CASOPIS ZAKAZNIKU
PRODEJEN COOP

5/2021

18+ POUZE PRO STARSI 18 LET S i
WWW.Napivosrozumem.cz -~ i -



ORIGINA

TIGINAL
_H LAGER

LY

INAL
LAGER

MRNED BY THE C2ECH REF

BWNED BY THE
EZECH REPUBLIC

l _
\




coop RADCE

MILI CTENARI,

muzeme si zare-
citovat s FrantiSkem
Halasem:

Jak peniz tise polozeny slepci

Jsi tu, muj podzime,

Jjak peniz tise polozeny slepci

Jste tady, vy dny mé...

Ani jsme se nenadali, léto uteklo
jak voda. Moc slunecnich dnu ten-
tokrat neposkytlo. Ted uz se pfiro-

da pomalu zacina ukladat k spanku.

Jsou taci, ktefi tuto dobu nenavidi,
vztekaji se nad rannimi mlhami,
pliskanicemi a kraticim se dnem.
Jini spolu s Halasem vitaji zklidnéni
prirody, raduji se z prochazek pod
zlatymi stromy. Zahradnici pilné
sklizeji posledni urodu, hrabou listi,
pfehazuji kompost, pfipravuji za-
hony, skleniky a parenisté na zimu,
obaluji choulostivé kere, zabezpe-
Cuji jezirka, naposled sekaji travu.

[6-8]

NENI DYNE
JAKO DYNE

V letnich mésicich, at bylo poca-
si jakékoli, jsme travili nejvic ¢asu
venku, i kdyz byla spousta korona-
virovych pfikazu, zakazl a omeze-
ni, jezdili jsme na vylety, pobyvali
na dovolené. Ted zas vic tihneme
k domovu. A tfeba spolu s détmi
pfipravime néjakou zdravou sladkou
dobrotu a k vecerni pohodé v kresle
uvarime Salek bylinkového cCaje.

Uz jen tydny zbyvaji do konce
roku. Véfme, ze u nas zas nezac¢nou
stoupat pocty vazné nemocnych
covidem, nebudou se muset zpfis-
novat protiepidemicka opatreni,
déti budou moci chodit do Skoly,
nezavrou se kina a divadla, spor-
tovisté, neomezi se znovu pocet
nakupujicich v nasich prodejnach.

Pékné dny prozité ve zdravi

nam vsem preje
Vase redakce

PRAVDA A LASKA
KEZ HYBOU SVETEM
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NA CHRIPKU
PRIPRAVIT!

Letosni léto jsme se moc neohrali a mnohdy mame pocit, Ze si nase télo
vibec neodpocinulo. Jak tedy celit chladnym mésicim, které jsou teprve
pfed nami? Nabizime nékolik tipti, diky nimz si na vas nachlazeni ani

Podzimni a zimni dny jsou pro
télo zatezkavaci zkouskou. Teploty
rychle klesaji, dny se krati a spolu
s tim jde dolu i nas elan. Nedej-
te virum a bakteriim Sanci, ale
vytvorte obranny Stit, na ktery si
netroufnou. Zakladem je nejenom
vyvazena zivotosprava s dostat-
kem prirozeného pohybu, ale take
odpocinek a spanek, dostatecné
mnozstvi vitamint a mineralu
v jidelni¢ku a predevsim vyrov-
nana psychika. Nékdy je tézké
nestresovat se z malickosti, ale co
urc¢ité udélat muzeme, je vybirat
si spole¢nost spravné naladénych
lidi, omezit sledovani negativnich
zprav a zacit den usmeévem do zr-
cadla!

VYVAZENA
ZIVOTOSPRAVA

Pevné zdravi zacina na talifi
a pokracuje v zazivacim traktu.
Posledni vyzkumy ukazuji, ze
stfevni mikroflora je pro obrany-
schopnost organismu klicova.
Dokonce pry dokaze ovlivhovat
nase nalady. Proto se snazte pe-
Ccovat i o tuto Cast téla. Treba tim,
ze budete konzumovat potraviny
bohaté na vlakninu (zelenina, ovo-
ce, lusténiny), probiotika (kefir,
kysané zeli, kombuca), vyhnete
se prumyslové zpracovanym
potravinam, premire cuk-
ru, bilé mouky, alkoholu
i tabaku.

chripka neptijdou.

V chladnych mésicich je télo
potfeba zahrat. Zkusit to muzete
podle ajurvédy, kterd rozdéluje
potraviny na zahfivaci, ochlazuji-
ci a neutralni. K zahfivacim patfi
polévky, drubezi, hovézi a vepro-
vé maso, vejce, skorice, zazvor,

cibule, cesnek, porek, kfen a dalsi.

Ochlazujicimi potravinami jsou
potom napf. mléko, jogurt, kava,
rafinovany cukr, mouka, tropické
ovoce, rajcata, olivy. Nezname-
na to vsak, ze byste se jim museli
v zimé nutné vyhnout, jen je lepSi
je ponékud omezit.

Co byste si méli rozhodné
doprat v mire vrchovaté, je Ces-
nek. Jedna se o prirodni anti-
biotikum. Obsazeny alicin ma
antibakterialni, antivirovée
a antioxidacni schopnosti,
selen zase pomaha s one-
mocnénim hornich cest
dychacich i astmatem.
Nejlepsi je konzu-

movat cesnek Cerstvy. Muzete
jim potrit topinku, prichystat z néj
pomazanku a dochutit jim ne-
preberné mnozstvi jidel v Cele
s polévkami a salaty.
Vitaminovou bombu predsta-
vuje kysané zeli a voda z néj, coz
ocenili uz stari moreplavci chra-
nici se pred kurdéjemi. Pripravit si
muzete domaci, ale stejné dobre
funguje i to koupené. Zeli a zel-
na Stava pomahaji vycistit travici
systém a dle nékterych vyzkumu
mohou byt dokonce prevenci pro-
ti rakoviné jater a tlustého streva.
Jestlize s pitim zelné

stavy zacina-

te, staci vam
maximalné
200 ml den-

né. Ma totiz

projimave

ucinky.
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BYLINKY

Vybrat jen par bylinek podporu-

jicich imunitu je nesmirné
slozitou disciplinou. Da se
fict, ze kazda bylina
svym zpuso-
bem pusobi
na obrany-
schopnost
organismu,
protoze pomaha té
které casti téla. At uz

jejim posilenim, detoxikaci,

nebo tfeba regeneraci. Bylinky je

vzdy lepsi uzivat jako prevenci nebo
pfi prvni znamce télesné nepohody.
Vyvarujte se bylinek, které neznate,

a pokud trpite alergii na potraviny

nebo nékteré latky, konzultujte po-

uziti bylin se svym léka- fem.
Proti nachlazeni

by vdm v doma-

ci lékarnicce

neméla chybét

echinacea.

Pouziva se

predevsim

ve formé K—

tinktury, sirupu

¢i kapek a nechy-

bi ani v popularni Cinské

medicing, podle niz eliminuje

chladny vitr z povrchu téla a za-

hfiva jang ledvin. Pouzit ji muzete

preventivné a pfi prvnich naznacich

onemocnéni prochladnutim. Tuto
bylinku nelze uzivat dlouhodobé

a je takeé dulezité dodrzovat dopo-
rucené davkovani, jinak muze
dochazet naopak k oslabeni
imunitniho systému.

Kysely rakytnik roz-
hodné neni v boji proti
nachlazeni zadnou no-
vinkou. Tyto syté oran-
zové bobulky ukryvaji
komplex bioaktivnich
latek podporujicich
detoxikaci organismu.
Konzumace sirupu,
tinktur, ¢aju i pochou-
tek vyrobenych z ra-
kytniku je diky pestré Skale
vitaminu, minerald, nenasycenych
mastnych kyselin i antioxidantu
skvélou cestou, jak posilit svoji
obranyschopnost.

£
2§
Yan

Stejné tak nadherné plody Sipku
dokazou s nasim obrannym Sti-
tem délat zazraky. Sahnout byste
ﬁ po nich méli jednak

kvuli vysokym dav-

4 kam vitaminu C,

jednak kvuli

flavonoidum,
karotenu, hor-

Ciku i pektinu.
Posledni jmeno-

vany napomaha
ke spravnému traveni
a ve stfevech se, jak znamo, skryva
kli¢ k pevnému zdravil Sipky navic
nic nestoji, v zafi a fijnu je muzete
sklizet ve volné prirodé. Pak uz je
staci jen Setrné ususit, aby v nich
zUstalo co nejvice vitaminu C a dal-
Sich cennych latek.
Velmi oblibena je také konzu-
mace hub Siitake, reisi,
cordyceps Ci hlivy.
Nékteré sezenete

v béznych ob-

chodech a lze

z nich varit,

Z jinych se

vyrabi potra-

vinové doplhky
urcené pravé pro posileni
imunity.

Méné znamou bylinkou je astra-
galus neboli kozinec blanity. Cinska
medicina ho doporucuje proti star-
nuti, na Cetné détské nemoci i pro
posileni imunity, pfedevsim u mladsi
generace. Koren této fialové kve-
touci rostlinky lze vyuzit i v kuchyni
k masu, zeleninovym smésim i lus-
t&ninam. Pripravit z né&j mlzete do-
maci odvar, po némz se vam bude

ﬁ klidn&ji usinat. Pokud nemate
rostlinku po ruce, neni
problém ve zdravé vyzivé
nebo lékarné koupit
suSeny koren, tinkturu
nebo kapsle.

