na spravné ¢innos-
ti srdce, cév, nervového systému,
imunitniho systému i pohlavnich
organu. Jsou také bohatym zdro-
jem energie a samozfejmeé pro
nase télo a hlavné organy predsta-
vuji tepelny a izola¢ni Stit.

Ze své stravy bychom naopak
méli vyradit tuky ztuzené ne-
boli trans-mastné

nebo je ve velkém omezovat.

kyseliny. Ty vznikaji pfedevsim
prumyslovou Upravou a zahratim
na vysokeé teploty. Obsahuji je tedy
tfeba oblibené bramburky, hra-
nolky, susenky a jiné jim podobné
pochutiny.

Védéli jste napriklad, ze lide
zijici v okoli Stfedozemniho more,
napt. Spanélé ¢&i ltalové, maji az
dvojnasobné nizsi umrtnost na
cévni a srdec¢ni onemocnéni? Kro-
mé toho, ze ziji obecné v méné
stresovém prostredi a do svého
jidelnicku zarazuji

mnohem vice Cerstvého ovo-

ce a zeleniny, rovnéz pravidelné

a ve velkém mnozstvi vyuzivaji

na pripravu svych pokrmu vysoce
kvalitni olivovy olej, a zasobuiji tak
své télo nenasycenymi mastnymi

kyselinami. Snaze tak predchazeji
i vzniku nadorovych onemocnéni
a zpomaluji starnuti.

Naucte se do svych jidel zara-
zovat vice téchto zdravych tuku.
Najdete je napfriklad v olivach a jiz
zminéném olivovém oleji. Dale
také v rybach — losos, makrela,

sardinky nebo sled. Roz-
hodné se nebojte ani
ZVeriny, ta je vyzivo-
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vymi specialisty velmi hojné dopo-
ruCovana i pri dietni strave, prede-
vSim diky vysokému obsahu bilkovin
a nizkému podilu nezdravého tuku

a cholesterolu. Zapominat byste
neméli ani na lusténiny, seminka

a orechy. Nékolikrat tydné si do-
pfejte napf. Cervenou c¢ocku, bilé
fazole, do ovesné kase pridejte Cer-
stvé ovoce a hrst ofechu nebo tfeba
chia seminek. Svému télu tim velice
prospéjete a sami poznate, jak

vam bude lehceji a budete se citit
zdraveji uz po par tydnech. Pofidte
si také ghi neboli prepusténé maslo.
Na ném poté pripravujte veskeré
varené a smazené pokrmy. Ghi totiz
snasi mnohem vyssi teploty, a proto
se nepripaluje, diky cemuz nevzni-
kaji zadné toxickeé latky, jako tomu
je u spousty jinych tuku. Jedna se

o jakousi superpotravinu nabitou
mnozstvim zdravi prospésnych latek
a vitaminu. Je vhodné i pro jedince
s intoleranci lepku i laktozy.

KREMOVA
CERVENA
COCKA

S LOSOSEM

Na tento bleskovy a chutove
perfektné vybalancovany pokrm si
pripravte:

» 1 filet lososa bez ktze o 1 [Zici ghf
(pfipadné masla) « ¥ limety

e 2 hrnku cervené cocky « 1 hrnek
vody e 2 [Zice kokosového mléka
(pfipadné zakysané smetany) o %>
(Zicky kari e sul a pepf na dochuceni

Lososa z obou stran osoli-
me, opepfime a zlehka zakapeme
limetkovou Stavou. Dame na chvil-
ku chladit a pripravime si CocCku.

Nasypeme ji do hrnce a zalijeme
vodou. Osolime, opepfime, prfidame
kari a dame na stfedni plamen varit,
dokud nezmékne. Poté vmichame
kokosové mléko a nechame jesté
par minutek prohrat. Mezitim roz-
palime na panvi ghi a z obou stran
opeceme lososa dozlatova. Podava-
me s Cockou a platkem limetky.

ZVERINOVE
RAGU
S TESTOVINAMI

Pokud mate chut na poradnée
maso a nechce se vam dlouze péct,
vyzkousejte tohle vyborneé ragu,
které mate do hodinky hotové, a po-
chutna si cela rodina. Pfipravte si:

* 500 g mletého zverinového masa
« 2 [Zice olivového oleje » 1 mensi
cibuli e 2 strouzky cesneku ¢ 1 spet-
ku chilli » 1 [Zicku suseného ore-
gana nebo tymianu e 1 dl suchého
cerveného vina ¢ 1 hrst cernych oliv
e 2 [Zice pasirovanych rajcat ve sta-
vé e Y2 citronu e 1 [Zici medu e sul

e pepr e Cerstvé téstoviny

Na panvi rozehrfejeme olej
a pfidame nadrobno nakrajenou
cibulku. Na ni rozprostfeme maso
a nékolik minut restujeme. Pridame
prolisovany Cesnek, chilli a oregano.
Podlijeme vinem a nechame pod
poklickou nékolik minut varit. Poté
maso osolime, opepfime, pfidame
med a raj¢ata. Chvilku opét pova-
fime. Nakonec pfidéame citronovou
Stavu a na kousky pokrajené olivy.
Podavame idealné s Cerstvymi tés-
tovinami uvarenymi al dente (tedy
na skus).

-$pe-

D %/w(}
pritel vaseho zdravt’

Originalni
Bylinné kapky
Dr. Popova

Doplnék stravy
- vyrobeny podle originalnich receptur
maceraci peclivé vybranych bylin
- v kvalitnim jemném potravinaiském lihu
- vysoka koncentrace tcinnych latek

¢ ECHINAFIT® IMUNITA
(dopInék stravy)

- 3 skvélé byliny na podporu pfirozené imunity:
echinacea (tfapatka), eleuterokok, vilcacora.
Trapatka navic udrzuje zdravé dychaci cesty
a eleuterokok pomaha pfi tinavé.

@ LICHORERISNICE VETSI
(doplnék stravy)

- udrzuje normélni mocové cesty a mocovy méchyf

| SPANEK - NERVY (doplnék stravy)

- obsahuji pét tradicnich bylin s relaxacnimi
a zklidrujicimi Ucinky, tfezalka udrzuje dusevni
a emocni rovnovéhu, medurika napomaha usinani

@ ZALUDEK - TRAVENI
(doplnék stravy)

- obsahuii byliny pro spravnou funkci travici
soustavy, mata udrzuje normalni traveni, pelynék
a fenykl podporuji chut k jidlu

CESKA RODINNA FIRMA
S BYLINARSKOU TRADICI

na trhu iz vice nez 28 let
- vjrohce bylinnych masti, cajt, kapek, psyllia
a dalsich pirodnich produkt
ZAKOUPITE TAKE V NASICH PR
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REKNETE

Pattite k milovniktim syru? Dopravate si tuto lahtidku ve vsech rozmanitych
podobach, nebo se radite mezi vyznavace klasiky? Dnes se zakousneme do
kozich a ovéich lahtdek a presvédcéime vas, ze zGstavat porad u hermelinu

nebo eidamu by byla skoda.

Kdyz se fekne kozi syr, znacna
cast Ctenaru nakrc€i nos a udéla
pokfiveny oblicej. Chevre, jak se
tato lahudka oznacuje francouzsky,
totiz nema v Ceskeé kotliné jesté
proslapanou cesticku. Nejcastéjsim
argumentem, proc¢ kozi syr nekonci
v nakupnim kosiku, je jeho intenziv-
ni vané a specificka horka chut. Po-
kud patfite mezi konzumenty, ktefi
se mu vyhybaji, méli byste zpozor-

nét a svuj nakupni stereotyp zmeénit.

Jedna se o skutecny gurmansky
zazitek, ktery navic lahodi nasemu
organismu. Neni totiz univerzalni
kozi syr — pokud jste zavrhli jeden,
pojdte ochutnat jiny!

Kozi syry obsahuji zhruba po-
lovi¢ni mnozstvi tuku oproti pro-
duktum z kravského mléka. Da se

fici, ze ¢im je kozi syr mladsi, tim
nizsi mnozstvi tuku obsahuje. Diky
vysokému obsahu vody se take
chlubi nizkou energetickou hodno-
tou, proto je vhodnéjsi pri redukeni
dieté a pfi zdravém zivotnim stylu.
V porovnani s kravskym mlékem
obsahuje to kozi vyssi mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin
linolenové a linolové, které mj. pu-
sobi proti arteroskleroze a maji vliv
na odolnost organismu.

Kozi produkty jsou vydatnym
zdrojem bilkovin, aminokyselin ne-
zbytnych pro fungovani organismu.
Diky vysoké koncentraci drasliku,
vapniku, horciku a fosforu by ne-
mély chybét v zadném jidelnicku.

Z vitaminu jsou bohaté na vitaminy
skupiny B. Vyznamné jsou hlav-

né obsahem vitaminu B, (kyselina
listova) a B,, ktery se podili na tvor-
bé tkani, je dulezity pfi rustu a pro

dobré fungovani zraku. Kozi syry
jsou takeé skvélym zdrojem vitami-
nu A rozpustného v tucich - ten je
dulezity pro ochranu pokozky, zpo-
maluje procesy starnuti a také ho
potrebujeme pro bystry zrak. Spe-
cificka chut koziho mléka je z vel-
ké casti dana obsahem mastnych
kyselin s kratkym fetézcem, pre-
devsim kaprinové (capra - latinsky
koza). Ani ona neni svym vyznamem
pro nase zdravi nijak zanedbatelna.
Chlubi se vyraznymi antibakterialni-
mi a antivirovymi vlastnosti.

