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MILI CTENARI,

Vanoce mam rada,

davno jsem prokoukla
trik, ze darky pod stro-
meckem nenachystal Je-
ziSek a zlateé prasatko je jen odleskem
vanocnich svétylek. Rok co rok hazim
stfevicem, prestoze na mém rodném
prijmeni se nejspis nic nezméni. Va-
noce jsou pro meé symbolem rodin-
ného souznéni, zvonivého smichu,
pohody. Ackoliv...

Jisté znate, jak je tézké nepod-
lehnout nakupnim horeckam a par
dni pfed Stédrym dnem nevyplenit
platebni kartu s obavou, zda jste
poridili dostatek daru. Nacez pfichazi
otazka, jak prezit do vyplaty, a nadéje,
ze Supiny v penézence v dalS§im roce
dozenou financni deficit. JeStéze sa-
latu a smazenych kapfich fizk mame
do zasoby, o vysluzkach od Sirokého
pribuzenstva nemluveé.

TésSim se na spolecné peceni,
které si vychutndavam s nejmladsi

[4-5]

NADILKA
NA POSLEDNI CHVILI

¢lenkou dynastie, a pranic mi nevadi,
ze domacnost vypada jako po vybu-
chu a vysledek spolecné snahy ma

k fotografiim na food blogu na mile
daleko. Za radost v détskych ocich to
prece stoji.

Tento uvodnik ale nema byt
cynickym vysméchem nejkrasnéj-
Sim svatkim v roce. Pravé naopak!
TéSime se na adventni Cas se vSemi
jeho klady i zapory. Snazili jsme se
vykouzlit pro Vas stranky plné zaji-
mavych tipu a pfijemného Cteni pro
dlouhé zimni vecery.

Co bych si pro fini$ roku 2021
upfimné prala, jsou bilé Vanoce.
Romantiku, jakou vidame na pfanich
a obrazcich v kalendari. JeziSku, do-
prej nam prosim ladovskou idylu.

S pFanim krasnych vanocnich

svatka a stastného vykroceni

do nového roku
Lucie Dreiseitlova a redakce

SKUPINA COOP
ZVITEZILA

[14-15]

SKORICE
KORENI, NEBO

LEK?

[22-23]

KAPR

NETRADICNE

[28-29]

VUNE
DOMOVA
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NADILKA

NA POSLEDNI CHVILI

Rikate si, Ze letos za¢nete s potizovanim vanoénich darka v predstihu?
Nejlépe uz pri letni dovolené, kdy brouzdate po obchodech se suvenyry.
Ale ouha! Do Vanoc zbyva par dnia a nadilka pro blizké je stile v Fisi
fantazie. Nepanikarte! Nabizime nékolik tipa, jak darky vyridit opravdu

NEJEN DARKOVE
POUKAZKY

Jedna z véci, které |ze zakoupit
jesété réno na Stédry den — tedy
za predpokladu, ze vlastnite tiskar-
nu, pfipojeni k internetu a platebni
kartu. Darkova poukazka muze
obdarovanému jednak zajistit
moznost nakupu zbozi v kon-
krétnim obchodé, jednak otevira
cestu k mnoha sluzbam. Malokdo
by se zaSkaredil nad poukazkou
do wellness centra, ke kadernikovi
¢i na kosmetiku. Pfedplatit ale lze
také zajimave Casopisy i kiizovky.

MuUze se stat, ze ani navste-
va knihkupectvi neni ve vasich
casovych moznostech. V takovém
pripadé poslete knihu prfimo do e-
-mailu obdarovaného! Muze to

na posledni chvili.

byt audio nebo elektronicka verze
vybraného ctiva.

Pokud chcete byt originalni,
porozhlédnéte se, zda se ve vasem
okoli nenabizi zajimavé kurzy. Za-
timco nékoho potési skola vareni,
jiny si uzije jazykové kurzy nebo
lekci vyroby domaci kosmetiky.
Hlavné pro mladsi generaci jsou
k dispozici on-line kurzy — od vy-
uky cizich jazyku prfes foceni mo-
bilem az po programovani. Velmi
oblibené jsou v posledni dobé
unikove hry, jimiz potésite srdce
kazdého mladého dobrodruha.