DalSimi oblibenci
na podporu obrany-
schopnosti, které v by-

linnych lékarnach bézné
zakoupite, jsou draci

krev, rybi tuk, kolostrum ¢i doplnky
na bazi betaglukanu. O pouzivani
téchto prostfedku se vzdy poradte
se svym lékarem. -drei-

X

NEBOJTE SE ZIMY

Otuzovani je jednou z cest,
jak nebyt prekvapen chladnym
pocasim. Pokud si muzete do-
prat oddech v sauné s naslednym
ochlazenim v bazénku Ci ledové
sprse, rozhodné si ho uzivejte
ve vrchovaté mire. Otuzovat se
muzete i po kazdodenni hygiené
ve spr$e nebo vané. Teplotu vody
muzete ubirat postupné, aby Sok
nebyl tak velky. Zacit muzete jen
par vtefinami, a pak postupné
dobu prodluzovat.

| kdyz kazdy chceme mit doma
teplicko, pokud chceme byt sku-
tecné fit, neméli bychom v interié
ru pretapét. Doporucena teplota
je vrozmezi 18-20 °C. Rozhodné
pravidelné vétrejte, abyste zajistili
prisun Cerstvého vzduchu. Pokud
vas doma trapi suchy vzduch,
zamyslete se nad porizenim
chytrého zvlhéovace. Pomohou
také Cerstvé kvétiny, suseni pradla,
odparovace na topeni ¢i aroma-
lampy.

INZERCE

VAM POMAHAME
Vyzkousejte acinky ALPY

také ve formé krému

nebo masainiho gelu.

pomnunmE 0D R. 1913
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wiDYNE

Kdyz se rekne dyné, nejspis si vybavite velkou oranzovou
bakuli jako vystfiZenou z americké verze pohadky o Popelce.
Ve skutecnosti je vsak dynovy svét plny pestrych tvart a barev.

Podzim co podzim si dyné
ziskavaji pevné misto nejen jako
krasna dekorace pred domem,
ale zaroven jako chutna zeleni-
na ve spizi. Diky lehce nasladlé
chuti si ji zamilovaly i déti, které
jinak nad zdravou vyzivou ohrnuji
nos. V kuchyni ma dyné vsestran-
né vyuziti — muzeme ji nahradit
brambory a podavat ji peCenou Ci
rozmixovanou jako prilohu, uvarit
z ni horkou polévku, netradi¢ni
kompot nebo upéct vlacny kolac.

[/

Kromé toho, ze lahodi mlsnym
jazy€kum, ma lécivé a regenerujici
ucinky. Podil vody v duziné dosa-
huje az 90 %. Dale se pysSni vy-
sokou davkou vlakniny, je bohata
na vitamin A, betakaroten, lutein,
hofcik, zelezo, draslik a selen, ob-
sahuje kvalitni nenasycené mastné
kyseliny a omlazujici kyselinu nuk-
leovou. Proto se hodi i pro vyuziti
v domaci kosmetice. Do jidelnic¢-
ku ji zaradte pro jeji schopnost
zbavovat télo Skodlivin, posilovat

l«l{ﬁ%‘mm‘
Ajué

imunitni i nervovy systém. Dyriova
seminka si pak nenechte ujit kvuli
vysokému mnozstvi zinku, ktery
hraje dulezitou roli ve funkci a vy-
voji imunitnich bunék a je dulezity
pro télesny rust a vyvoj.
DYNOVA PETKA

NejznamejsSim druhem dyne,
ktery lze na pultech Ceskych

obchodu spatfit, je hokkaido. Jeji
plody jsou stredné velké, slupka
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pevna, ale pri tepelné
uprave zmekne. Hodi
se do vSech receptu
a vareni ani pece-
ni neni Casové
narocne.
Obsahu-
je velké
mnozstvi
seminek, ho-
tovou studnici
zdravi. Urcité
je nevyhazujte, ale nechte ususit
a vyuzivejte jako zdraveé zobani.
Hokkaido je oblibena jednak pro
svou dostupnost a nizkou cenu,
jednak pro mensi velikost, diky
niz je hracka zpracovat ji béhem
jediného obéda. Zacateclnici by
méli vyzkouset jednoduchy dy-
novo-mrkvovy krém s kokosovym
mlékem nebo si nachystat pecené
hranolky. Platky hokkaido je mozné
i grilovat nebo pridavat do zele-
. ninovych smesi.
Y Maslova dyné je pomy-
R slnou dvojkou. Ackoliv
& je jeji slupka ruzovo-
Sedé ¢i zlutoSedé
barvy, po roz-
krojeni najdete
jasné oranzo-
vou duzinu.
Pred zpra-
covanim je
potreba tuto
dyni oloupat,
protoze slupka je tvrda a nerozvarila
by se. To je sice fyzicky narocnéjsi,
ale vynalozend namaha za chutny
vysledek urcité stoji. Maslova dyné
ma meéné seminek nez hokkaido,
ukryta jsou pouze ve spodni, Sirsi
casti. Zbyde tedy vice suroviny pro
dalsi zpracovani. Duzina je velmi
meékka, odtud se tedy vzal nazev
celé dyné. Diky tomu ji muze-
te vyuzivat do domaciho peciva,
pfi pfipravé moucniku, jako jsou
kolace, cheesecaky, nebo na mar-
melady. Skvéle ochuti i téstoviny
nebo rizoto, na nez vytvori
krémovou omacku. Pyré
z maslové dyné ma lahod-
nou, lehce ofiskovou chut.
Pokud bojujete s prebyt-
kem, zavarte pyré do zasoby.

Muskatova dyné predstavu-
je mezi jmenovanymi pékného
velikana. Poznate ji podle tmavé
oranzové az hnédavé barvy a vy-
razného zebrovani. Pravé pro svou
velikost a hmotnost dosahuijici
i Sesti kilogramu se hodi pro za-
varovani a vétsi hostiny,
jimiz zvladnete pohostit
i Siroké sousedstvi.
Pokud vam
muskato-
va dyne
vyroste
na za-
hradé,
vydla-
bejte z ni
halloweenskou
lucernu. Z duziny pak vytvorte
zavareninu, horkou polévku, zavarte
dynoveé pyré a ze zbytku napec-
te jesté trochu bramboracku. Pro
kucharky je vzdycky ohromna vyzva
zpracovat tuto obfi krasku celou.
Spagetova dyné neziskala své
jméno nahodou. Jeji vnitrek se
totiz pfi tepelné uprave rozpadne
na vlakna pripominajici Spagety.
Oproti ostatnim druhdm dyné neni
tak sladka a chutové vyrazna. Hodi
se pro zapékani s masovou i ze-
leninovou smési, vynikajici bude
i v kombinaci s parmezanem ¢i
jinym chutové vyraznym syrem.
Abyste ziskali dlouhé nudlicky,
je potfeba dyni pfed vydlabanim
tepelné upravit. Nejjednodussi
zpusob je peceni rozpulené a se-
minek zbavené dyné v troubé —
fezem dolu, aby duzina zbyte¢né
nevysychala. U nékterych receptu
se setkate s upravou v pare, nebo
dokonce v tlakovém hrnci. Pece-
ni na 180 °C trva zhruba tfi Ctvrté
hodiny, podle velikosti dyné. Poté
uz staci vidlickou jemné uvolnit
duzinu a vyuzit ji k dalSim kulinar-
skym kouzlum. Je mékka, proto s ni
zachazejte opatrné, aby se vlakna
nepotrhala. Upecenou
dyni muzete vy-
uzit jako zapéka-
ci misku.

Ly =

na str. 8

Pokraéovani

Drbit

POMAHA DETEM

WP\ SOS DETSKE
1 &7 VESNICKY

ZAZARIT.

MARS CESKA REPUBLIKA S.R.0.
VENUJE 500 000 KC
Z PRODEJE ORBIT ZVYKACEK
V OBDOBI 13.9. - 5. I1. 202!
ORGANIZACI SOS DETSKE
VESNICKY.
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Pokracéovani ze str. 7

Pokud budete
mit Stésti, sezenete
v tuzemskych ob-
chodech také dyni
zaludovou. Pfipad-
né ji muzete zkusit
vypéstovat na vlastni
zahradce. Jeji prednosti je
jemna chut po ofiscich a hlav-
né fakt, ze ji muzete konzumovat
syrovou, a to v¢etné slupky. Hodi
se tedy do salatu, k marinovani, ale
i k dalsi tepelné uprave.

DYNOVE RIZOTO

¢ 400 g maslové dyné e 1 [Zice oli-
vového oleje » 200 g ryze arborio
¢ 1 stredné velka zluta cibule
¢ 50 g strouhaného parmezanu
e 1 [ zeleninového vyvaru
* 50 ml suchého bilého vina
e 12 platka kvalitni slaniny
e 1 hrst Cerstvé petrzelky
¢ vlasské orechy na ozdobu
e maslo e sul e pepr

Troubu predehrejeme na 190 °C.
Maslovou dyni omyjeme, rozpulime
a zbavime seminek. Dyni nakraji-
me na platky, potfeme olivovym
olejem, lehce osolime a podle chuti
muzeme pridat oblibené bylinky
(koriandr, oregano, bazalka). Dyni
peceme zhruba 30 minut, dokud
nebude duzina i slupka meékka.
Na zavér pridame platky slaniny

a drcené vlasské orechy a vra-
time jesté na 10 minut
do trouby.

Mezitim pfipravime
rizoto. Na oleji zpéni-
me cibulku a nechame
zezlatnout, pridame ryzi,

asi minutu opékame, aby
zesklovatéla. Poté zalijeme
vinem a nechame odparit
alkohol. Osolime a za¢neme po na-
bérackach pridavat vyvar.

Jakmile se vyvar odpafi, prida-
me dalsi. Takto za stalého michani
pfipravime krémoveé rizoto, trva to
asi 15 minut. Pokud dojde zaso-
ba vyvaru, pfilijeme horkou vodu.
Jakmile je ryze uvarena na skus,
odstavime z ohné, pfidame ofisSek
masla a nastrouhany parmezan.
Vmichame dyni, kterd se v rizotu
témér rozpadne a vytvori omac-
ku. Dozdobime Cerstvym drcenym
peprem, slaninou, ofechy a sekanou
petrzelkou. lhned podavame.