Stejné jako u kravskych syru ani
u kozich nelze fict, ze syr ma jednu
chut a texturu. Muze byt vyzraly




a sametové hladky, plisnovy, pikant-
ni, drobivy nebo mékky a snadno
roztiratelny, pfirodné jemny nebo
také doladény korenim, orechy.
Podle zvoleného druhu muze byt
tedy kozi syr hlavni dominantou

na talifi, nebo podtrhne chut méné
vyraznym pokrmum. Pfidat ho mu-
zete do zeleninovych salatu, k tés-
tovindm nebo do polévek. Vyborné
chutna zapeceny na bilém i tmavém
pecivu. Cerstvy kozi syr mizete
namazat na pecivo a doplnit ho
Cerstvou zeleninou nebo bylinkami
nebo ho vyzkouset v receptech,

v nichz bézné pouzivate brynzu.

Je viak nutné zkonzumovat ho co
nejdrive po zakoupeni.

Kozi brie a dalsi kozi syry s bilou
plisni poskytuji jedinecny gastrono-
micky zazitek, kombinovat je mu-
zete se suSenym ovocem, ofechy Ci
pikantnim Catni. Vyborné se snoubi
s cervenym vinem. Pouzit je ovsem
muzete i pro tepelnou Upravu —
lahodné chutnaji grilované Ci grati-
nované. Pokud nemate Casu nazbyt,
uzijte si je lehce rozpecené na bilém
toastu potfeném Cesnekem a ozdo-
bené brusinkami a drcenymi vlassky-
mi ofechy. Kozi syry je také mozné
zakoupit s modrou plisni. Prekvapi
svou pikantni chuti po houbach, in-
tenzivni, ale Cistou vuni. Jejich chut
se vyborné snoubi s ofechy, Cers-
tvym Ci svafenym jablkem i hruska-

coop RADCE

mi. V nabice byvaji i uzené kozi syry,
tradi¢ni uzeni nad ohném vsak ¢asto
byva nahrazeno pridanim kourového
aroma beéhem vyroby. Vyzralé tvrde
kozi syry doporucujeme hlavné ne-
zkuSenym konzumentum vyzkouset
s bylinkami, které potla¢i nékdy nevi-
tané kozi aroma. Prim hraji italské Ci
francouzské bylinkové smési, chilli,
barevny pepf nebo Cesnek. Takoveé
syry se hodi i k vyraznéjsim bilym
vinim.

Feta predstavuje v nasem clanku
spojovaci mustek mezi kozimi
a ovCimi syry. Je nejspis jednim
z nejstarSich syrd na zemi. Muze
byt vyrabén z koziho nebo ovciho
mléka a pochazi vylucné z Recka.

Tento syr se skladuje v solném na-
levu, vyborné se hodi do salatu, ale
ochuti i pecenou zeleninu, bram-
bory ¢i maso. Muzete ho take dale
nakladat s kofenim nebo zeleninou.
Mate-li radi pikantni chuté, naplnte
jim drobné palivé papricky a na-
lozte je spolu se strouzky ¢esneku
a Cerstvym rozmarynem do sladko-
kyselého nalevu. Vytvofite lahudku,
které nikdo neodola!

Oblibenym ovcim syrem je
italské pecorino, tvrdy syr, ktery lze
vyuzit podobné jako parmazan —
nastrouhat Cerstvy na téstoviny, za-
pekat jej, ale také nakrajet na syrove
misy nebo pridat do pesta.

Z francouzské domoviny pochazi
dalsi lahudka, kterou mnozi stravnici
radi (avSak chybné) zaménuji s ni-
vou. Rokfor je prirodni polotvrdy syr
s modrou plisni vyrobeny z ov¢iho
mléka. Oznaceni AOC maji vyhrad-
ne syry vyrobené ze syrového plno-
tucného mléka z okoli Roquefortu
a peti sousednich departemen-
tu. Tyto syry zraji v podzemnich
sklepich nebo v jeskynnim kom-
plexu Combalou. Na obale najdete
oznaceni ,brebis rouge” a obrazek
Cervené ovecky. Vyzraly rokfor ma
velmi jemnou strukturu a da se ma-
zat skoro jako maslo.

Pokracovani na str. 8




Pokracovani ze str. 7

Nasim stravnikim nejblizsi jsou
oblibené slovenské ovci produkty
v Cele s brynzou. Tento hrudkovity
ovCi syr mame spojeny predevsim
s pfipravou halusek, muzeme ho ale
také mazat na chleba podobné jako
Cerstvé syry ¢i meékky tvaroh nebo
z néj vytvaret rizné pomazanky.
Vynikajici je s pecenymi brambo-
rami a pazitkou, pfidat ho muzete
i do husté zeleninové polévky nebo
na zeleninovy salat.

Dalsi kapitolou jsou pafené ovci
syry. Jsou specifické svou téstovitou
konzistenci, ktera vznika naparo-
vanim syreniny a naslednym nalo-
zenim do solného roztoku. Hodi se
pro okamzitou konzumaci, neurazi
na zadné syrové mise.

A jak jsou na tom ovci produkty
z pohledu pfinosu pro nas organi-
smus? Ov¢&i mléko, z néhoz se syry
vyrabéji, ma v porovnani s kravskym
a kozim mlékem vyssi podil bilko-
vin. Je tu¢néjsi a v chuti se muze
zdat sladsi. Kromé esencialnich
mastnych kyselin se také zminuje
vysoky obsah vitaminu rozpustnych
v tucich (A, D, E, K), z nichZ nejvy-
ovcich produktu je zajimava i z hle-
diska vitaminu rozpustnych ve vodeé
a mineralu — predevsim vapniku,
zeleza a zinku.

Casto se uvadi, ze konzumace
kozich a ovcich produktu je diky
relativné nizkému obsahu laktozy
vhodna takeé pro osoby s intoleranci
laktozy a s alergii na kravské mléko.
Velmi Casto je to skutecné pravda,
nicméné vzdy je tfeba prihlédnout
k aktualnimu zdravotnimu stavu
a chovat se podle doporuceni lekare.

KURECI| PRSA
PLNENA
KOZIM SYREM

A ESTRAGONEM

e 4 kureci prsni fizky bez kosti
¢ 140 g krémového koziho syru bez
prichuti e Stava z Y2 citronu 1 [Zicka

Jjemné nasekaného estragonu
e 8 platkd slaniny « chilli dle chuti
e sul e Cerstvé drceny pepr

Troubu predehfejeme na 190 °C.
Kozi syr dobfe promichame s ci-
tronovou $tavou a estragonem,
pridame trochu soli a pepre, podle
potfeby muzeme priostrit chilli
paprickou. Kureci prso nafizneme
uzkym ostrym nozem naplocho
tak, abychom maso neprofizli skrz.
Vzniklé kapsy naplnime syrem. Maso
dobre osolime, opepfime a obalime
vzdy dvéma platky slaniny. Naplneé-
na prsa dame do pekace, zastrik-
neme olivovym olejem a peceme
ve vyhrate troubé zhruba dvacet
minut. V pripadé potreby zlehka
podlévame vyvarem.

KOLAC
S OVCiM SYREM
A DATLEMI

¢ 200 g listového tésta « 150 g méek-
kého ovciho syru (ricotta) » 2 Zlout-
ky » 120 g zakysané smetany nebo
créeme fraiche « 80 g strouhaného
tvrdého ovciho syru (pecorino)
Na ozdobu: « 1 hrst susenych datli
nakrajenych nahrubo e 1 hrst vias-
skych orechu nasekanych nahrubo
e 3 [Zice medu e nastrouhana kura
z bio citronu e zastrik citronové stavy
Troubu predehrejeme na 200 °C.
Kulatou kolacovou formu vylozi-
me pecicim papirem a ten jesté
vymazeme olejem. Na néj rozva-
lime listove tésto tak, abychom
vytvorili okraje. Dno tésta nékoli-
krat propichneme vidlickou. Vnéjsi
okraj tésta potreme trochou mléka
a zlehka osolime. Mékky syr nakra-
jime nebo nadrobime rovhomerné
na povrch tésta, zloutky dobre pro-
mixujeme se zakysanou smetanou
nebo creme fraiche, pridame Spetku
soli a nalijeme na tésto se syrem.
Tvrdy syr rovnomérné nastrouha-
me navrch. Peceme asi 15-20 mi-
nut dozlatova. Mezitim smichame
datle a ofechy s citronovou kurou
a Stavou a pridéame med. Jakmile je
kolac¢ upeceny, ozdobime ho touto
smeési a ihned podavame.

-drei-
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GRILOVANY LOSOS S COCKOU
BERGLINSEN V DRCENYCH RAJCATECH

POLEVKA
Z CERVENE COCKY

MEDOVY BULGUR
S OVOCEM

KUSKUS S FRANCOUZSKOU
COCKOU A KURECIM PRSEM
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GOLD

GRILOVANY LOSOS S COCKOU
BERGLINSEN V DRCENYCH RAJCATECH

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

200 g ¢ocky berglinsen Menu Gold  * 250 g drcenych rajcat
* 100 g cibule °olej

*50 g celeru e sl

*50 g mrkve * pepf

*50 g petrZele e cukr krystal

o strouzek Cesneku * 600 g filet z lososa

* sgjova omacka * tymian

Cotku berglinsen vioZime do vrouci vody, pridame
snitku tymidnu a uvafime ji ,na skus“. Na roze-
hfatém oleji zarestujeme nadrobno nakrajenou
cibuli a na malé kosticky nakrajenou kofenovou
zeleninu. Pfidame ¢esnek nakrdjeny na platky
a zakapneme séjovou omackou. Nechame odpafit
a vmichame drcena raj¢ata. Do rajCatové smési
pfidame Cocku, dochutime soli, pepfem a cukrem
a nechame odstat. Lososa nakrdjime na jednot-
livé porce. Osolime, potfeme olejem, ochutime
tymianem a ogrilujeme. Podavame teplé jako
hlavni jidlo.