Jestlize osoba, kterou chce-
te obdarovat, holduje kulture Ci
sportu, mate polovinu uspéchu
v kapse. Poridte listky na divadelni
predstaveni, vystavu Ci koncert,
pripadné sportovni klani klubu,

kterému fandi. | tyto darky pofidite
diky internetu z pohodli domova.

Pokud hodlate utratit tucnéjsi
sumu, porozhlédnéte se po na-
bidce pobytovych balicku od tu-
zemskych lazni nebo darujte za-
zitek. K bestsellerdm samozrejmé
patfi vylety baléonem, vyhlidkové
lety, jizda v luxusnim sportovnim
voze, ale tfeba i indoor skydiving
a surfing.

Za pét minut dvanact muzete
nakoupit kosmetické balicky nebo
koSe plné dobrot. Byvaji krasné
zabalenég, takze si uSetfite cas
a nervy s jejich dekoraci. Jestlize
vam na blizkych zalezi, svou lasku
muzete dat najevo tfeba balickem
potravinovych doplnku, bylinko-
vych €aju i specialni kosmetiky.
To vSe pofridite v lékarnach. Pokud
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vam dochazi inspirace, poridte pod
stromecek vyherni los. Zakoupi-

te ho na posté, v trafice i mnoha
obchodech s potravinami. A kdyz
vam opravdu tece do bot, nezbyva
nez zajet na nejblizSi benzinovou
pumpu. Tam sezenete tfeba i kvalit-
ni lahev néceho ostrejsiho.

VLASTNI VYROBA

Darujte blizkym cas, ktery s nimi
muzete stravit. Ze se to hezky Fekne,
ale har udéla? Neni to tak doce-
la pravda. Muzete vytvofit vlastni
vouchery, které pak zabalite pod
stromecek. Obsahem muze byt tfe-
ba poukazka na hlidani déti, uvareni
teplé vecCere, masaz zad ¢i nohou.
Vyuzijte i své profesni kvality. Svad-
lenky mohou blizkym nabidnout
usiti néjakého krasného kousku
na miru, truhlar zase vyrobu néceho
do domacnosti, ajtaci poskytnou
pohotovost pro osobni pocitac.

Pokud fandite darkum, které
se daji snist nebo vypit, mluzete je
vyrobit z domacich surovin. Pecené
caje, sirupy, bylinné smési, domaci
marmelady, nalozené hermeliny
nebo utopence, cookies, susené
ovoce - to vSechno jsou originalni
produkty, jimiz v darkovém baleni
nic nezkazite.

Mate-li radi hackovani, plete-
ni nebo Siti, a k tomu disponujete
volnym Ccasem nazbyt, potéste pod
stromeckem vlastnimi vyrobky —
c¢epickami, ponozkami, Salou i de-
koracemi do domacnosti vykouzlite
spokojenost na tvari. Détem pak

muzete
uhackovat
originalniho
mazlicka.
Zoufat nemu-
site ani v pfi-
padé, ze vam
tvarci prace
moc nerikaji.
Zkuste vyro-
bit zvifatka
z ponozek!
Naklady na ta-
kovou hracku
jsou velmi niz-
ké a vysledek
predci oCekavani.

Jestlize jste v [été sklizeli vona-
vou levanduli, nasijte blizkym pytlic-
ky nebo polstarky, které vyplnite
suSenymi kvéty. Pfidat muzete i me-
dunku, matu, hefrmanek, salvéj Ci
fenykl. Jestli nemate vlastni bylinky,
nevadi, koupit je muzete ve zdravé
vyzivé nebo lékarné.

Krasné domaci dekorace vytvo-
fite diky dratkovani. Staci specialni
dratky, koralky ¢i kaminky a trocha
fantazie.
Zacatecnikum
doporucuje-
me omotavat
zavarovaci
sklenice, ¢imz
snadno vznik-
ne krasna lu-
cernicka nebo
vaza.