DYNOVY
CHLEBICEK

e 1 Y2 $alku dyriového pyré

e 1 % salku polohrubé mouky

e 2 vejce ¢ ¥ salku krystalového
cukru e Y2 salku rostlinného oleje

e stava z poloviny pomerance

¢ 2 hrsti cokoladovych hoblinek

e Y2 prasku do peciva nebo 1 [Zicka
Jjedlé sody e 2 [Zicky pernikového
koreni e spetka soli

Troubu predehrfejeme na 180 °C.
V jedné mise smichame polohru-
bou mouku, prasek do peciva,
sul a pernikové kofeni. Ve druhé
mise vySlehame vejce s cukrem
do pény, priddme pomerancovou
Stavu, dynoveé pyré, olej a vSe dobre
promisime. Vzniklou smés vlijeme
do suchych ingredienci a michame
tak dlouho, dokud nevznikne hladké
tésto. Na zavér lehce zapracujeme
cokoladové hoblinky, podle chuti
muzeme pfidat i ofechy nebo kan-
dované ovoce. PeCeme ve forme
na biskupsky chlebi¢ek zhruba 50
minut az hodinu.

DYNAKY

* Y2 kg dynové duziny
e 200 g moucnych brambor
¢ 100 g hladké mouky e 4 vejce
e 3 strouzky cesneku = 1 [Zice
provensalského koreni e stl ¢ pepr
e olej na smazeni

Dyni a brambory nastrouhame
na hrubém struhadle, z brambor
vymackame prebytecnou vodu.
Ke smési dyné a brambor pfiddme
vejce, mouku, prolisovany Cesnek,
kofeni, sul a pepf, dobfe promicha-
me. Ihned smazime tenkeé placic-
ky — z kazdé strany asi 3 minuty
dozlatova, aby byly dynaky kfupavé.
Podavame s Cerstvym zelenino-
vym salatem a dipem ze zakysané
smetany.

-drei-




UCTENi PAMATKY.ZESNULYCH
SVICKOU ZNACKY DOMA

Ve svickach znacky DOMA naleznete:
« Zaruku nejvyssi kvality

+ Dokonalé vyhoreni celé naplné
* PFiznivou cenu

- Siroky sortiment

Vyrobky znacky DOMA dodava
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PRAVDA A LASKA

Jak jinak mohl probihat rozhovor s Tomasem Klusem nezli v pohadkovém

duchu. Na jate totiz natacel pokracovani oblibené pohadky Tajemstvi
staré bambitky. Posledni klapka uz padla a COOP vas jako hlavni partner
zve na prosincové promitani do ¢eskych kin! Zatim si spolu s nami uzijte
inspirativniho krale Jakuba v jeho redlném svété.

Od nataceni Tajemstvi staré bam-
bitky uplynulo neuvéritelnych

10 let. Co vSechno se za tu dobu
v pfibéhu udalo?

Primarni zménou je dité — prin-
cezna Johanka. To si myslim, ze
dost pohnulo i naturou rodicu. Kral
Jakub uz se odtroubovatél, nemlsa
marmeladicky. Ale tfeba ochutnal
pivo. To byla jedna ze slozitych
scén. Podle mé to nejhorsi, co he-
rec muze dostat, je
hrat opilého.

A jesté k tomu
opilce v pohadce!

No! Ale takhle:
on byl roztomily,
kdyz jedl povidla,
a umi byt roztomi-
ly, i kdyz pije pivo.
Takze to dopadlo
dobre. A hlavné se
posunul také sou-
boj dobra se zlem.
Zlo bylo na dlouhou
dobu potlaceno, ale
pokud je jen po-
tlaceno, tak muze
prosaknout a najit
si cestu na svét znova. Ale tentokrat
si myslim, ze na né jak kral Jakub,
tak kralovna Anicka byli daleko vic
pfipraveni. Samozfejmé koucovani
mym tchanem, loupeznikem Kara-
bou.

TroSku jsem se dvojky obaval,
protoze pokracovani je vzdycky
na povazenou. Ale myslim, ze se
Evzenovi Gogelovi s lvem Macha-

rackem podarilo vyjit s dilem, ktery
je mozna jeste lepsi. Protoze je jeSte
bliz realité, a to mam na pohadkach
rad. Nejvetsi zbran je tady ne stara
bambitka, ale rodina. A to se mi

na té zpravé moc libi.

Je pravda, ze v titulni pisni se
zpiva: pravda je zbrani, téz laska

k détem, rodina, pani, kéz hybe
svétem. Je to nejenom podle krale

Jakuba, ale i podle vas opravdu
motto, kterého se mame v dnesni
dobé drzet?

Stoprocentné. Pravda je rozhod-
né tou nejvétsi zbrani. Bohuzel to
neni takova ta zbran, ktera ucinkuje
ihned. Alespon ne v tom globalnim
hledisku. Samozfejmé v néjakém
mikroméritku, tfeba vztahu, je to
ihned. Ale pokud se ma projevit

pravda v néjakeé spolecnosti, tak
ono to trva.

Mate s kralem Jakubem hodné
spole¢ného?

Jo, ja jsem Jakub. My jsme méli
s lvem (rezisér) dvé sezeni nad tou
roli a jejim vyvojem. On mi nakreslil
mapku vyvoje té postavy, kde jsem
zacinal jako houma s témi povidly
a koncil jsem jako ,osviceny panov-
nik”. Jsem s Jakubem
tak trochu jedno télo.
Nemuzu to prozradit,
ale pohadka zacina
véci, kterou ja bych
udélal taky. Ovsem on
se pouci, ze to nejde,
ze to je hloupost.

Mluvil jste o princez-
né. Co ta vase doma,
neméla herecké
ambice?

No, uz je ma.
Ona je neméla, pak
je méla, pak je pre-
stala mit a ted uz je
zase ma. Dokonce
i byla na castingu, ale
nakonec prisla Valentynka Beckova.
To je neuveritelny clovék! Opravdu
Tomas Holy v sukni. Je to totalni
profik. Uméla vSechny texty lip nez
vSichni ostatni herci. Uméla i nase
texty — opravovala nas. Neuvéri-
telné. Povidala si s vami, rekne se
.akce” a ona je uplné v roli. Uz ma
za sebou asi Sest filmu a pred sebou
urcité velkou budoucnost.
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Zacinalo se natacet na jare po ob-
dobi striktnich covidovych opat-
feni. Bylo to pfijemné osvézeni,
moci zménit ovzdusi? Kam jste se
podival?

Nataceni se o rok kvuli covidu
zpozdilo. Méli jsme tocit na Lem-
berku, kde se tocila
jednicka. Ale ¢trnact
dni pred natacenim mi
zavolal lvo a fika, ze
ma vybornou zpra-
vu, ze budeme tocit
v Mnisku a muzu jet
na nataceniv pa-
pucich. Tak jsem se
,zaradoval”. Ale bylo
to hezké, protoze
jsem si prosel nas
zamek vcetné mist,
kam bych se jinak
nedostal, a muzu
tam ted machrovat
pred détmi, ze znam
vSechny komnaty a tajné chodby.

Skutecné je v Mnisku néjaka tajna
chodba?

To nemuzu fict, to je tajné.
(smich)

Prozivaji vase déti, ze maji doma
tatinka krale?

Myslim si, ze to nemaji tak, ze by
méli tatinka krale. Spis maji radost,
ze prozivaji dany pfibéh intenziv-
neji tim, ze tata je tam! Stejné je to
i doma nebo na koncerté¢, kde je
spousta lidi, urcité ze mé nejsou
nijak zvlast ,poprdéni”.

Jejich vztah k pohadkam je urcité
jasny, ale jak to mate vy? Vyuziji
toho, ze je tady i vase manzelka.
Ctete détem?

Tamara: Striktné ano. Cteme jim
oba, ale ja uspavam cCastéji vzhle-
dem k Tomasové pracovni vytize-
nosti. Cteme s laskou a myslim, ze
je to dulezité. Nase déti maji knizky
rady, protoze je obklopuji od sa-
meého narozeni. Vylozené knizky
uctivame.

Mate néjakou top?
Tamara: My jsme se s Tomasem se-
znamili a zamilovali jsme se do sebe

hlavné diky tomu, ze mame stejny
top.

Tomas: Tak asi to nebylo hlavné
kvuli tomu.

Tamara: Pro mé jenom kvuli tomu.
(smich) A protoze jsme sedéli, bavili
se a ja jsem fikala, ze strasné zboz-

nuju Pohadky MiloSe Macourka.

A Tomas rikal, Ze to je jeho stézejni
knizka. Koukej, a takhle ji vytahl ze
svoji knihovny. A Cetli jsme si spolu.
Sborové: O holci¢ce s vymeéno-
vaci hlavou. O chlapeckovi, ktery
se schoval do mixéru. O hrochovi,
ktery se bal ockovani. Makarony

na vyleté...

Tomas: To jsou skvélé véci!

TakzZe zatimco jinde se ,bali”

na sbirky motylu...

Tamara: U nas na sbirky pohadek.
Tomas: Na Macourkal!

A déti? Jesté je bavi tyhle klasické
pfibéhy?

Tomas: Josefina ma treba uplné
nejradsi takove ty pohadky pro
neposlusné déti, coz je strasidelné.
Trendy se prosté méni.

Tamara: Ale co jsme radi, ze kdyz je
vezmeme do knihkupectvi,
tak si nevybiraji takové ty
komercni zalezitosti o poni-
cich, ale sahnou po docela
hezkych vytvarnych vécech.
Myslim si, ze maji vkus.