MEDOVY BULGUR S OVOCEM

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

+40 g bulguru Menu Gold

* 120 g ovocného koktejlu

* 60 g smetany ke Slehani

* 60 g zakysané smetany

* 60 g medu nebo javorového sirupu
* §petka soli

Bulgur proplachneme a ve velmi mirné osolené

vodg uvafime. Nechame jej vychladnout. Vysle- -

hame smetanu a smichdme se zakysanou sme- - ENU

tanou. Bulgur, smetanu a ovoce vloZzime do mis- Hﬁmﬂ

ky a pokapeme medem nebo sirupem dle chuti. ]
o P Bulgur

Nas tip: ovocny koktejl mizeme nahradit sezon-
nim ovocem.

LA
[Food]

|2 )\IUN ZDRAVE A CHUTNE RECEPTY MENU GOLD

POLEVKA Z CERVENE COCKY

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

« 80 g cocky cervené piilené e olivovy olej
Menu Gold * 200 g drcenych rajcat
1 cibule * 1 strouZek Cesneku
* 1 mrkev e provensalské kofeni
o 1 petrzel * 1 |ziCka cukru
* 40 g fapikatého celeru e sl

Cibuli nakrajime nadrobno a orestujeme na
rozehfatém olivovém oleji. Pfidame nadrobno
nakrajenou zeleninu, drcend rajCata, zasypeme
IZickou cukru a nechame zkaramelizovat. Prida-
me utfeny Cesnek, provensalské kofeni, osolime
a kratce povarime. Ke konci vareni pfidame pro-
plachnutou ¢ervenou Cocku a kratce povarime.
Polévku dochutime a podavame.

KUSKUS S FRANCOUZSKOU COCKOU
A KURECIM PRSEM S RAJCATOVOU OMACKOU

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

200 g kuskusu Menu Gold 20 ml olivového oleje

« 120 g francouzske cocky * 400 g drcenych rajéat
Menu Gold 20 g cukru krystal

200 ml zeleninového vyvaru o sl

* 400 g kufecich prsou *bazalka

e grilovaci kofeni *0regano

Kufeci prsa omyjeme, osuSime ochutime grilo-
vacim kofenim a zakdpneme olejem. Nechame
pres noc marinovat. Poté je zprudka opeceme
a dame dopéct do trouby pfedehfaté na 180 °C
na cca 10 minut. Kuskus vlozime do misy, 0so-
lime, zakapneme olejem, zalijeme dvojnasob-
nym mnoZzstvim horkého vyvaru, promichame
vidlickou a pfiklopime. Nechame cca 10 minut
odstat, dikladné metlickou rozdrobime a ne-
chame vychladnout. Francouzskou ¢ocku vlo-
Zime do vrouci vody a uvafime dle navodu na
obalu. Scedime a smichame s kuskusem. Dr-
cena rajcata ohfejeme, dochutime soli, cukrem
a bylinkami.

www.menugold.cz | www.lafood.cz | (©) @menu_gold



10 x nakup za |

50 000«

pronovéi stavajici klienty

Platte kartou Mastercard a hrajte
o jeden z 10 nakupu v hodnoté 50 000 K¢

S kartou Mastercard od PoStovni spofitelny ted mdze 10 vyhercl ziskat poukazy na 50 000 K¢ na nakupy u nasich partnerd.
Ajednim z nich je i COOP. Vice informaci o akci, partnerech a pravidla najdete na www.postovnisporitelna.cz/platimkartou.

Kazdy mésic navic vylosujeme 500 Stastnych, kteff ziskaji nakupni poukazy v hodnoté 500 Ké od nasich partnerti.

Postovni spofitelna je obchodni znaéka CSOB | 05/21 | 218 x 295 mm

Jak se zapojite?

e Stadi zaplatit ve stejném mésici alespon 3x kartou u partnerd akce e Neni nutné se nikde registrovat
e Hodnota kazdého nakupu musi byt nejméné 200 Ké = Akce probiha od 1. éervna do 31. srpna 2021
TIP

2 sv

Chcete se do akce zapojit, ale je$té nemate Postovni liéet od Postovni spofitelny? QD

Sjedneijte si ho na kterékoli posté nebo online na www.postovnisporitelna.cz/postovni-ucet. . ,
Nové je vedeni Potovniho Giétu zdarma pro viechny bez jakychkoli podminek. qo Postovni
sporitelna

www.postovnisporitelna.cz | 800 300 300 JSME SOUCASTI CSOB
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BAMBITKA

ZNOVU VYSTRELI

Tajemstvi staré bambitky je jednou z nejuspésnéjsich ceskych pohadek posledniho
desetileti. Premiéra se uskute¢nila na obrazovkach Ceské televize 25. prosince 2011
a tehdy ji vidélo pres dva miliony divikt. Taktka pfesné po deseti letech se jeji hrdinové
vrati ve volném pokracovani. Tentokrate ovsem do kin. Premiéra Tajemstvi staré
bambitky 2 je planovana na 9. prosince 2021 a COOP je jejim hlavnim partnerem.

Novy pribéh prince Jakuba
a hrncifovy dcery Anicky, které si
divaci oblibili v pohadce Tajemstvi
staré bambitky, zacina po letech.

Z Jakuba uz je kral, z Anicky kralov-
na a rodina se rozrostla o zvidavou
princeznu Johan-
ku. Ta nejradéji
travi Cas u milu-
jiciho dédecka
Karaby, ktery se
rozhodl vénovat
jenom hrncir-
skému remeslu.
Zlotrili radcove
Lorenc a Ferenc se
rozhodnou vyuzit
mladou, nezku-
Senou kralovnu

Julii ze sousedni-
ho kralovstvi, aby
se mohli pomstit

za své potrestani. Ze
by nastal ¢as oprasit
tajemnou bambitku,
ktera doposud lezela
dobre ukryta, a povolat na pomoc
loupeznika Karabu? Kdo vsak vi,
kde je mu konec? A neni to jenom
pohadka pro malou princeznic¢ku?
Lorenc a Ferenc nastrazi na Kara-
bu dumyslnou past. Ted je potfeba
spojit sily, aby spravedlnost a laska
konecné zvitézily.

.Myslim, ze pohadka byla v kla-
sickém ¢eském pohadkovém strihu,
je v ni humor, hezké pisnicky, je
mila, s moralnim poucenim, které

ale neni nijak prvoplanové a vti-
ravé. To vSe dohromady tvofi mix,
po kterém vam zuUstava hezky po-
cit,” lici duvody dlouhodobé obliby
,Bambitky” rezisér Ivo Macharacek.

,Od prvniho dilu jsme se hodné
posunuli, za sebe muzu fict, ze Ja-
kub prosté dospél,” fika Tomas Klus
ke své roli krale.

.My se uc¢ime spolec¢né vlad-
nout,” vypravi Kamila Janovicova,
ktera se vratila do role Anicky. ,Du-
lezité je, ze se vzajemné podpo-
rujeme a nikdo nedéla rozhodnuti
za zady druhého,” dodava.

., Tomas Klus jako filmovy tatinek
je fajn, je vtipny a bavi ho délat si
z nas legraci,” predstavuje svého

filmového otce Valentyna Becko-
va, ktera hraje kralovskou dcerku
Johanku.

,Rodina je v naSem filmu to
hlavni téma, a proto postava prin-
cezny Johanky je
tim, kdo vSechno
propojuje a dava
konani smysl,”
doplAuje rezisér
s tim, ze Tajemstvi
staré bambitky 2 by
mélo byt pfijemnou

rodinnou podiva-
nou, ktera podobné
propoji malé i velké
divaky.

Z prvni pohad-
ky se do druhého
dilu vraci rada
postav, které uz
divaci znaji. Krome
kralovského paru
a pochopitelné

také hrncife—loupeznika
Karaby v podani Ondreje Vetchého
nechybi ani dva radcové Lorenc
a Ferenc, které hraji Jiri Labus a Mi-
roslav Vladyka. Znovu uvidime jesté
tfeba Petra Stépanka jako kralov-
ského kuchare Frita.

.Herci s radosti pfijali vyzvu
zucastnit se druhého dilu. Myslim,
ze sami méli pocit, ze udélali skve-
lou a smysluplnou praci, a veri, ze
ma smysl v tom pokracovat. Nové
postavy pak byla radost obsazovat.
Pohadky jsou i mezi herci velmi




oblibené a titul Tajemstvi staré
bambitky také, proto si myslim, ze
jak Veronika Khek Kubarova, Markeé-
ta Plankova, tak i Vaclav Noid Barta
byli nabidkou potéseni a na spolu-
praci se hned od prvni schtizky tesi-
li,” predstavuje rezisér nove postavy.
.My jsme spolu s Ondfejem
Vetchym jiz par filmu natocili, ale

vétSinou jsme se v dé&ji jen tak mijeli,

takze tohle je vlastné prvni vétsi
prilezitost, kdy si spolu opravdu
zahrajeme, a musim fict, ze to je
pro mé velka Cest a velka radost.
On je neuvéfitelny herec a skvély
kolega, a navic opravdu ztélesnuje
toho pravého muze, jak ve své roli,

coop RADCE

tak osobné,” pfiblizuje prvni dojmy
z nataceni Veronika Khek Kubarova,
ktera hraje kralovnu Julii ze sou-
sedniho kralovstvi. Julie je trochu
smulovata vladkyné, jiz se fizeni
kralovstvi moc nedari.

Dulezitou rekvizitou se v pohad-
ce stava kouzelny hrnec, kolem née-
hoz se toci hlavni zapletka. Kdo by
nechtél mit néco takového? Hrnec,
ktery za néj bez prace pfipravi ruzné
dobroty. Co ale délat, kdyz najed-
nou kouzelny hrnec prestane vafrit?