Vyrabéni
naramku
a nahrdelni-
ku z koralku
a lécivych
kamenU nemusi byt pro kazdého.
Pokud v8ak mate doma dostatec-
nou zasobu Sperkarskych tretek
nebo nevyuzivané bizuterie, mlzete
z nich vytvofit originalni kousky
pod stromecek. Osobitou ozdobu
vykouzlite i z mensich muslicek
z dovolené, z kaminkU nebo tvrd-
noucich hmot v¢etné polymeru.

V posledni dobé roste obliba
home-made dekoraci z betonu. Vy-
robit z néj muzete misky, kvétinace,
svicny, stojanky na tuzky, mydlenky,
zarazky ke dvefim a mnoho dalsiho.

Dobfe je doladite kovem i sklem,

ale chybu neudélate ani pouzitim
pfirodnich materialt. Formou k vyliti
mohou byt silikonoveé formicky

do kuchyné, nafouknuty balének,
kelimky od jogurtt i PET lahve.
Hotové vyrobky muzete libovolné
natirat — velmi dobre vypadaji lesklé
zlaté, stfibrné a bronzové tony.

Sikovné ruce dokazou techni-
kou makramé z pfize a kusu dreva,
kovu i skla vyrobit krasné zavésné
dekorace. Drhani pro zacatecCniky
nastudujete na internetu. Vysledkem
muze byt zalozka do knihy, lapac
snu, zavésny kvétina¢ nebo deko-
racni zaves na zed. Navic je to prave
ted ohromné trendy!

Ani domaci kosmetika nemusi
byt nic slozitého. Treba koupelo-
vou sul vyrobite snadno a rychle
— potrebujete jen hrubozrnnou sul
a esencialni oleje a bylinky, jimiz
ji ovonite. Top jsou samozfejmé
levandule, citronova kura, mata,
tymian, medunka nebo i okvétni
platky ruze.

Hlavné nezapominejte na to, ze
nejvétsi radost udéla darek od srd-
ce. Najdéte si tedy chvilku na to,
abyste se zamysleli, koho a ¢im
chcete potéesit. Osobité malickosti
dokazou na tvafi vykouzlit upfim-

néjsi usmeév nez drahé, ale nicnefi-
kajici prezenty. -drei-

Dalsi tipy a rady ohledné
vanocnich darki najdete na
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" VANOCNI MLSANI

Jak uz to tak byva, vanoc¢ni svatky obecné spojujeme nejen
s darky, rodinnou atmosférou a pohadkami. Neodmyslitelné k nim
patri také klasické precpavani se nejriznéjsimi pochoutkami.
Kdo by také dokazal odolat lakavym kouskam cukrovi, vanocce,
bramborovému salatu, smazenym rizkum a kaprovi?

Pokud ale patfite mezi ty, ktefi
si o svatcich dopreji a poté si tyto
kazdorocni hody vycitaji, zkuste
na to s nami letos vyzrat. Je nam
jasné, ze si zkratka jednou do roka

nechcete tyto pochoutky odpustit,

a vlastné to ani neni nutné. Jenom
se pro tentokrat zamérte na tros-
ku zdravejsi formy mlsani a lehci
varianty oblibenych vanocnich
pochutin. Sami uvidite, jaky rozdil
tyto drobné zmény dokazou.
Nejen ze kilogramy nijak zavrat-

né nepoleti nahoru, ale vyhnete
se také nadymani, paleni zahy

a nepfrijemnym pocitum plnosti,
kterymi jinak bézné po tradicnim
hodovani trpivame.

NEODBYVEJTE SE

Jakkoliv to muze znit divné
s ohledem na mnozstvi jidla, ktere
béhem Vanoc konzumujeme, Cas-
to délame jednu zasadni chybu,
a tou je nepravidelnost. Najednou

o ®

jde do pozadi pro nékoho bézny
denni rezim. Vynechavame snidani
a svaciny, pfipadné se odbydeme
kouskem cukrovi nebo Strudlu.