Pojdme se jesté vratit

k Bambitce. Jaké jsou vase
vzpominky na nataceni?
Zkuste zavzpominat vSemi
smysly!

Ja jsem mél hodné zbyst-
fené smysly, protoze jsem se
zarekl, ze v prubéhu nataceni
nebudu koufit. Takze jsem
pak vSechno vnimal hodné
zostrené, predevsim pak
kolegy, ktefi koutili. (smich) Ono
tocit pohadku je pohadka vzdycky.
Jednak je to tim, ze se vyskytuje-
te v téch kulisdch a mate na sobé
krasné kostymy, ale i ten tym okolo,
ten Stab je jinak naladény. Naladé-
ny k pohlazeni, protoze vyslednym
dilem chce opravdu pohladit. A jak
to tak byva a ,ryba vzdycky smrdi
od hlavy”, tak lIvo Macharacek je
Clovek, ktery vyzafuje takovy klid,
ze to pfijemné ovlivnilo celé nata-
ceni.

MuUj primarni viem z celého na-
taceni je, Ze Clovék nemuze prozit
hezci vztah ke své praci nez to, ze
se do ni kazdy den tési, ze se tési
na jeji vysledek a vefi v néj. Ta prace
byla na vSech pilifich, na kterych
stoji — od kostymérny pres kameru
az po rezii —, deélana se stopro-
centni laskou. Tam opravdu nebyl
jediny konflikt, jedina Spatna nalada.
A doufam, ze kdyz aspon dvacet
procent toho pocitu, ktery je sdileny
vSemi lidmi, ktefi se na nataceni
podileli, vypadne z platna na zacat-
ku prosince na divaky, tak to bude
bomba. | tim svym hlavnim moti-
vem — rodina a pravda jsou nejvetsi
zbrani — to muze k lidem promluvit.
-drei-
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NAPOJE PLNE

VITAMINU

Vitaminy jsou pro nase zdravi naprosto nezbytné. Podileji se na metabolismu
bilkovin, tukt a cukrii, jsou nenahraditelné k udrzeni nékterych télesnych funkci
a pro vystavbu novych tkani. Maji nezastupitelnou roli v prevenci fady nemoci,
zpomaluji starnuti a jsou schopny posilovat imunitni reakce organismu. Bez nich
zkratka nas organismus strada. Vitaminy obsahuje pfedevsim ovoce a zelenina.
»~Copak jsem kralik?“ brani se mnozi. Nedélaji dobze!

SMOOTHIE,
TO JE HIT!

V poslednich letech jsme si
oblibili husty napoj, ktery je prfimo
nadupany vitaminy a mineraly. Je
snadno stravitelny, velmi rychle
doda potrfebnou energii a rozhod-
né se nam po ném nechce spat
jako po kachné se zelim. Muzeme
si ho dat k snidani, svaciné, obé-
du i veceri, ale i po cviceni, béhu,
télesné namaze, na pochodu.

Smoothie vznika smichanim
a rozmixovanim rdznych

druht ovoce i zeleniny s ovoc-
nou Ci zeleninovou Stavou Ci jinou
tekutinou (napf. mléko nebo kefir,
acidofilni mléko), pridat muzeme
jogurt. Vegani mohou namisto
kravského mléka pouzit nékterou
z rostlinnych variant.

Kazdé z rocnich obdobi prinasi
Sirokou Skalu ovoce a zeleniny,
takze muzeme mit pokazdé trosku
jiny ndpoj — v lété vyuzijeme ja-
hody, bortvky, maliny, ostruziny,
na podzim jablka, hrusky, Svestky,
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v zimé kromé jablek tfeba banany,
mango, pomeranc, grep Ci kiwi.
Vyborné smoothie pripravime ze
zeleniny.

Pridat muzeme i ofechy vSech
druht, seminka, zdrava sladidla
(napf. javorovy, agavovy, ryzovy
nebo jiny sirup), bylinky, oves-
né a jiné vlocky, susené ovoce
a dalsi zdravé produkty, které jsou
ve vzajemné chutoveé harmonii.

Smoothie nemusi byt jen
studené, bajecné chutna i teplé.
Zkratka muzeme vSemozné expe-
rimentovat a nakonec si vyhrati se
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zdobenim poharu, do kterych napoj
nalijeme.

Tento zazracny napoj pripra-
vujeme v mixéru. Samozfejmé Cim
je vykonnéjsi, tim lépe. Specialni
mixéry na smoothie dovedou hraveée
rozdrtit i ofiSky nebo seminka, mra-
zené ovoce Ci zeleninu, pfipadné
ledové kostky.

SMOOTHIE PRO
DETOXIKACI

SMOOTHIE
PRO POSILENI
IMUNITY

¢ 100% jablecny dzus « banan

¢ jablko « Cervend repa » mrkev

* maliny (mohou byt mrazené)

e voda/led « superpotravina: chia
seminka

SMOOTHIE
PRO DOBROU
NALADU

VITAMINOVE
NAPOJE
NA ZAHRATI

V babim lété nas jesté hreji slu-
necni paprsky, ale az nastoupi svoji
vladu sychravy podzim a po ném
zima, situace se zmeéni. Potom radi
sahneme po nécem na zahrati. Nej-
lepsi je, kdyz zvolime teply napoj,
ktery zaroven obsahuje vitaminy

na posileni imunity. To se v tomto
obdobi obzvlast hodi.

HRUSKOVY
NAPOJ
S BRUSINKAMI

Hrusky pokrajime, pfidame ko-
feni a prelijeme vrouci vodou nebo
Sipkovym cajem. Osladime medem,
dospélym muzeme pfidat trochu
alkoholu.

SIPKOVY CAJ

Tento nestarnouci oblibeny
Nnapoj je mozné pripravovat néko-
lika zpusoby. Tradi¢ni priprava Caje
spociva v tom, ze dveé hrsti ususe-
nych Sipku prelijeme dvéma litry
vody a poté vafime minimalné pul
hodiny. V pulce doby varu jiz zmék-
lé Sipky zlehka rozmackame a dal
vafime. Odvar nasledné scedime
pres hodné husté sitko.

Tim ovSem zuzitkovatelnost Sip-
kd nekonci. Daji se totiz zalit dalSim
litrem vody a vafit dale. Dalsi nalev
je Casto jesté lahodnéjsi. Tento Caj
neni nutné prislazovat, protoze ma
skveélou chut i aroma. Bohuzel tento
zpUsob pfipravy vyzene z napoje
vétSinu vitaminu.

Pri Setrném zpusobu pfipravy
rozdrtime cca dvacet gramu Sipku

a pfes noc nechame louhovat v litru
studené vody. Kratce pred pouzitim
nalev zahrejeme kousek pod bod
varu. Nasledné precedime Sipky
pres husté sito a Caj jeSté muzeme
dochutit medem. Tento Caj sice
nema takovou barvu a aroma jako
tradi¢ni Sipkovy Caj, ale zUstane

v ném vétsina vitaminu.

JABLKOVO-
—~MANDARINKOVY
NAPOJ

e 1 stfedné velké Cervené jablko
e 1 mandarinka nebo maly pome-
ranc ¢ 0,5 [ vrouci vody nebo horké-
ho sipkového caje » $Spetka skorice
e med » pro dospéelé volitelné slivo-
vice nebo rum

Kousky jablka i se slupkou a olou-
pané mandarinky nebo pomerance
vlozime do hrnku nebo silnosténné
sklenice, zalijeme vrouci vodou nebo
Cerstvé uvarenym Sipkovym Cajem.
Pfidame koreni a dospélym kapku
alkoholu a osladime nejlépe medem.

ZAZVOROVY
CAJ

Z3azvor oloupeme a nakrajime
na tenké platky. Vlozime do stfedné
velké Cajové konviCky a zalijeme
horkou vodou. Po 5 az 7 minutach
pfidame $tavu z citronu a med.
Vyjmeme zazvor a prfidame platky

citrusu. -kor-




%g;, PRO VANOCE
.. PLNE SPOLECNYCH
\/ZPOMINEK

pECENI 2 RADOST, HER AJE PECENI X

V|ce receptu naildete||na naSich'secialnich sttich. | ¢



Jsme pro vas
dobre nalozeni

—

SR
- a =y

Utopend ,

coop

vz /70 g’

B ibLeiprchiedne si¥i

R o e o S M,
al aunejaktualnéjsiftelevizniicasopis

. AR R -

¥ Ux

cooP RADCE 10 'he

S_Bf;i'*l\?mi' ABIDK PO%TENARE

VYHODNE PREDPLATNE | /pohoda

c & '
: 741) NESPE! olny kfiZoyzica sl
WL A e P rhoda e 2 S
W

» w
nasia usetrite 70 lg

.
= i Tidm -y
Efial m ke - T
- . ". ' W
el H ~ i =11
| : T s, S
Pordnedetiite = e
oot zimn vl 1
R S i a 1,31 "

T 281 002 201 - sekretariat@tv-pohoda.cz - www.tv-pohoda.cz/predplatne/



ECO FRIENDLY

coop RADCE

NEJCASTEJSI CHYBY PRI

RECYKLOVANI

Tridite odpad? A tridite ho spravné? Nejspis se této otazce
podivujete, ale pro jistotu si spole¢né s nami pojdte pfipomenout,
jaké odpady do barevnych popelnic rozhodné nepatri.

vic uz
ZRECYKLOVAT
NEJDE

Zdanlivou chybou, které se
dopoustime, je snaha opakované
recyklovat papir. Typicky se jedna
napfiklad o prolozky a obaly vaji-
cek, rulicky od toaletniho papiru
nebo kuchynskych utérek, papi-
roveé kapesniky, stojanky na take-
-away piti z rychlého obcerstveni.
Proc vSak odstavec zacina slovic-
kem ,zdanlivou“? V posledni dobé
totiz v reakci na vyssi recyklaéni
cile Evropska unie doporucuje
obaly od vajec i rulicky od toa-
letniho papiru davat do modreho
kontejneru. Kvalita recyklatu se

sice nezvysi, ale ve stavajicim
mnozstvi udajné neni na skodu.
Do modrého kontejneru urcité
nepatfi papirové obaly znecisténé
od jidla — typicky krabice od pizzy,
obaly od uzenin a syru. Tridit se
neda ani papir mokry, ani nékte-
ré specifické druhy papiru, napf.
lesklé obalky z Casopist nebo
fotografie. Pokud se chystate
vyhodit knihy, mély by byt zbave-
né hrbetu a pevné vazby — s nimi
zamifte do smésného odpadu.
Stejné je to i s voskovanym, kfi-
dovym ci termopapirem. Posledni
jmenovanou polozku zastupuji
uctenky. Papir, na ktery se uctenky
tisknou, je potazeny chemickou
latkou (obvykle bisfenol), ktera
znemoznuje proces recyklace.