.Mam velkou radost, protoze pro
mé je dulezité, aby vsichni, kdo se
na filmu podileji, délali svoji praci
s radosti a se stejnym cilem — udé-

lat hezkou, milou, klasickou pohad-
ku. Film je prosté tymova prace,”
fika rezisér lvo Macharacek.

O tom, ze bude pohadka oprav-
du vypravna, svédcii to, ze pro
herce a komparz se pouzije na 360
kostymu. T¥i stovky pochazeji z fun-
dusu, ale 60 bylo uSito specialné
pro film. Dale bylo pouzito 18 paruk
a desitky ruznych vlasovych pfices-
ku, copu, culiku a také desitky kniru
a ruznych druht vousu pro herce
i komparzisty.

Natacelo se na nékolika mistech
v Cechach. Filmafi se vratili do skan-
zenu v Pferové nad Labem a Koufi-
mi, kde se tocila jiz prvni pohadka.
Zamky vSak byly vybrany noveé. ,Za-
mek Jindfichuv Hradec jsme vybrali,
jelikoz jsme hledali malebné a krasné
prostredi, které nabidne spoustu
moznosti a zakouti, a tim Jindfichuv
Hradec bezpochyby je. VSe umoc-
nuje absolutné profesionalni a mily
personal v Cele s kastelanem, ktery
nasi pohadce fandi a svym milym
pristupem nam opravdu hodné po-
maha,” fika vedouci produkce Sona
Macharackova. Druhym zamkem je
pak ten v Mnisku pod Brdy. ,Hledali
jsme néco podobné malebného,
jako byl hrad Lemberk, na kterém se
natacela ,jednicka’. Mnisek pod Brdy
se libil panu rezisérovi a architekto-
vi a vzhledem k dojezdu 20 minut
od Prahy byla spokojena i produkce,”
dodava Sona Macharackova a pro-
zrazuje, ze dulezitou roli ve vybéru
sehrala i jeji a rezisérova trileta dce-
ra, které se pravé zamek v Mnisku pfi
spolec¢né navstévé moc libil.




ECO-FRIENDLY

KANCELAR

Snaha ochranit Zivotni prostredi by neméla koncit pouze za

dvermi naseho bytu. Méla by nas provazet na kazdém kroku,
pracovisté nevyjimaje. Chovate se v zaméstnani ekologicky, nebo je co
vylepsovat?

Tridéni odpadu je nejspis
prvni véc, kterd napadne kazdého
Ctenare, kdyz se zacne hovorit
0 ochrané zivotniho prostredi.
Skutecné je to jeden z nejjed-
nodussich kroku, jimz muzeme
na pracovisti odstartovat svuj
eco-friendly pristup a snadno jim
nakazit ostatni kolegy. At pracujete
v kancelafi, obchodé¢, skladu, nebo
tfeba za volantem, v prubéhu dne
vyprodukujete spoustu odpadu,
ktery by nemél automaticky koncit
v jediném kosi.

Kromé tridéni papiru, plastu
a skla se ve svété rozmaha jeste
dalsi trend, kompostovani. Zda
se vam to jako Spatny vtip? Vérte
tomu, ze moderni vermikompo-
stéry nezapachaji, jsou nepro-
stupné hmyzu, diky automatickeé
ventilaci redukuji vlhkost a nehrozi

ani zadné nevitané znecisténi
interiéru. Funguji diky pilnym zi-
zalam, které premenuji organickeé
zbytky na tzv. zizali ¢aj (hnojivo)

a vermikompost. Vynikaji libivym
designem a upoutaji kazdého -
coz se muze hodit treba pfi ziska-
vani novych klientd.

S odpadovym hospodarstvim
na pracovisti souvisi i snaha ome-
zit vznik nadbytec¢ného odpadu.
Treba tim, ze misto take away kavy
si pripravite oblibené espresso pfi-
mo na pracovisti do hrnicku, ktery
muzete pouzivat znovu a znovu.
Balenou vodu vyménte za kohout-
kovou. Také svacinové a obédové
krabicky pfipravené doma elimi-
nuji zbytecné plasty z dovazkové
sluzby. Misto jednotlivé balenych
cukru zaridte spolecnou cukren-
ku s hygienickym davkovacem,
totéz plati i pro porcované mléko
do kavy. Jednodus$e shrnuto —
vyhybejte se zbytecnym obalim
a plastovému nadobi.

PAPIROVE TRAPENI

Samoziejmosti by mélo byt
pouzivani recyklovatelnych mate-
rialt (papiry, bloky. spisové desky,
obalové materidly, lepenky atp.).

V dnesni dobé uz neni slozité
objednat ekologické kancelarské
potreby za priznivou cenu. Nékteri
dodavatelé motivuji své zakazniky

k odpovednému chovani nejriz-
ne&jsSimi programy. Napr. spolecnost
Office Depot v ramci svého progra-
mu Stromy pro zivot vysazuje strom
za kazdych 50 prodanych baliku
kopirovaciho papiru. Od roku 2003,
kdy tento program odstartoval,
vysadili uz 565 406 stromu. Pokud
se zajimate o ekologické produkty,
navstivte server ekoznacka.cz, ktery
provozuje CENIA, ¢eska informac-
ni agentura zivotniho prostredi,

a zjistéte, za jakeé vyrobky utracet
sveé finance.

Problematice narustajici spo-
tfeby papiru se mj. vénuiji treba
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webové stranky ekologickeuradovani.cz, které spravuje
Sit ekologickych poraden STEP spolu s Ekologickym
institutem Veronica. Mezi nejjednodussi rady, kterymi
bychom se méli fidit jak v soukromi, tak pfi svém profes-
nim fungovani, patfi vyuzivani papiru z obou stran, pec-
liva kontrola dokumentu pred tiskem, uprednostnovani
elektronické verze dokumentace a korespondence bez
dalsiho tisku a hlavné vyuzivani recyklovaného papiru
s duveryhodnou ekoznackou.
Jednostranné potisténé
papiry vyuzivejte
pro dalsi interni
tisk, tisk faxu,
zaznamenavani
poznamek atp.
Vyhnéte se po-
uzivani papiru bé- NYNI

, VNOVEM
leného chlorem OBALU

a také nepouzi- AKVALITE
vejte zbytecné
vysokou gramaz
papiru.
Za zminku stoji
i vybér spravného
toneru do tiskaren
a predevsim jeho na-
sledna renovace. Podle spolec¢nosti TONERA se ro¢né
na celém svété spotfebuje asi 30 milionu tonerovych
kazet. To uz je porfadna davka odpadu. V Evropé se
z nich zrenovuje zhruba pouhych 40 %. Pfitom reno-
vovana tonerova kazeta je levnéjsi alternativou k pofri-
zeni noveé originalni naplné a meéla by vytisknout stejné
mnozstvi stranek jako original.

POSVITTE SI
NATO

Také v zamest-
nani se snazte
snizit spotre-
bu energie
na nezbytné
minimum.

Zacit muzete
treba spravné
umisténym pra-
covnim stolem
tak, abyste vyuzi-
vali predevs$im denni
svetlo. Vytahnéte zaluzie,

zbavte se zaclon a zavésu, jimiz

se svételny tok zadrzuje. Vyuzivejte usporné svételné
zdroje s moznosti rozsvitit pouze jejich ¢ast. Na chodby
a méneé frekventované Casti pracovisté se vyplati pofidit
pohybova cidla.

Pokracovani na str. 16

OLESY
SE STARAME

Je pro nas zasadni, aby nase
dfevo pochézelo z udrzitelné
spravovanych les{, které rostou
vice, nez jsou vyuzivany, a v nichz
je udrzovana biodiverzita.

Se surovinami zachazime Setrné.

NA OBALECH
ZALEZi

Dbdme na to, aby také nase

obaly byly udrZitelné. Za posledni

dva roky jsme o 17 % snizili podil
plastd v obalech, ve kterych
Jjsou baleny vyrobky nasi znacky.
Do roku 2030 planujeme mit
nabidku produktt zcela bez
plastd.

UDRZITELNOST
V KAZDE FAZI
VYROBY

Udrzitelnost zohledriujeme pfi
kaZdém kroku nasi vyroby. Proto
také optimalizujeme vyuZivani
vody a energie, aby bylo co
nejefektivnéjsi.

VYRABENE
BLiZKO VAS

VSechny produkty vyrabime

v rozumné vzddlenosti od zdrojt
surovin a od nasich odbératel.
Mensi vzddlenost znamend
mensSi potfebu pfepravy zboZi

a tim padem i sniZzeni emisi CO2.
Nasim cilem je udrzovat dopravni
vzddlenost od nasi vyroby

pod 500 km.

JEMNOST PRIRODY.
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Pokracovani ze str. 15

Snazte se IT zarfizeni vyuzivat
hospodarné, pri delsi nepfitom-
nosti pocitac i pridavna zarizeni
vypinejte, nenechavejte je v rezi-
mu spanku. Pokud porizujete noveé
IT vybaveni, vybirejte pristroje
s nizkou spotfebou energie.

Kromé elektrické energie mu-
zete snizit i spotfebu vody. Treba
tim, ze vodovodni baterie osadite
perlatory nebo vyménite staré
neusporné toalety za moderni
dudlni WC. Toalety ani vodovod-
ni kohoutky samozrejme nesmi
prokapavat, nebo dokonce proté-
kat. Pokud je to ve vasich silach,
CO nejvice na pracovisti vyuzivejte
uzitkovou (destovou) vodu.