A pri obédé nebo jesté hure az

pri veceri, se poté nadlabneme

k prasknuti. Nepodcenujte proto
vyvazenost svého jidelnicku. Rano
zacnéte poradnou snidani, za-
fadte hodné ovoce, na svacinu si
dejte hrst ofechu. Vychutnavejte si
ryby, zkuste je ale misto smazeni
upéct jen tak v troubé se zeleni-

"!




nou. Jakmile budete jist béhem dne
pravidelné a po menSich davkach,
nebudete mit nutkani do sebe poté
bezmyslenkovité ladovat velké
mnozstvi jidla najednou. Télo stihne
spalovat a vy se budete citit mno-
hem lépe.

ODLEHCETE

Jak uz jsme fikali, neni nutné ze
svého svatec¢niho jidelni¢ku vyra-
dit vSechny vase oblibené lahudky,
na které se cely rok tolik tésite. Vy-
zkouSejte misto nich o néco zdra-
vejsi verze, ze kterych nemusite mit
pozdéji takové vycitky a pocity téz-
kého zaludku. Tak napfriklad takovy
klasicky bramborovy salat. Nejvet-
Sim prohfeskem je zde samozfejme
majonéza. Sahnéte letos po jeji light
verzi nebo — uplné nejlépe — na-
hradte ji bilym jogurtem. Ten do-
chutte citronovou Stavou, troskou
cesneku a kapkou octa balsamico.
Budete prekvapeni, jak chutnou
a o kolik zdravéjsi verzi salatu tento-
krat vytvorite.

A co smazeny fizek? Jdéte na to
zase trochu jinak. Obalte maso
v bilém jogurtu a poté v drcenych
kukuri¢nych lupincich. A pro ten-
tokrat nesmazte, ale dejte upéct
do trouby. Odbourate tak zbytecny
tuk, a presto si skvéle pochutnate.

A TED TO CUKROVI

Je nam jasné, ze takové vanilko-
vé rohlicky a linecké nic nenahradi.
Vytvorte si ale par zdravéjSich kous-
ku, které nejen ze muzete mlsat bez
vétsich vycitek, ale jsou navic plné

proteinu a vlakniny, takze si je mu-
zete doprat jako idealni svacinu.

KOKOSOVO-
-MANDLOVE
KOSTKY

Rychlé, nepecené a vyborné.
» 100 g strouhaného kokosu
2 [Zice medu (pro jesté vice fit ver-
zi zkuste cekankovy sirup) « 3 [Zice
kokosového oleje « 50 g mletych
mandli « sSpetka soli « 100 g kvalitni
horké cokolady

V mise smichejte kokos s man-
dlemi a Spetkou soli. Kokosovy olej
nechte na teple roztat a promi-
chejte s medem. Pridejte do misy
a dukladné promichejte. Hmota by
méla pfi zmacknuti drzet pohroma-
dé — pokud je prilis sucha, pridejte
trochu oleje a medu. Tvarujte malé
kosticky nebo kulicky a macejte
v rozehraté horké cokoladé.

TVAROHOVA
VANOCNI STOLA
Stola je pro mnohé klasikou,
kterd na slavnostni tabuli nesmi
chybét. VyzkousSejte letos tuto nasi
poupravenou verzi, ktera je doko-
nale vlacna a lahodna.
* 500 g Spaldové mouky
* 250 g polotucného tvarohu
¢ 150 g jablecného pyré « 5 (Zic
medu (pripadné cekankového
Ci agdve sirupu) « 100 g mletych
mandli e 2 vejce « 1 mensi hrnek
suseného ovoce dle chuti (brusinky,
merunky, rozinky, svestky)
e hrst nasekanych vlasskych orechu
e ktra z jednoho pomerance
e trocha rozpusténého masla na po-
treni « mouckovy cukr na posypani
(muzete vynechat)
Do velké misy prosejeme mouku
a mleté mandle. Promichame a pfi-
dame tvaroh, jable¢né pyré, med,
kiru z pomerance a vejce. Ovoce
pokrajime na mensi kousky a spo-
le¢né s orechy zapracujeme rovno-
mérné do tésta. Z tésta vytvarujeme
Sisku a vlozime na plech vylozeny
pecicim papirem ¢i do podlouh-
é formy. Potfeme trochou masla
a peceme dozlatova na 180 °C
pfiblizné 45 minut. Béhem peceni
jesté nékolikrat potfreme rozpusté-
nym maslem. Kdyz Stolu vyndame,
potfeme naposledy a poprasime
mouckovym cukrem.
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STUDENE
ZABALY