Také pouzité détské plenky musi
smeérovat do smésného odpadu.

PAPIR, NEBO
PLAST?

Velmi ¢asto jsou kamenem
Urazu napojove kartony. Mirite
s nimi ke kontejneru na smeésny
odpad, nebo je povazujete za pa-
pirové, Ci plastové obaly? Samo-
zfejmé je nutné sledovat ikony
pfimo na konkrétnim vyrobku.
Vétsinou na nich objevite zkrat-
ku C/PAP. Co to znamena? Ze se
jedna o specificky, kombinovany
obal slozeny z vice materialu, tzv.
kompozit. Zkratka C znaci anglic-
ké slovo composite, za lomitkem
se pak dozvidame, ktery je preva-
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zujici material (v C/PAP pfevazuje
papir, v C/PE pfevazuje plast). A po-
dle tohoto prevazujiciho materialu
se urcuje, zda obal zamifi do modré
nebo zluté popelnice. Tyto obaly ale
musi byt prazdné, nejlépe i vyplach-
nuté od puvodniho obsahu.
Problematické jsou i ruzné pyt-
licky od koreni, obaly od pudinku

_ 1
u il |
¥ -
a sypkych smési, kapsicky od krme-
ni pro domaci mazlicky, a dokonce
i prazdna platicka od léciv. Casto
se jedna o vySe zminéné kompo-
zitni obaly, u nichz je slozité od-
délit jednotlivé materialy. Proto se
doporucuje vyhodit je do smésneho
odpadu. Nenechte se opit zdanlive
ekologicky vyhlizejicimi jednorazo-
vymi kelimky na kavu a termoobaly
na zmrzlinu. Aby byly nepropustné,
je vnitfni Cast potazena polyetyle-
nem, kvuli némuz neni mozna jejich
dalsi recyklace.
Ceho se naopak nemusite bat,

to je recyklace dopisnich obalek
s foliovym okénkem i papiru spo-

jenych kancelarskymi sponkami.
Béhem dalSiho zpracovani vytridé-
ného papiru si s takovym detailem
snadno poradi. Zato pfi vyhazovani
bublinkovych obalek je tfeba oddélit
plastovou Cast od té papiroveé.

DO SMESNEHO JE
TO SKODA

V poslednich letech prudce
vzrusta domaci pfiprava kavy a spo-
lu s ni i spotfeba kavovych kapsli.
Pokud sledujete ikony na obalu
téchto kapsli, jisté jste si uz vSimli,
ze jsou vyrobené z hliniku. Rozhod-

né tedy nepatfi do smésného odpa-
du nebo plastu, ale méli byste s nimi
zachazet jako s kovovym odpadem.
Dalsim zpusobem, jak je ekologicky
zpracovat, je vyuzit moznost vratit
pouzité kapsle jejich vyrobci, coz
néktefi distributofi kavy nabizeji.
Recyklace kovu je nejspi$ po-
slednim zhavym trendem, ktery se
pomalu zabydluje v ¢eskych do-
macnostech. Bohuzel jesté neni
tak masové rozsirena, jako je tomu
u ostatnich komodit. Pfitom vyroba
hliniku je energeticky i ekologic-
ky naroc¢na, a proto je nasledna
recyklace zadouci. Typicky se tyka
kancelarskych svorek a sponek,
alobalu, potravinovych konzery,
plechovek od napoju, kovovych

vicek od zavarovacich sklenic,
zatek, hlinikovych obalt od ¢oko-
lad a cukrovinek i hlinikovych vicek
od jogurtu. Pokud nemate pobliz
Sedy kontejner na kovové odpady,
muzete je jednou za Cas odvézt
pfimo do sbérného dvora.
Trojuhelnik slozeny z plnych
Sipek, zkratka GL a Ciselné oznaceni

70, 71 nebo 72 radi spotrebitelim, ze
takovyto odpad patfi do popelnice
na sklo. Sklenéné obaly mohou byt
nevymyté, a dokonce i s vickem.
Do kontejneru na sklo nepatfi zrca-
dla, porcelan, autosklo ani draténé
sklo. Také zarovky nepatfi do zele-
neého kontejneru, a leckdy dokonce
ani do elektroodpadu. Zalezi totiz
na konkrétnim vyrobku, nejjed-
nodussi cestou je vratit nefunkeni
zdroje jejich prodejci. Zalohované
vratné sklo radéji vracejte do obcho-
du. V dnedni dobé uz vétSinou neni
potreba tfidit sklo na bilé a barevné,
bilé kontejnery pomalu mizi z ulic.
Pokracovani na str. 18
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Pokracéovani ze str. 17

ANI PLAST
NEPOJME
VSECHNO

U plastovych obalu zkontrolujte,
zda vSechny Casti jsou skuteCné vy-
robené z plastu. Napfiklad silikono-
va nebo kovova pumpicka od mydel
patfi do smésného odpadu. Drobné
znecisténi plastovych odpadkU neni
na skodu, nemély by vSak byt mast-
né nebo se zbytky obsahu. Pokud
vyuzivate dovoz jidel domu, jisté se
vam hromadi polystyrenové krabic-
ky. Ty ovéem maji ve zlutém kontej-
neru své misto, na rozdil od staveb-
niho polysterenu. Ten by mél byt
likvidovan jako stavebni odpad.

Pfi snaze o co nejpeclivejsi
recyklaci casto do zluté popelnice
chybné vyhazujeme pouzité zubni
kartacky a obaly od zubni pasty,
houbi¢ky na nadobi, PVC, linole-
um, bakelitové obaly, a dokonce
i pneumatiky. Nepatfi sem ani obaly
od chemikalii, kuchynskych ani mo-
torovych oleju atp.

Zavérem si jesté dovolime mensi
zamysleni. Mnohdy vyhazuje-
me Vvéci, které |ze jesté upotrebit.
Predevsim sklenéné obaly mohou
v domacnosti poslouzit pro usklad-
néni potravin i jejich prenaseni. Také
z nich lze vyrobit originalni dekora-
ce do interiéru i exteriéru. V ramci
konceptu zero waste (nulovy odpad)
se zamyslete nad tim, jestli nékterée
plastové obaly ¢i sacky nemohou
ziskat druhy Zivot . -drei-

MODERNI DOBA
ZADA SVE

Vyhazovani elektroodpa-
du nepatfi mezi kazdodenni
c¢innosti, proto rada z nas pfi
vymeéne a nasledné ekologickeé
likvidaci spotfebice znejisti. Cer-
veny kontejner na elektroodpad
je uréeny pro drobny odpad,
jako jsou baterie, telefony, fény,
kulmy, holici strojky, elektric-
ké hracky i drobné pocitacové
vybaveni. Rozhodné sem nepatfi
televizni a pocitacoveé obra-
zovky, lednice, zarovky nebo
vétsi domaci spotrebice, napfr.
pracky. Ty je mozné bezplatné
dat do sbérného dvora v misté
trvalého bydlisté nebo odevzdat
u prodejce, kde jste si zakoupili
novy spotrebic.
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E HOTDOG
S VALASSKOU KLOBASOU

CHLEB BEZ HNETENI

Suroviny: : Suroviny:
« 3 hrnky hladké mouky « 1,5 hrnku vody .|+ 4 Valasské klobasy « 4 — 5 velkych cibulf (pfiblizn& 500 g) ;
« pll 1Zicky suseného drozdi « |Zicku a pdl soli « sl a pepf » 20 g sadla « voda podle potieby :
» mUze byt Cerstvé drceny kmin, nebo trochu chlebového kofeni ¢ = 100 g majonézy « 4 |zice kremzské hoicice
na hotovy chléb: Pomazanka ze sadla se Skvarky ' « 4 hot dog housky « saldt a raj¢ata podle chuti .
s prichuti pe¢eného masa : ;
Pfiprava: Pfiprava: :
Smichejte vSechny sypké suroviny, pfidejte vodu a promichejte. Prikryjte potra- | + | Nejprve si pfipravte karamelizovanou cibuli. Cibuli oloupejte a nakrajejte na ko-
vinai'skou folif a nechejte 12 hodin kynout. « | lecka nebo mésicky. V hrndi si rozehfejte sadlo a dejte na néj opékat cibuli. Zvol-

te stfedni teplotu, opékejte dozlatova, pak do svétle hnédé barvy. Ochutte soli
Tésto vyndejte z misy na pomoucenou desku a prelozte nékolikrat strany pies | & | a pepiem. Podle potieby méizete pridat trochu vody.
sebe. Posypejte moukou a nechejte pll hodiny odpocivat. Poté vytvarujte | . | Takto pipravenou cibuli méiZete skladovat nékolik tydnG v lednici, miZete jitedy | &

bochnik a nechejte jesté hodinu kynout. Troubu rozehfejte na 200 °C. Dejte || . | pfipravit do zasoby. .
do ni rozpalit taky hrnec vhodny to trouby. Bochnik pfendejte do rozpaleného | © | Majonézu promichejte s ho¥Cici. !
hrnce a dejte péct pikryty poklici na 30 minut, poté poklici sundejte a pe¢te | * | Housky na hot dog prokrojte a opecte lehce na grilu. Klobasy opecte na grilu, | -
jesté dalSich 20 az 30 minut. Chleba musi byt pékné hnédy. * | pékné dokiupava. :

Vyndejte z trouby a nechejte na

EEMEy  Prokrojenou housku namazte ma-
s miizce vychladnout.