CISTO | BEZ
CHEMICKE STOPY

Ekologické smysleni se sa-
mozrejme dotyka zony uklidu.
A zacina jesté drive, nez vezmeme
hadr a kybl do ruky. | zde je totiz
dulezita prevence — snazte se
vytvorit v zaméstnani takoveé pro-
stredi, abyste co nejvice zamezili
jeho znecisténi. U vstupu by méla

byt rohoz, diky niz se nebude ne-
Cistota z obuvi roznaset po celém
pracovisti. Zamestnanci by méli
pouzivat prezuvky.

Dbejte na vybér materialu a je-
jich spravnou udrzbu — voskovani,
impregnace, narazove hloubkove
¢isténi ploch, diky nimz pri vSed-
nim uklidu minimalizujete dalsi
chemickeé prostredky. Pokud uz je
nutné pouzivat Cistici prostredky,
vybirejte opét ty s minimalnim
dopadem na zivotni prostredi. Mi-
krovlaknove utérky a mopy usnad-
Auji uklid i s pouhou teplou vodou
s prfidavkem octa nebo sody.

ZPATKY
K PRIROZENEMU
POHYBU

Doprava je alfou a omegou pro
mnoho odvétvi. Lidé se ostatné
do mista svého pracovisté vét-
Sinou dopravuji vlastnim auto-
mobilem, méné casto s vyuzitim
hromadné dopravy, pesky nebo
na kole. Prvni zminovany zpusob
je pritom k zZivotnimu prostredi
nejméné vstricny. Doprava pfrispi-
va ke klimatickym zménam, ma
na svédomi zhruba tretinu celko-
vého objemu emisi oxidu uhlicite-
ho v ramci Evropy. Za zvazeni pro-
to stoji kazda cesta automobilem,

kterou do zameéstnani Ci v ramci
sve profese uskutecnite. Je-li to
ve vasich silach, vymeénte Ctyfi
kola s motorem za dvé s vasim
vlastnim pohonem nebo chodte
pesky a vyuzivejte MHD.

NAKUPUJTE
EKOLOGICKY
A LOKALNE

Podporujte regionalni produk-
ty, které za sebou nemaji uhliko-
vou stopu pres polovinu planety.
Zameérte se na bio a fair trade
zbozi. Pokud je na trhu Setrnéjsi
varianta vyrobku, rozhodné ji ne-
vahejte uprednostnit. Obloukem
se vyhnéte zbozi, které obsahuje
jedy, Skodlivé latky, organicka roz-
poustédla atp.

V pripadée, Ze se na pracovisti
neéco poroucha, snazte se nejpr-
ve danou vec opravit, renovovat.
Tyka se to i nabytku, ktery zdanlivé
vySel z mody! Dulezita je prede-
vSim jeho funkcnost. Pokud je to
mozné, podporujte pfi obchodo-
vani chranéné dilny a prospésnée
organizace. Zakoupit od nich
muzete napf. darky pro klienty,
kancelarskeé potreby nebo pracov-
ni obleceni. Vase profesni chovani
ziska razem eticky rozmer.

-drei-
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LOSOSOVE RAZNICA

Napichejte kostky lososa a limetku na Spejle a vychutnejte si
Uplné nové razni¢i s vasim oblibenym Ajvarem.

ngredience:

1 kg filet z lososa, 2 lZice ptisady do jidel Podravka Natur, 50 ml
olivového oleje, 2 limetky, 16 Spejli, Cerstvé oregano,

Priprava:

Filety z lososa omyjeme a osusime papirovym ubrouskem, nakrajime
na kostky cca 3 x 5 cm, potfeme smési Podravky Natur a olivového
oleje a nechame cca 30 minut marinovat.Limetky nakrdjime na tenké
platky. Vezmeme si 2 $pejle a na né napichneme kostku lososa tak,
aby vzdalenost mezi Spejlemi byla 1 - 1,5 cm. Potom napichneme
platek limetky, ktery miZeme pteloZit napul. Na $pejle napichujeme
stfidavé lososa a limetku. Prvnim a poslednim kouskem na Spejli by
mél byt losos.

Takto ptipravené razni¢i grilujeme z obou stran cca 2 minuty na dobfe
rozpaleném grilu nebo grilovaci panvi.

Hotové razni¢i dame do uzaviratelné nadoby, posypeme oreganem,
zakryjeme a nechdme asi 2 minuty odstat.

Servirovani: Poddvame s Ajvarem a opecenymi kousky chleba.

Rada: Spejle na raZni¢i namoéte do vody a nechte odstét asi 1 hodinu,
aby pfi grilovani neshofrely.

alll

AJVAROVY D\P

Dip z Ajvaru se, tak jako Ajvar samotny, hodi ke viem druhdm
grilovanych pokrmd, ale také k napfiklad jen k peéivu ¢&i zeleniné.
Je rychly, jednoduchy a lahodny!

Whgvedience:

, 1 balenf syru Cottage (pfipadné
bily jogurt), stil a pepf, hrst nasekané petrZelky

Priprava:

Ajvar promichejte se syrem Cottage, dle chuti osolte a opeprete.
Misku s dipem dejte vychladnout do lednice.

Pted podavanim ozdobte najemno nasekanou petrzelkou.

Rada: Pokud chcete ostiejsi dip, pouZijte na pfipravu Ajvar pikantni!

Tip: Ajvarovy dip miiZete také doplnit nasekanou paZitkou ¢i ¢ervenou
cibulkou nakrajenou na kosticky.

& %7 all

A]Va r je Cisté zeleninova ptiloha z paprik a lilkd pavodem
ze slunného Chorvatska. Na jeho vyrobu je pouzita vyhradné zele-

e

nina nejvyssi kvality s garanci ¢erstvosti diky zpracovani do 3 hodin

od sbéru. Ajvar Podravka je zcela bez ,,é¢ek” ¢i alergentl a pro své
jedinecné sloZent je oblibeny také u vegetariant a vegand. Pouziti
Ajvaru je velmi mnohostranné. PouZiva se napt. jako pfiloha k jidlim
na grilu, k pe¢enym a vafenym mastim, je také vynikajici jako zaklad
do pomazanek nebo do zeleninovych jidel, omacek ¢i polévek.

PLJESKA\/\CA
S OVEIM SYREM A AJVAREM

Pokud mate radi mleté maso, vyzkousejte nas recept na netypickou
pljeskavicu s ovéim syrem. Vyborny obéd ¢&i veéere!

Whgvedience:

1 kg smési mletych mas, paliva papricka, 2 LZi¢ky soli, pepf, 2 cibule,
200 g pafeného ovéiho syra, napf. kaskavalu

K podavani: , pita, grilovana zelenina atd.

Priprava:

Maso promichdme s najemno nasekanou paprickou, soli a pepfem.
Cibule nasekame najemno a vmichdme do masa. Pak ho pofadné
propracujeme rukama, v masu by nemél zdistat Zadny vzduch, aby se
smés pékné spojila a drZela pohromadé. Propracované maso dame
na dvé hodiny odpo¢ivat do chladnicky.

Pfipravime si list alobalu, poloZime jej na prkénko, vytvofime placicku
z masa (velkou asi jako livanec) a poloZime ji na alobal. Na tuto
placi¢ku poloZime odkrojeny platek syra (nemél by presahovat okraje),
vytvofime si druhou placku z masa a polozime ji pres néj. Zakryjeme
shora druhou polovinou alobalu a prkénkem pékné rovnomérné
smackneme, aby byla vysledkem placka silna 1 cm, alobal z ni ptjde
snadno sloupnout. Takto vytvorené placky opékame z obou stran
(nebude to trvat déle nez nékolik minut).

Tradiéni p¥ilohou je Ajvar, dale bud'

\

pita nebo brambory. Skvély je také Y AT
salat z pecené jizni zeleniny, napf. DD
lilkt, paprik a cherry rajéatek. \ Mg %

www.podravka.cz | www.podravka-eshop.cz [ Podravka Ceska republika @ podravka_cz
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SADLO BOLI

UZ je to tu zas. K [étu patii voda Diet je spousta a jsou zarulené zarucené. Tak ales-

a k vodé koupani, cachtani, opalovani. poRk t¥i: Herelky a modelky Easto pouZivaji takzvanou
A k tomu zas patii plavky. Taky se hollywoodskou dietu. Béhem t¥# dni jite jen ananas,
vam néjak od loniska srazily kiwi, hroznové vino a bandn. Nezkousela jsem
a faldiky pvretékaji? Aby ? Jji, ale troufam si tvrdit, Ze je doprovize-

ne, kdyZ mnozi z nas 2 na Cilgm pohybem do dtulné mistnistky

travili covidovy as
podle prisngch naii-
zeni pékné v dstrani
a jedinou zdbavou
pro nds bylo zkouset
kulinavska kouzla a po jejich kon-
zumaci se pékné stulit na pohovku

a zpét. Pak jdou, to da rozum, kila doli.
Obdobna je Breussova metoda.
V origindle trva 42 dni, béhem kterdch
se jen piji zeleninové stavy a bylinkové
éaje. No, ukazte mi, kdo to vydrZi.
Atkinsova dieta je dalsim z americ-
kgch odtuéiovacich hiti oblibengch po ce-

nebo piimo do postele. — [Em svete. Vymyslel ji uZ pred pulstoletim
Mame t¥# moZnosti: néjak se do plavek doktor, kterd sdm potreboval shodit nadbyteéna
nasoukat a nevnimat ironické pohledy na plazi (vsak kila. Ve struénosti — sacharidy jsou zakdzané, tuky
Jejich vysilatelé nevypadaji 0 moc lip) nebo si koupit dovolené. Kila jdou dolt, ale kdyZ prestanete, zas je
nové plavky o jedno dvé éisla vetsi anebo zvolit néja- miiZete nabrat. Také pii jejim nasazeni upi Zaludek,
kou dietu. A to boli! jatra a Zluénik, raduje se Spatng cholesterol.
Samoziejmé Ze vgZivovi poradci a dietologové Diet je zkrdtka nepieberné. Mizete si vybrat.
mavaji radami typu — hodné pohybu, malo kalorif, Nékteré rady jsou i vtipné: ,,Na hubnuti jsou nejlepsi
ubgvat na vaze pomalu, ale stabilné. No jo, ale to by brambory. Nejist, ale kopat!“ Ale ty budou aZ na pod-
trvalo nejmik rok, do pFisti sezény. zim! -kow-
INZERCE ottt ettt e e
.
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Krasno

QY oy
< s K rasno je rodinnou firmou sesteé generace reznickych

mistra Pilcikda. gunkovy salam Dle Gusta dodava Krasno
na prodejny COOP primo z Valasska, kde je jeji sidlo.

J OBSAHUJE
| HOVEZi MASO

.......................................................................

v LAHODNE
KORENENY
J VELMI JEMNE
PLATKOVANi

...........................................................
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coop RADCE

Léto je fajn, ale ma i rizné zaludnosti. Spalime se
na slunicku nebo p¥i taboraku, porani nas ostruzinik
pri hledani hub, postipaji koma¥i nebo tispésné zaitoci

vosa. Je dobré byt na takové nemilé prihody pripraveny.

A nemusime vykoupit apatyku, fadu ptipravkau si
muzZeme vyrobit sami. Navic mame jistotu, Ze v nich
zarucené neni zadna chemie.

Domaci mast se da vyrobit z ruz-
nych zakladu. Baje¢ny je napriklad
kokosovy tuk, ktery krasné voni,
vyborné je bambucké maslo. V lé-
karné nebo drogerii koupime cCistou
vazelinu. Komu vadi, ze se vyrabi
z ropy (coz je vlastné také pfirodni
produkt), muze pouzit kvalitni sadlo,
které se do pokozky lehce vstreba-
va. Lécivou slozku pak vytvori nej-
ruznéjsi bylinky nebo Stava z aloe.
Masti uchovavame v chladu - vydrzi
az rok, tedy do dalsi letni sezony.

HVEZDA JMENEM
ALOE

Pokozku spalenou sluncem
rychle zbavi nepfijemného zarud-
nuti mast z aloe, uklidni ji, doda ji

potfebnou vihkost a ulevi od pfi-
padného podrazdéni.

Mast z aloe si poradi i se Stipan-
ci, ekzémem a vyrazkou. Zmirni pfi-

NA LETNI BOLISTKY

BEZ CHEMIE

znaky alergii, pomuze v boji s akné
a ulevi pfi nejruznéjsich plisnovych
a zanétlivych onemocnénich kuze.

Pfiprava masti pritom neni vibec
slozita. Potrebujete:
* %/s sklenice stdvy z aloe vera
« 1 sklenici veprového sadla (nebo
kokosového tuku, vazeliny, bam-
buckého masla) « 4 (zicky medu
VSechny suroviny vlozime
do nadoby a za neustalého michani
zahtivdame ve vodni lazni do té doby,
nez se vse zcela rozpusti a promi-
cha. Nasledné nadobu vyjmeme
a nechame vychladnout. Pro delsi
trvanlivost muzeme do vychladlé
masti pridat alkohol (napf. 1 lzi¢ku
vodky).

r. 3
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coop RADCE

MESICEK JE KRAL

Za léCivymi ucinky mésicku stoji
v ném obsazena rostlinna antibioti-
ka. Mast z jeho kvétd pomaha nejen
pfi bodnuti hmyzem, ale hoji i po-
kozku spalenou sluncem, zklidnuje
kozni vyrazky, l&Ci plisné a ucinkuje
proti opruzeninam. Pomaha pfi
popaleninach, snizuje tvorbu jizev
na popalené kuzi, mirni bolest.

* 250 g veprového sddla (nebo
kokosového tuku, vazeliny, bam-
buckého madsla) « 2 hrsti cerstvych
meésickovych kvetu nebo 1 hrst
susenych

Sadlo nebo jiny tuk nejdrive ro-
zehrejeme ve vodni lazni. Jakmile se
rozpusti, pfidame k nému kvéty mé-
sicku. Takto nechame nékolik minut
zahfivat (smés by neméla prejit va-
rem). Poté zamichame a prikryté ne-
chame stat pres noc na chladnéjsim
misté. Druhy den smés opét stejnym
zpusobem zahrejeme ve vodni lazni,
poté precedime do vhodnych nadob
a nechame utuhnout.

OHROMNA SiLA
REPIKOVE MASTI

Tato mast ma mimo jiné hojive
a dezinfekcni ucinky, tlumi bolest.

» 250 g veprového sadla (nebo
kokosového tuku, vazeliny, bam-
buckého madsla) » 2 hrsti naseka-
ného cerstvého repiku nebo 1 hrst
suseného

Repik vmichame do rozpus-
téného sadla nebo jiného tuku
a nechame dojit k varu, ovsem

nevarime! Nechame v chladu od-
pocivat do druhého dne a poté opet
rozpustime, precedime pres sitko

a prelijeme do uzaviratelnych skle-
nek, ve kterych mast utuhne.

Utokum komaru, tiplic, klistat
a podobné havéti muzeme pred-
chazet pfirodnim repelentem. Kvéty
trezalky nebo pelynku, hefrmanku
nebo kopretiny vratiCe, pripadné
listy a kirou z mladych vétvicek
brizy naplnime zavarovaci lahev
do Ctyr pétin, zbytek dolijeme jed-
lym olejem (slune&nicovym, olivo-
vym). Dobfe uzavieme a postavime
na slunné misto, kde smés nechame
odstat dva az tri tydny. Poté pre-
cedime, macerovany olej slijeme
do lahvicky a aplikujeme na pokoz-
ku pred vychazkou do pfirody.

-kor-

ZAZRACNA
DOMACI MAST
NA STIPANCE
A PROTI
SVEDEN]

/> hrnku kokosového tuku e Y2 hrn-
ku extra panenského olivového
oleje « /s hrnku susené levandule
o Y5 hrnku kvétu mésicku « s hrnku
hermanku e 3 [Zicky vCeliho vosku
» 10 kapek tea tree oleje « 5 kapek
levandulového oleje ¢ 1 [Zice medu
Postup pfipravy je obdobny jako
ve dfive zminénych receptech —
zahrejeme tuky, pridame bylinky,
nechame odstat, pfecedime a roz-
délime do nadob.

Obdobné jako mast fepikovou vyrobime i dalsi u¢inné masti na ,letni ne-
hody”. Pokud maji stejny ucinek, vybereme si na pfipravu tu léCivku, ktera

je pro nas nejdostupnéjsi.

* REBRICKOVA MAST je vyborna na hmyzi $tipance a vynikajici na roz-

praskané paty.

e KOSTIVALOVOU MAST muzeme s dobrym vysledkem pouzit na ote-
viené rany, pohmozdéniny, popaleniny, opareniny, otoky a povrchové

hojeni ran.

* LEVANDULOVA MAST pomuze pfi bodnuti hmyzem, popaleni kopfiva-
mi, na malé spaleniny, na Spatné se hojici ranky, plisen na nohou.

* SALVEJOVA MAST ma dezinfekéni, protiplisfiové a protizanétlivé ucin-
ky, je vyborna na zapareniny a opruzeniny (v¢etné tzv. vlka), na plisné
na rukou a nohou, na drobna poranéni, ranky, strupy, bodnuti a pokou-

sani hmyzem.

* TREZALKOVA MAST ma pfirodni antibioticky u¢inek a hodi se na po-
paleniny, spaleniny od slunicka, Spatné se hojici rany, infekcni a hnisave
rany, hemoroidy, plisen na nehtech, popraskanou kuzi, popraskané paty.




SETRIME PLANETY

NOVE ENERGETICKE

STITKY

Energeticke stitky nejsou v obchodech se spotrebitelskym zbozim Zadnou
novinkou. V Ceské republice se zabydlely v roce 2004 po vstupu do EU. Od
letosniho roku se vsak nevyhnuly nékolika zménam. Plati nejen na tuzemském
trhu, ale v ramci celé Evropské unie.

CO JE NOVEHO?

Od brezna 2021 se energe-
ticka naroc¢nost vyrobkud vraci
zpatky k sedmistupriové Skale
od A (nejSetrnéjsi a nejusporné;jsi
vyrobek) po G (nejméné Setrny
vyrobek). Tyto kategorie uz ne-
pocitaji s dfive tolik vyuzivanymi
plusy, nahrazuji tfidy A+, A++
a A+++. Na Stitku s novou stup-
nici se energeticka tfida vyrobku
navic posuzuje podle prisnéjsich
norem.

Vyrobek kategorie A+++ spada
nyni do kategorie C, aby se vysSi
kategorie uvolnily pro pripadné
inovace. Kategorie A bude zpocat-

ku prazdna a zaplni se az techno-
logickym vyvojem.