(J  jonézou, vlozte Cast karamelizo-
vané cibule a klobésu. Podle chuti
mUZete pridat rizné salaty a platky
rajcat.
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KUﬁEc[ KOUSKY VE | sous VIDE KOLENO NA GRILU
SLANINE S KUKURICI S MED. HORCICI A ZEL. SALATEM | :

Suroviny: Suroviny:
« 4 ks kurecich prsou « 200 g Staroceské slaniny E « 1 baleni Veprového kolena sous vide

« sUl « pepf « 2 kukufice
» 200 g cherry rajcat
« 2 dcl vody

» 1 mala hlavka bilého zeli « 1 jarni cibulka
« 1 hrnek najemno nasekaného cerstvého kopru
+ 400 g bilého jogurtu « sl a pepf « bily vinny ocet
« Spetka cukru « medova hoficice
Priprava: > Pfiprava:

Kufeci prsa mdzete nakrdjet na men3i porce. Osolte, opeprete. Kazdy | * | Bilé zeli nasekejte najemno. Dejte do velké misy a pfidejte najemno
kousek zabalte do natenko nakrajené StaroCeské slaniny. Naskladejte nasekany kopr a najemno nakrajenou jarni cibulku. Pridejte jogurt.
do pekéace nebo litinového hrnce. Ochutte soli, pepfem, Spetkou cukru a octem. Promichejte, ochut-
nejte a jesté podle potreby dochutte.

Kukufici nakrajejte na kolecka silna asi 5 cm. Naskladejte kolem ku-
fectho masa. . | Idealni je, kdyZ salat nechate odlezet do druhého dne v lednici.

Do pekace pridejte cherry rajcata. Lehce osolte a opepfrete. Zalijte Koleno nakrajejte na platky nebo grilujte vcelku a na platky nakra-

B owowowon

2 dcl vody. jejte az potom. Pokud mate gril s panvi, pouZijte ji. Vepfové koleno | :
Pecte priklopené poklici, | | sous vide je totiz velice stavnaté a je Skoda o 3tavu pfijit. ’
v troubé vyhfaté na 200 °C, | - :
45 minut. . Podavejte koleno se saldtem a medo-
| Sundejte poklici, zvyste tep- vou hof¢ici.

- lotu na 230 °C a dopecte
T \31 € jesté kiupavou karku — asi 5
. x *\ az 10 minut. Hlidejte, at se
£ N BE7
X LEPHY

A a> . peceny bok nespali. -
h'*#-—-— ; :
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ROZHOVOR DVOJ- A TROJROZMERNY

Také se mi dlouho nelibilo, Ze si lidé
misto setkavani volaji a posilaji zpravy,
travi hodiny na socialnich sitich. Syn
pracuje v IT oblasti, a tak je samoziej-
mé viem novgm informaénim techno-
logiim velmi naklonény. Vysvétioval mi,

Ze to je prosté vgvoj a ten nezastavime.
Ale kam ten vgvoj jde, namitala jsem
marné.

Samoziejmé, Ze kdyZ se jim
narodil syn, nastalo letné fotografova-
ni, nataleni videi s miminkem,
tvotila se elektronicka dokumen-
tace jeho riustu a pokroki. V té
dobé jsem za nimi lasto jezdila
a uZivala si prochdzek s koéar-
kem, tedy blizkgch kontaktu
s rostoucim roztomilgm chla-
peckem a postupného pozoro-
vani svéta jeho oéima. ProtoZe
Jjsme od sebe vzdaleni skoro
100 km, ptizndm se, Ze jsem
v mezidase mezi ndvstévami ty
fotografie a videa vitala.

Druhy syn bydli v nasem mésté,
takZe jeho dveé dcery jsem vidala a po-
vidaly jsme si z oli do oli Castéji. Ale byla
Jjsem také rdda, Ze si mezitim zavoldme mobilem,
a vitala jsem elektronické fotografie z jejich aktivit
a dovolengch. Zlobilo mé vsak, Ze dévéata na social-
nich sitich travi spoustu ¢asu.

Pak nds ochromil covid. Jedna vnulka tésné pied
uzavienim nemocnic zustala s vazngm zranénim

INZERCE

v nemocnici. Se svou bolesti na téle i na dusi (byt
obklopena laskavgmi zdravotniky a vynikajici péér)
zistala zdhy sama, protoZe navstévy byly striktné
zakdzané. Jak jsem byla stastnd, Ze ji mohu diky
nasim mobilim alespoi posilat povzbuzujici zpravy
a hezké fotografie zvivatek a kytidek! Ale jaké Stésti
Jsem citila, kdyZz ji z nemocnice propustili, koronavi-
rova opatveni povolila a mohla jsem ji sevitit v nd-
ruli a povédét ji z ol do oéi, jak jsem rada a jak ji
mam rada!
Do loiiského letniho rozvolnéni jsme si
také se synovou rodinou jen vola-
li, povidali si po Skypu. Zaplat bih
za tu mozZnost. Po loRskgch prdzd-
nindach, kdy jsme se piece jen
trochu uZili, zaéal vnoulek chodit
do prvni tiidy. Kazdé rano pe-
[4Sil do skoly, kam se tésil, ale
brzy mu ji zavieli kvali znovu se
rozsitujici pandemii. Stejné jako
déviata v nasem méste se ulil
pres obrazovku, tedy dvojrozmér-
né. Coz o to, ulili se opravdu po-
ctivé a znamky tomu odpovidaly, ale
ten trojrozmérny kontakt s ostatnimi
détmi, jak vime, nic nemohlo nahradit.
Ale my jsme opét byli radi za to, Ze si miZe-
me volat a povidat alespoR po Skypu.

TakzZe: Nic nenahradi setkani, trojrozmérnyg roz-
hovor z oli do oli. Ale kdyZ je ta moZnost vyloudena,
zaplat bih i za dvojrozmérng rozhovor. Jen si drime
palce, abychom zas p¥i ném nemuseli ziastavat.

-kow-
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E MONITOREM

Posledni mésice velkou cast populace uvrhly pred obrazovky pocitaci,
tabletd i telefond. Mnoho profesi presedlalo na tzv. home office, kde bez vymozenosti
moderni techniky neni mozné fungovat. Bohuzel se covidova uzavéra dotkla
i nejmladsi generace, ktera se ze skolnich lavic pfesunula do on-line prostoru. Pojd'te
se s nami podivat, jak minimalizovat rizika tohoto Zivota v elektronickém svété.

Bolesti hlavy, zad, kréni patere,
zapésti, problémy s vidénim, sou-
stfedénim, spankové obtize. Je to
jen kratky vycet problému, s nimiz
se fada z nas potyka v dusledku
dlouhodobého traveni ¢asu u po-
¢itace a moderni techniky. Sedavy
zpusob zaméstnani nasemu zdravi
nesvéddi, to je holy fakt. Co se da
délat, kdyz okolnosti nic jiného
neumoznuji?

Zajimavé a zaroven znepokojujici
jsou vysledky mezinarodni studie
o alkoholu a jinych drogach ESPAD
z roku 2019. Dotaznik mimo jiné
obsahuje otazky tykajici se social-
nich siti a traveni volného casu,
konzumace energetickych drinku,
elektronickych cigaret atp. V Ceské
republice se této studie zucastnilo
bezmala 3 000 respondentu z rad
mladeze. Vysledky byly verejnosti
prezentovany na konci roku 2020
a v Ceské republice neni slozité
dohledat tiskovou zpravu v Ceském
jazyce i mezinarodni zpravu v ang-
lictiné.

Z ni vyplyva, ze konzumace al-
koholu, uzivani nelegalnich
drog i ndvykovych latek ze strany
mladeze ma snizujici se tendenci.
Zprava jisté pozitivni. Pro¢ tomu
tak je? Podle odborniku je jednim
z duvodu fakt, ze dneSni mladi lidé
se neschazi nazivo, ale v on-line
prostoru. A ruku v ruce s tim se
na svétlo svéta dostavaji jini strasaci
a potencialni zavislosti. Ze studie lze

vycist, ze 21,9 % studentu (pfevaz-
né chlapcul) hraje digitalni hry 7
dni v tydnu. Vysoky podil studentt
uvadi aktivni traveni ¢asu na social-
nich sitich — celkem 74,2 % stu-
dentu travi cas denné na YouTube
nebo socialnich sitich a pouze 1,5 %
dotazanych netravilo v poslednich
7 dnech ani jeden den na socialnich
sitich. Otazkou zustava, jak by byl
dotaznik zodpovézen béhem covi-
dové uzavéry a domaci vyuky.
Rikate si, kolik ¢asu stravené-
ho u pocitace, mobilniho telefonu
nebo televize je jesté v norme? Nej-
ruznéjsi zahranicni studie hovofi uz
o dvou hodinach stravenych u po-
Citace jako o rizikové dobé. Pritom

dnesni déti u téchto pfistroju stravi
vice nez Ctyfi hodiny! Je pfedevsim
na rodicCich, aby se snazili détem
ukazat, ze volny €as je mozné stravit
kvalitné i off-line. Mnohdy je to
tézké, ale jdéte svym potomkum
prikladem. Pokud clovék neoplyva
silnou vuli, muze pomoci chytra
technologie. Treba tim, ze si nain-
stalujete program, ktery po urcité
dobé odpoji vase zafizeni od in-
ternetu. Nékdy staci odinstalovat
aplikace socialnich siti nebo elek-
tronické komunikace, protoze tim
eliminujete pipani novych upozor-
néni Ci zprav. Je pak snazsi nechat




telefon bez povSimnuti. Za zminku

jisté stoji i pomoc odbornika, ktery
vam se zavislosti na technologiich

pomuze. Tato zavislost ma uz i svuj
nazev — netolismus, tedy zavislost

na tzv. virtualnich drogach.