Podrobnégjsi vysvétleni nabizi
oficialni internetové stranky Ev-
ropské komise: ,Udaje na novych
stitcich vychazeji z jinych metod
vypoctu. Hodnoty se nékdy proto
mohou podstatné lisit. Napfiklad
spotreba energie u pracek vychazi
na soucasnem Stitku z ro¢ni spo-
treby, ale na novem stitku ze 100
cyklu. U televiznich pfijimacu se
vzorec k vypoctu spotreby energie
zmenil tak, aby zohlednoval i spo-
trebu vnitfnich soucastek, nikoli
pouze obrazovky. Stitky neslouzi
jen k Uspore energie a penéz. Né-
které staty na nich rovnéz poskytuji

dalSi environmentalni informace,
napr. hlukoveé emise nebo pramer-
nou spotrebu vody. Diky nim mo-
hou spotrebitelé délat informovana
rozhodnuti a prispét k ekologictéj-
Simu fungovani hospodarstvi.”
Prave kvuli zménénym me-
todam méreni neni mozné pre-
vest stary Stitek na novy. Proto
se po prechodnou dobu budou
na vyrobcich objevovat ener-
geticke Stitky oba. Vyjimku maji
spotrebice, které byly uvedeny
na trh pred 1. 11. 2020 a nyni se
uz nevyrabi. U nich smi zUstat
puvodni energetické Stitky, avSak
jejich prodej musi byt ukoncen
nejpozdéji 1. 12. 2021.




PROC?

Ptate se, zda jsou nové Stit-
ky opravdu potfeba a nejedna se
o dalsiho ufedniho Simla? Tento-
krat je skutec¢né zajem spotrebitele
a také dopad na zivotni prostredi
na prvnim misté. Noveé energeticke
Stitky pomahaji lépe se zorientovat
na trhu. PUvodni matouci tfidy A+,
A++ a A+++ mohly uvadét za-
kaznika v mylnou predstavu, ze si
pofizuje vzdy ten nejekonomictejsi
a nejekologictéjsi vyrobek. Pritom
i mezi témito kategoriemi jsou
procentualni rozdily ve spotrebé
i desitky procent. Podle odhadu
Evropské komise by nové energe-
tické Stitky mély pfinést do roku
2030 celkovou rocni usporu
elektrické energie ve vysi 38 TWh
(38 miliont MWh).

Pokud jste zatim nepremysleli
nad tim, jaka je konkrétni uspora
v ramci jednotlivych kategorii, podi-
vejte se na malé srovnani.

Jak uvadi stranky LABEL 2020,
pokud si vyberete spotfebic¢ v nej-
lepsi dostupné energetické tride,
muzete dosahnout podstatnych
uspor:
® \ybeér susicky ve tfide A++ opro-

ti tfidé B vam usetfi 2 900 kWh,

coz je témér 12 000 K¢ za dobu
zivotnosti spotfebice.
® Vybér chladnic¢ky (200 litru)

ve tridé A+++ oproti tridé A+

vam usetfi 600 kWh, coz je té-

meér 2 500 KE za dobu zivotnosti
spotrebice.

® Vybér chladnicky s mraznic-
kou (200 + 100 litru) ve tride

A+++ oproti tfidé A+ vam uSetri

1500 kWh, coz je 6 000 Ke&

za dobu zivotnosti spotrebice.
® Pokud sledujete LED televizor

s Uhlopfrickou 52 palcu 4 hodiny

denné, usetfite s energetickou

tfidou A++ 1 000 kWh oproti
tfideé B, coZ jsou cca 4 000 K¢
za dobu zivotnosti televizoru.

Poznamka: Cena elektrické
energie je stanovena na prumérné

4 Ke/kWh.

Pokracovani na str. 24
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JAK NOVY STITEK POZNAT?

Podoba energetického Stit-
ku ani pouzité piktogramy se
nijak zavratné neméni. Objevuji
se na ném vsak dalsi informace
dulezité pro spotrebitele. Ze Stitku
lze podle typu vyrobku vycist
rocni spotfebu energie, ro¢ni
spotrebu vody, hlu¢nost v deci-
belech (spolu s tfidou hlu¢nosti),
objem chladici a mrazici casti
lednice, technologii zobrazeni,
viditelnou uhlopricku displeje, ka-
pacitu mycky vyjadfenou poctem
jidelnich sad nadobi, délku stan-
dardniho praciho ¢i myciho cyklu,
kapacitu bubnu pracky, tfidu
ucinnosti odstfedovani a suseni.
Zakaznik tak muze lépe porovnat
kvality rtznych vyrobku.

Novy energeticky Stitek je
oproti tomu starému vybaveny
QR kodem, ktery muzete nacist
pomoci chytrého telefonu nebo
tabletu. Po jeho naskenovani
vstoupite do on-line databaze
EPREL (evropska databaze vyrob-
kU pro oznacovani energetickymi

Stitky), v niz ziskate vice informaci
o daném vyrobku a muzete jej
také porovnat s ostatnimi modely.
Vyrobci maji povinnost do této
databaze zaregistrovat kazdy

vyrobek v€etné vsech technic-
kych detailt. Zaroven tedy slouzi
ke kontrole dodrzovani predpisu.

Nové energetické stitky se

od biezna 2021 tykaji té&chto

kategorii:

e chladnicky, mraznicky a vino-
teky

* myCky nadobi

» pracky a kombinované pracky se
susSickou (samotné susic¢ky zatim
nikoliv)

« elektronické displeje (televizory,
monitory, informacni displeje)

» komercni chladici zafizeni s pfi-
mou prodejni funkci

Druha vlna novych energetic-
kych Stitku prichazi s podzimem.
Svételné zdroje budou muset mit
novy energeticky Stitek vystave-
ny az od zari 2021. Pfechodné
obdobi pro dvoji oznacovani
u této kategorie plati az do Unora
2023. V dalSich mésicich pre-
jdou na novy Stitek i klimatizace,
trouby, odsavace par, samostat-
ne susicky pradla nebo ohrivace
vody. Predpoklada se, ze se tak
stane v roce 2022 po zavedeni
prislusnych pravnich predpisu.

Porovnani
starého

a nového
stitku
pracky




Pokrac¢ovani ze str. 23

SMERNICE
ECODESIGN

Od letosniho roku vstupuiji
v platnost také nova narizeni k na-
vrhovani vyrobku. Ta maji za ukol,
jak uz nazev EcoDesign napovi-
da, regulovat ekologicky design
produktd, moznost je recyklovat
a snadno opravovat. Cilem je
snizeni vlivu domacich spotfebicu
na zivotni prostredi od jejich vy-
roby pres provoz az po naslednou
likvidaci. Tyto pozadavky musi spl-
novat kazdy vyrobek, ktery vstu-
puje na trh EU. V soucasnosti se
tato pravidla vztahuji na vyrobky
spotfebovavajici energii (ohfivace
vody, pocitaCe, domaci spotrebi-
ce atp.).

Smérnice EcoDesign rozliSuje
dva druhy pozadavku — obecné
a zvlastni. Obecné nestanovuiji
mezni hodnoty, ale napf. to, aby
byl vyrobek recyklovatelny nebo
energeticky ucinny, aby vyrob-
ce uvadel informace o tom, jak
vyrobek pouzivat a udrzovat, aby
byl jeho dopad na zivotni pro-
stfedi co nejmensi. Vyrobce ma
za ukol provadét analyzu zivot-
niho cyklu vyrobku a predkladat
navrhy na jeho zlepsSeni. Zvlastni
pozadavky pak stanovuji konkrétni

coop RADCE

hodnoty, limity, napf. maximalni
spotfebu energie nebo naopak
minimalni mnozstvi recyklované-
ho materidlu pouzitého pri vyrobé.
Na tomto zakladé je pak mozné
zakazat dodavani nékterych ne-
hospodarnych vyrobku na evrop-
sky trh. Stalo se tak napf. po roce
2009 u svételnych zdroju (klasické
zarovky).

Pro spotfebitele je nejpfizni-
véjSi zménou povinnost dodavani
nahradnich dilu profesionalnim
opravarum po dobu az 10 let
(podle typu vyrobku) od uvedeni
posledniho kusu daného modelu
na trh. Neékteré nahradni dily, které
nevyzaduji odbornou opravu,
musi vyrobce Ci pripadné doda-

vatel nabizet pfimo koncovym
zakaznikim. Spotrebitelim uz by
se tedy nemélo stat, ze zakoupeny
vyrobek neni mozné opravit. Nova
pravidla také usnadnuji demontaz
a naslednou recyklaci spotfebicu.

Chcete-li se o novych energetic-
kych Stitcich dozvédét vice, navstiv-
te stranky www.label2020.cz. Jedna
se o iniciativu evropského projektu
LABEL 2020, ktery v Ceské repub-
lice organizuje SEVEn, The Energy
Efficiency Center, z. U. Na téchto
strankach najdete napf. vSech-
ny produktoveé skupiny s novym
Stitkem, informace pro prodejce,
tiskove zpravy a dalSi novinky.

-drei-




Nezapomeiite do svého jidelnicku
alespoii 2« tydné zaradit rybi maso.
Vzdy po ruce mizete mit tieba

konzervovany tunak

Coop Premium. —~—
R ——— OMEGA-3

romé jodu, vapniku, fosforu NAngaAL
" nebo vitaminii A, B a D obsahuje \ 4
znaéné mnozstvi OMEGA-3 MASTNYCH

KYSELIN, které piisobi blahodarné na nase srdce
a pozitivng tim ovliviiuji i nasi DOBROU NALADU.

Doprejte si sametové letni osvézeni
s nasimi polarkovymi dorty

o

o PRIVATNI ZNACKA V NOVEM KABATKU
9 MUUU nejvyssi kvalita na Vas stul

KOUSEK JIZNiCH CECH
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VYVI-'\iEvNI-'\A CHUTNA STRAVA
PRO VASE ZVIRECIi MILACKY

Nejspise jste zaznamenali, Ze v prodejndch CO0P mizete nalézt Sirokou Skdlu produktd privatnich znacek, ale moznd jste nevédéli, Ze mezi nimi miizete nalézt znacku
AXI v novych obalech a s kvalitnéjsimi recepturami. Znacka AXI nabizi Siroky sortiment kompletni a vyvdZené stravy pro pejsky a kocicky od lahodnych masovych vanicek,
pres konzervy a kapsicky, aZ po granule, to vse vyrobené z kvalitnich surovin a vyvizené tak, aby Vs zvifeci mildcek zistdval Stastny a v dobré kondici.

ZNABIDKY ZNACKY AXI VYBIRAME:

« Dusené filetky s hovézim v omacce propsy 85g

« Dusené filetky s lososem v omaéce pro kocky 85 g

« Dusené filetky s kufecim vomacce a s lososem
vomaéce pro koéky 4x85g

el

. podil masa a vyrobkdl Zivo-

Diky kvalitni receptufe obsahuji tyto lahod-
né Stavnaté filetky vysoky

3
| - gisného pivodu (707-827 ke
: dle prichuti). Jednd se L_
o kompletni krmivo, které -

zajisti vasim mazlickim
dostatek  Zivin, vitamind

. ] = j ﬂ
. ile . P - . Lo
a minerdld pro celkové udrzeni jejich télesné &

kondice. Kapsicky obsahu-
ji vitamin D3 pro podporu
zdravych kosti, svaldi a zubi e

a zinek pro zdfivou a dobrou Pl? = S |
srst. Protoze psi i kocky maji . .' &
odligng potfeby, odrdzi se - -

fr-~—

<

{
u
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- nasich kapsicek je pouze v Ceské

to i ve slozeni nasich kapsicek, a to
napriklad tak, ze kapsicky pro psy ob-
sahuji inulin a vldkninu pro optimdlni
traveni, kapsicky pro kotky zase
taurin pro podporu zraku. Véfime,
ze nase kapsicky s lahodnymi fi-
letkami jsou prave to, co hleddte
pro své tyfnohé mazlicky. Vyroba

republice.

« Granule pro psy malych a stfednich

plemen a éerstvym kufecim 1,5 kg

Tyto lahodné granule predstavuji kempletni a vyvazenou stra-
vu pro Vaseho pejska. Velikost granuli i jejich slozeni je prizpd-
sobena pro psy malych a stfednich plemen. Pii vyrobé granuli je
pouzito Gerstvé kufeci, které tvofi 207 receptury a ma vysoky
obsah lehce stravitelnych proteind, které podporuji zdravi a silu
svalii vaseho ctyfnohého milacka. Kromé toho také toto krmi-
vo, které je novinkou v sortimentu znacky AXI, obsahuje fepné
fizky a fruktooligosacharidy které podporuji optimdlni trdveni.

Toto krmivo tak obsahuje optimdlné vyvdzené Ziviny pro podporu
télesné kondice Vaseho pejska. Granule jsou vyrobeny v Ceskeé
republice.

« Bentonitoveé hrudkujici stelivo pro kocky 5 kg
Kromé siroke nabidky krmiva mdzete nové na pultech prode-
jen COOP pod znackou AXI rovnéz nalézt kvalitni bentonitove
hrudkujici stelivo pro kocky. Toto stelivo je vyrobeno z prirodniho
materidlu vysoké kvality a je 1007 ekologicky nezavadné. Je vy-
sace absorpéni a pohlcuje tak vihkost a pach,
co? zajistuje Vosi koticce Gistotu a pohod-
liStelivo je vyrobeno v Ceské republice.
Nevihejte pfi nejblizsi ndvstéve pro-
dejny COOP prozkoumat cely siroky
sortiment znacky AXI a vybrat si z pes-
tré nabidky kvalitnich produktd, ktere
uspokoji Vaseho mazlicka.

_l. & _uji
-l
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Marna slava, mezi bylinkami je levandule kralovnou.

Ta jeji nézna barva vsech odstint fialové! A ta viné!
Sympatické na ni navic je, Ze pry nevoni komarim a molim.
K tomu ma 1é¢ivé a terapeutické u¢inky. Nemusime za ni
az do Provence, kde jsou vyhlasena levandulova pole,

vypéstovat ji mizZeme velmi snadno i u nas.

JAKO KDYSI,
TAK | DNES

Levandule si pro jeji velmi roz-
manité vyuziti cenili uz stari Egyp-
tané. Obyvatelé starovékého Rima
aplikovali levandulovou esenci
na télo, vlasy i obleceni. A protoze
ji pridavali do vonaveé laznée, dali ji
i ndzev (lavare — latinsky myt se).
Pravé oni si vSimli, ze fialova bylin-
ka umi také lécit.

Od té doby se pouziva pri
bolestech hlavy, na potize s trave-
nim, pri koznich problémech. Uz
nasi praprapredci si vazili toho, ze
dokaze zlepSovat naladu, odhani
tedy uzkosti a deprese. Vyuzivali
i jeji protizanétlivé a hmyz odpu-
zujici ucinky.

druhu. Levandule korunkata,

tzv. francouzska levandule, ma
velkd nachova kvétenstvi a do-
rasta klidné do vysky az 100 cm.
Je vSak ponékud choulostivéjsi

na prezimovani. Levandule lanata,
tzv. chlupata levandule, péstovana
zejména ve Spanélsku, ma vel-

ka kvétenstvi a je otuzila, idealni
na péstovani v nadobach. Jen
nesnasi premokreni. Levandule
uzkolista se péstuje i ve variantach
s jemné razovymi i bilymi kveéty.

PESTUJEME
LEVANDULI

Rostlinku je mozné péstovat
venku na zahradé i doma na bal-
koné — ve vSech pripadech vSak
vyzaduje pravidelnou mirnou
zavlahu a teplo. Vypéstujeme ji ze
seminek, ktera vysévame v unoru
a breznu. Mnozi se také hrizenim
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" Bylinkarium

stfihnnout, pak se odmeéni bohatou
korunou plnou kvétu.

TY JSI MA,
LEVANDULOVA

Susené kvitky levandule maji
hojné vyuziti. | doma si muzeme
vyrobit levandulova mydla a kou-
pelové soli, svicky, étericky olej.
Susené kvitky muzeme pouzit
napriklad k vyrobé vonavych
sacku do pradelniku a do skrfiné.
Obleceni nejen provoni, ale take
ochrani pred nevitanymi moly.

Krasné jsou dekorace z levan-
dule. Skvéle vypada z levandulo-
vych klasu uvity vénec, ktery se da
zavésit na dvere. Francouzi z nich
dokonce pletou i rtzné kosiky.

A vubec se nebojte zapojit
levanduli do vareni. Lahodny ¢aj
a sirup pomahaji proti nejriznéj-
§im chorobam, ale uplatnéni ma,
verte nevérte, i v slag a slan




LEVANDULOVY
CAJ

Je idedlni na uklidnéni, dobry
spanek a zazivaci problémy. Dav-
ku 1-3 malé lzicky levandulovych
kvétu zalijeme cca 2 dl vrouci vody,
nechame 10 minut odstat a sce-
dime. Doporucuje se vypit 3 Salky
denné.

LEVANDULOVY
OLEJ

Je skvély pomocnik pfi masazi
bolavych nohou, hodi se do doma-
cich repelentu i na potirani hmyzich
kousnuti, ozdravi pokozku hlavy,

pridava se do domaci kosmetiky
i do ruznych lahudek.

Do uzaviratelné sklenice nasy-
peme zhruba do poloviny susené
kvéty levandule a zalijeme kvalitnim
slunecnicovym, mandlovym cCi ko-
nopnym olejem. Uzavienou sklenici
ulozime na cca 6 tydnu na temné
misto, dvakrat tydné protfepeme.
Nakonec olej precedime pres Cisté
platno a ulozime.

LEVANDULOVE
SUSENKY

e 2 hrnky hladké mouky « > kostky
madsla « Y5 hrnku mouckového cukru
e 1Y [Zice suSenych kvétu levandule
e nastrouhana kura z 1 citronu
» 1 $petka soli » bilek na potreni

Ze surovin vytvofime tuhé tésto,
které se nesmi drolit. Vytvarujeme

kulicku, zabalime ji do igelitu a ne-
chame v chladu pul hodiny odlezet.
Poté tésto vyvalime na pomouce-
ném vale na placku a vykrajujeme
suSenky o libovolném pruméru.
SuSenky dédme na plech vylozeny
pecicim papirem, potfeme vysSleha-
nym bilkem a peceme zhruba

15 minut v troubé predehraté

na 180 °C. Hotové jsou, kdyz
Zrdzovi.

BROSKVOVY
SORBET
S LEVANDUL]

e 6 zralych broskvi « 4 [Zice medu
e 1 (zZicka citronoveé Stavy s 1 [Zicka
levandulovych kvetu

Jednu broskev odlozime stra-
nou. Zbylé broskve vypeckujeme,
oloupeme a rozkrajime na mensi
kousky. Dame do misky, kterou
ulozime na 3—4 hodiny do mrazaku.
Mrazené broskve zalijeme medem,
pridame citronovou stavu a rozmi-
xujeme. Zbylou broskev rozkrojime,
zbavime pecky a nakrajime na silné
platky. Sorbet nalijeme do poharku
na zmrzlinu, posypeme levandu-
lovymi kvéty a ozdobime platky
broskve.

LEVANDULOVA
SUL

Do neparfémované koupelové
soli pfisypeme 2 lzice suSenych
levandulovych kvétld a nechame ji
2 tydny odstat. Sul bude nadherné
provonéna éterickymi oleji a my si
muzeme vecer uzivat aromatera-
peutickou relaxacni lazen, ktera nas
uvolni a pfipravi na spanek.

-kor-

Dalsi informace a recepty
s levanduli najdete na

i i 1 l -y L )
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Akce plati od 1. 4. do 31. 7. 2021.

Vice informaci, registrace do soutéze
a plné znéni pravidel najdes na bigshock.cz.

Rama. Kazdé jidlo s ni chutna lépe.
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