Kromé zdravotnich potizi je pre-
mira Casu straveného u modernich
technologii také socialnim problé-
mem. Zivot on-line naruéuje part-
nerské vazby, lidé ztraci schopnost
,Zivé komunikace”, Spatné navazuji
nove vztahy a pratelstvi. Nedokazou
se plné soustredit a pusobi rozté-
kané. U déti se narusuje koncentra-
ce, coz je problematické pfi uceni.
Casté jsou zmény nalad a podraz-
dénost.

Primarni je omezit dobu strave-
nou u pocitac¢l, mobilnich telefonu
i tabletl na dobu nezbytné nutnou.
Pokud je prace na pocitaci vasim
kazdodennim chlebem, snazte se
soustfedit na zadané povinnos-

SPRAVNE SEZENI

ti a neprokrastinujte prohlizenim
webu ani socialnich siti. Muze vam
pomoci odpojeni od internetu nebo
zablokovani konkrétnich stranek.

K posledné jmenovanému kroku se
ostatné uchyluje znacna cast firem.

Jestlize pracujete na home

office, je ohromny problém oddélit
od sebe ¢as vénovany pracovnim

povinnostem a cas
volny. Stanovte si
pevny rezim, kdy

se budete véno-
vat Cisté praci,

a tuto dobu
dodrzujte. \

e

Zaroven
si doprejte

luxus odpocin-

ku, kdy vypnete

telefon a pre-

stanete sledovat

pracovni e-mail.

K oddéleni pra-

covniho a soukro-

meého rezimu muze

pomoci zasadni

zmeéna ¢innosti. b

Po praci si jdéte zabé-

hat Ci zacvicit, vyrazte

na nakup nebo vyvencete domaci-

ho mazlicka. Télo si lépe uvédomi,

ze pro dnesek uz ,mate padla”.
-drei-

Kvalitni Zidle a stul ve spravné vysce jsou pfi praci s pocitatem nezbytnosti. Zidle by méla byt vysko-
vé nastavitelna, aby ji bylo mozné upravit pfimo pro potreby konkrétniho clovéka. Doprejte si komfort
s opérkami pro ruce a zvolte zidli s kvalitni oporou zad i krku. Stul musi byt stabilni, také nastavitelny
do spravné vysky, abyste se k nému nemuseli kr¢it nebo naopak nebylo potreba drzet ruce prilis
zvednuté. Horni ¢ast monitoru umistéte do urovné oci, abyste se mohli narovnat. To muze byt pro-
blematické u notebooku, u nichz pfi praci zbytecné namahame kréni pater skldanénim hlavy. Vyresit to
muze napf. externi klavesnice nebo specialni podlozka, jiz poclitac alespon castecné nadzvedneme.

Pokud u pocitace travime dlouhé hodiny, je tfeba délat pravidelné prestavky
na protazeni nebo kratkou chuzi. Nékdy muzete misto zidle vyzkouset velky gymnas-
ticky mic, na kterém se jisté nedokazete hrbit. Pfipadné muzete pocitaC umistit vys
a alespon chvili misto sezeni stat.

Pro zdravé oci je dulezité spravné osvetleni pracovni plochy. Béhem dne je
casto treba upravovat jas a kontrast, pripadné ménit zdroje svétla. Vyplati se také
investovat do svitidla, u néhoz lze intenzitu a barvu nastavit podle potfeby. Monitor
byste méli mit umistény kolmo k oknu, nikdy ne zady ¢i celem. Proti modrému svétlu
pomohou specialni bryle. Filtrem je mozné vybavit dioptrickeé bryle, a pokud je nepo-
uzivate, snadno zakoupite ,blue control” bryle bez dioptrii. Tyto bryle byste méli vyuzivat pfi
praci nejen na pocitaci, ale také na tabletu ¢i mobilu i pfi sledovani televize. O¢i budou
meéné unavené a podrazdené.

Pokud vas pfi praci na pocitaci boli zapésti, lokty Ci paze, vyzkouSejte specialni
ergonomické podlozky, diky nimz se ruce nebudou tolik namahat. Omezite tim takée ’l
riziko vzniku syndromu karpalniho tunelu. Nevahejte investovat do nejruznéjsich ".
pomucek, jde o vase zdravi!
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PODZIMNI PLISKANICE? DQPREJTE SVE RODINE NECO NAVIC
A OBOHATTE PITNY REZIM SIRUPEM PLNYM VITAMINU!
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*FUNKCNI VITAMINY A NEZAPOMENTE SI INSPIROVANO BYLINKAMI
Vitamin B12 d O Aronie, neboli ¢erny jerab, je znama
ir;:r':i‘tlziho s;rtz:;ou oy TRHNOUT ') pro obsah velkého mnozstvi vitaminu

o . Priroda ndm neni lhostejna, proto na véech a uz Kelty byla povazovana za posvatny

Vitamin B3 pro snizeni navy sirupech Jupi najdete odtrhavaci prouzek strom
Kyselina listova pro psychickou pro oddéleni sleeve (etikety) od lahve BTl hi OB Ao L na
pohodu Prazdna lahvinka? Odtrhnéte etiketu - zanétim a podporuje srdce

rozlucte se - vyhodte obé casti do Zlutého
kontejneru - a budte EKO hrdinou.
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Zinek pro normalni funkci
imunitnich bunek

Echinacea je znama jako prirodni
antibiotikum a stimuluje imunitni
systém
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CTRNACTY JUNIORFEST
KLEPE NA DVERE
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Na zacatku listopadu probéhne 14. ro¢nik MFF Juniorfest, ktery se zaméruje
na filmovou tvorbu pro déti a mladez. Jeho divaci se do kinosala péti mést

Plzenského kraje vrati po dvou letech - lonisky ro¢nik totiZz musel vzhledem
k pandemii probéhnout on-line. Diky velkému uspéchu minulych roéniku chystaji letos
organizatori hybridni variantu: tyden fyzicky v kinech, k tomu deset dni on-line.

Hlavni ¢ast festivalu se uskutecni
od 5. do 11. listopadu 2021. Za fes-
tivalové centrum plati Domazlice,
ale promita se i v Plzni, Presticich,

14. mezinarodni filmovy festival
pro déti a mladé publikum

HorSovském Tyné a Dobranech. Ju-
niorfest kazdoroc¢né navstévuji tisice
malych i velkych divaku, ktefi chtéji
na velkém platné vidét nové i starsi

snimky. Festival neni jen o filmech,
je také o hostech a doprovodném
programu. Nejvyssi festivalové
ocenéni Zlata raficka letos prevez-
mou Petr Narozny a Ivana Chylko-
va, které divaci mohou znat z fady
oblibenych filmu. Pfedani cen
probéhne tradicné v erbovnim sale
statniho hradu a zamku HorSovsky
Tyn. Novinkou letoSniho festivalu
bude vydani publikace o filmovém
rezisérovi a rodakovi z Dobfan Otovi
Kovalovi, ktery béhem normalizace
natocil fadu filmu pro déti a mladez.
Festival ma tfi soutézni sekce.
V kategorii filmu pro déti (5-11
let) bude uvedena hrava adaptace
oblibené danské klasiky Svét podle
Bustera, dojemny rodinny film Spa-
ceboy o plnéni zdanlivé nemozného
ce Mazel a tajemstvi lesa. Pro mla-
dez (12-16 let) je pfipravené tfeba
nizozemské drama Remy a Juliyat,
které modernim zpusobem adaptu-
je Shakespearovu klasiku a zasazuje
ji do laskave vanocni atmosféry.
Z animovaneé tvorby se muzeme
tésit na kanadsky film Felix a poklad
Morgaa nebo Cesky titul MySi patfi
do nebe. Jesté pred oficialni pre-
miérou probéhne na Juniorfestu
pfedpremiéra oCekavané novinky
Juraje Jakubiska Perinbaba a dva
svéty nebo prezentace ocekava-
ného pokracovani Tajemstvi staré
bambitky.

Urcité sledujte www.juniorfest.
cz nebo facebookové stranky MFF
Juniorfest, kde se dozvite nejaktual-
néjsi informace o prfipravovanych
filmech a doprovodnych akcich.




Dneska kartou Mastercard®,
Zitra v COOPU 0 100 K¢ levnéji.

Platte od 4. do 31. 10. 2021 své ndakupy v min. hodnoté 500 K¢ platebni
kartou Mastercard® a ziskejte slevu 100 K¢ na dalsi nakup v kamennych

prodejndch ¢i na e-shopu COOP.

www.100duvodu.cz mastercard.

* Benefit je mozné vyuzit pouze pri opakovaneé platbé kartou Mastercard v minimalni hodnoté ndkupu 101 KE.
Benefit je zakaznikim k dispozici do vyéerpdani zdsob.
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BYLINKA'RIUM

Podzim nas zahnal dovnitf. Zima nas tam jesté pridrzi.

A jako neprijemny bonus na nas Gtoci nejriznéjsi respiracni
onemocnéni. Nastal ¢as, kdy v teple domova ocenime salek
caje z nasusenych ovocnych plodu a bylinek, at jen tak pro

zahrati a osvéZeni, ¢i jako pomoc p¥i rymeé a kasli nebo jinych
potizich. Vyplati se mit je pripravené do zasoby.

Smési z usuSenych bylinek musi
byt skute¢né radné suché. Ulozime
je v dobre uzavienych latkovych Ci
papirovych saccich, ve sklenicich
nebo plechovkach na misté s dob-
rou ventilaci a stalou teplotou. Dba-
me, aby se k nim nedostaly prach
ani vlhkost. Vydrzi jednu sezdnu.

i teplé kuchyni, dochutime jim zele-
ninoveé a téstovinove salaty, muze-
me jim marinovat maso nebo syr,
pridat ho ke konci smazeni ¢i duseni
k masu pro zvyraznéni chuti.

Pro pfipravu ochuceného oleje
pro studenou kuchyni naklada-

DOMACI BYLINNE

CAJE A OLEJE

Nejprve dokonale vymyjeme
a vysusime lahve. Na macerovani
dlem. Do nich vlozime bud oplach-
nuté a osuseneé Cerstvé bylinky,
nebo snitky bylin susenych. Pokud
chceme, aby olej lépe pfijal bylinné
aroma, rozsekame celou nat i s kvé-

PRIPRAVA CAJU

Do 2,5 dl Salku dame 1 ¢ajovou
(zicku smési, nechame 10 az 15
minut louhovat v horké vodé pod
poklickou. Mizeme osladit, nejlé-
pe medem. Caj na zazivani ovéem
radéji nesladime. Nalev popijime
teply. Jaké Caje si muzete zkusit
doma pfipravit? Sirokou $kalu napa-
du najdete na protéjsi strané.

BYLINNE OLEJE

Nakladani do oleje je osvedceny
zpusob, jak uchovat bylinky na zimu.
Bylinkovy olej se pouziva ve studené

me cerstvé nebo susené bylinky
do kvalitniho slunec¢nicového oleje
nebo zastudena lisovaného olivo-
vého oleje, vyborny je vSak i olej
dynovy nebo lnény. Pro vyrobu by-
linkového oleje pro teplou kuchyni
se hodi bézny kvalitni olej, nejlépe
slunecnicovy.

Pouzivaji se nejruznéjsi bylinky,
jako bazalka, oregano, 3alvéj, estra-
gon, koriandr, majoranka, rozmaryn,
saturejka, tymian, kopr, kerblik, petr-
zelka, nebo jejich ruzné kombinace.
Muzeme pridat takeé cesnek, cibuli,
jalovec, citron, cely pepf, chilli pap-
ricky a dalsi kofeni podle chuti.

ty Cerstvych bylinek nerezovym
nebo keramickym nozem, suché
rostlinky rozemneme. Bylinky zalije-
me olejem az po hrdlo lahve. Lahve
pevné uzavieme a ulozime na svét-
lé a teplé misto, ale ne na sluncel!
Bylinky v oleji nechdme louhovat
zhruba Ctyfi tydny. Pravidelné pro-
tfrepavame. Nakonec olej scedime,
prelijeme do uzaviratelnych sklenic
a ulozime v lednicce.

Rychlejsi je pfiprava zahfivanim.
Do oleje pridame bylinky, pro-
hfejeme a nechame den az tyden
louhovat. Poté scedime a prelijeme
do sklenic.
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S Epdiane

Bylinkovy olej muzeme véno-
vat jako darek. V tom pfipadé ho
slijeme do lahve s uzkym hrdlem
a patentnim uzavérem a nakonec
do lahve vlozime snitku bylinky.

LISTOVY SALAT
S BAZALKOVYM
OLEJEM

e 1 listovy saldt » 2 rajcata « 1 okurka
* 100 g balkanského syra nebo fety
e 3 [zice bazalkového oleje » vinny
ocet podle chuti

Salat natrhame na kousky, rajca-
ta a okurky nakrajime na platky, syr
na kostky. Vlozime do misy, poka-
peme olejem a octem a promicha-
me. Nechame hodinu vychladit.

GRILOVANY
HERMELIN

S BYLINKOVOU
BAGETOU

* 4 hermeliny « 4 [Zice oreganového
nebo jiného bylinkového oleje

v

i W

¢ 2 strouzky cesneku rozetrené
se soli 1 (zicka Cervené papriky
* 4 Ctverce alobalu 20x20 cm

* bageta

Hermelin potfeme olejem, Ces-
nekem se soli a trochou Cervené
papriky, vlozime do alobalu a pecli-
vé uzavfeme. Dame na cca 10 minut
na gril.

Bagetu nakrajime na platky a téz
potfeme bylinkovym olejem. Vlo-
zime na gril tésné pred podavanim
hermelinu, aby byla kfupava.

KOTLETY
V BYLINKOVEM
OLEJI

» 4 kotlety bez kosti » 2 strouzky
cesneku rozetrené e platky citronu
« salvéjovy nebo rozmarynovy olej
e sul e pepr

Platky kotlet vlozime do uzavi-
ratelné misky, potfeme Cesnekem,
bylinnym olejem a poklademe
platky citronu. Nechame pfes noc
v lednic¢ce. Druhy den sejmeme
platky citronu a kotlety ogrilujeme.
Nakonec osolime a opepfime.

-kof-
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‘KO L EV AHESOUMP RATKTTETL AB
Do slosovani L ) ) .

‘i BRI GADN I K ZZ T S OWHUUATO
budou zarazeny jen NTDU RO ZDU RTET KT ONSTR RUTKTCEL
odpovédi obsahujici D L E K E C A U K AV E A K A L OR | E
jak tajenku E PS J ARCHI TEZ KTUTR RAVRT RS S
OSMISMERKY. tak LAUVOL I TERATURAAILTT

'ORH L OD AV ECY P HOTU B ST AS
tajenku KRIZOVKY. PCS OB RAZOTVORNGOTSTCHEO

P E S A KENGCYKLOTPETD I EES L

'HLCOTTSOTLTETCARTSNOMED

'UAMECVOLSOT I CUOT I I EE

éR E B ENTETLTETKTT ROTEGCHNTI K L S

‘DO L I KEVORATS I S ABSZS5$U

OSMISMERKA — LEGENDA: Absint, alka, architektura, ateista, baletka, basista, bolest,
brigadnik, celost, citoslovce, demokrat, demonstrace, dojeti, dolik, drozd, druh,
elektrotechnik, encyklopedie, evakuace, havelok, heslo, hlodavec, host, chemik, kalorie,
kase, kofrist, kukr, literatura, nebe, nikl, obrazotvornost, osmina, parcela, pecené,
polednik, prestiz, prujezd, rekonstrukce, semestr, socha, soumrak, starovek, stavitel,

RYCHLE A SILNE OSVEZENi strouha, svornost, Sle, tenor, usedlost, uzovka, veselohra, vidle.

POMUCKA: SPZ . OHRAZENY i
YONAT, | SLOVENSKY | POVODCE | RYCHNOV | AUTORSKY Pk TYHLE SKRABKA | AnGLIcky | TELEVIZE | UZITKOVA ocasy | opaTRovATI LESNI HRAT NA
SOAK, MESTO" DiLA NAD ARCH (ZKR.) UPLWHU |.NamodiT | (2kR) ROSTLINA VOSKEM f pozemek | PIKANOU

TANARO KNEZNOU Py
PEVNINA
BLATO v MORI PRIMAT
DOMACKY
PARSIVAL
ZNACKA
2. DiL BISMUTU
TAJENKY PRITOK
REKY PADU
UToK NAZEV
DESETINY SOVETSKE
TISICE KOZACKY KOSMICKE
NACELNTK LODI
LYZARSKA .
VETROVKA HLAVNI
TOHLE ——— MESTO
SMENECNY TURECKA
RUCITEL
KYPRITI IZRAELSKE
UDU ZENSKE
JMENO
. ZN. VOLT-
[ — VANUT] AMPERU PORIDITI DRUH
o OMAKAT SARVITI 5 oPIS METRICKE
L ﬂ A STOPY
NABILO e HESLA
BYVALY NEMOCNY
PREZIDENT
USA REMINEK
. K - . ; ZAPLAVA
1.DiL PR\EE,\%A . 6 CAST BICYKL ¥
TAJENKY kiAsTera | (RMMsKY) | MoLEKULY ME
IMENO SPORTOVN{
ZNACKA DJOKOVICE MATKA KLUB (ZKR.)
HLINTKU SKUB V
B E
osLieE HRANIC DUO
REMIZA
e HLOUPOST A
USPESNA V SACHU
PISEN SPZ 1500
KOLINA (RIMSKY)
NADE-
ZDIVKA 3.DiL
_NAD TAJENKY
RiMSOU
2VUK CENTRUM VOJENSKY
HODIN MYSLENI NACVIK

Spravné znéni tajenek posilejte do 15. listopadu 2021 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢&islo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pfistim cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti FS Import-Export.

Spravné znéni tajenek z minulého Cisla je: ,Amoretta” a ,Cherrissimo”. Vyherci jsou: I. Mazancova, Nizbor « K. Turecek, Ostravice « M. Bacova,
Kraluv Dvur « J. Havranek, Paskov « B. NetusSilova, Nové Straseci « H. Patkova, Chotébor « D. Riedlova, Stachy « T. Froml, Bechyné « L. Prokopova,
Moravsky Krumlov « M. Chrudina, Unicov.




KOPOPOVCy. ..
VELS 74 oKy

Kozel

— KDO UMI, UMi —

Vyzkousej nove
__Vyladenou 11
‘ od Kozla

18" POUZE PRO STARSI 18 LET

www.napivosrozumem.cz
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