Kdyz fekneme, Ze ucinek studenych zabali je provéreny
tisiciletymi zkusenostmi, viibec nepfehanime. Vyuzivaly se
uz ve starém Egypté ¢i antickém Recku.

U nas je proslavil Vincenz
Priessnitz. V roce 2014 byly do-
konce tradi¢ni lécebné procedu-
ry a odkaz Vincenze Priessnitze
zapsany na Seznam nematerial-
nich statkud tradicni lidove kultury
Ceské republiky.

JAK ZAHNAT
HORECKU

Snad kazdy rodi¢ ma zkusSe-
nost s nahlou horeckou u déti,
ktera dokaze vydésit zejména
v noci. Horecka sama o sobé neni
nemoc, jen jeji projev.
Duvodem je obrana
imunitniho syste-
mu proti néja-

kym viram &i bakteriim, kterych je
kolem nas mnoho. Horecka muze
doprovazet i prorezavani zoubku.
Déti maji nizsi schopnost termo-
regulace a nejhorsi je to u mimi-
nek.

Pravé studeny zabal muze
stoupajici horecku rychle zastavit
a snizit, a to jak u déti, tak u do-
spélych. Uleva se vétsinou dostavi
béhem nékolika desitek minut.
Pokud teplota znovu stoupa,
muzeme zabal opakovat az trikrat.
Pokud je neucinny a vysoka teplo-
ta pretrvava, infekt je zavazngjsi,

a je proto nutné navstivit lékare.
Pozor, lékare bychom méli
ihned vyhledat i tehdy,
pokud pfi horecce

dité nereaguje na osloveni, opa-
kované zvraci nebo se treba objevi
vyrazka. U kojenclt do 3 mésicu je
samozrejmé namiste resit situaci
neprodlené.

ZABAL KROK
ZA KROKEM

Bavlnéné prostéradlo namo-
¢ime do studené vody (ne vSak
ledové) a vyzdimame. Pak svle-
¢eného nemocného do mokrého
prostéradla zabalime od hlavy
az k paté. Jakmile se prostéradlo
zahreje (pfiblizné za 5-8 minut),
sundame je a pacienta osusSime,
obleceme do suchého odévu
a ulozime do postele.

L
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SLAVNY
PRIESSNITZUV
ZABAL

Pouziva se pfi fadé nemoci —
anging, nachlazeni, laryngitide,
horecce nad 38 °C. Priklada se
na hrudnik pfi suchém drazdivém
kasli, vyuziva se k relaxaci kos-
terniho svalstva, pfi pourazovych
a pooperacnich stavech. Pomaha
pfi syndromu karpalniho tunelu, ale
také pri zanétu Slach zapésti.

Prispiva k lécbé onemocnéni
kloubt — zmirnuje bolest, uvolnuje
zvySené napéti svall kolem klou-
bu, pomaha pri lécbé zanétlivych
procesu v kloubnich strukturach,
Slachach a uponech svalu.

Z3abal také zlepSuje cirkulaci krve
(napfiklad pfi trombdzach), napo-
maha k rychlejsimu vstrebavani
vyronu, otokl a modrfin nebo pfi
pohmozdéni svalu. ZvySenim prokr-
veni se dosahne zrychleni hojivych
procesu v téle.

JAKNATO
Na kuzi nejdrive pfilozime lat-
ku namocenou ve studené vodé

a pritiskneme ji tak, aby
dobre priléhala. Na ni
pfilozime vodéodolnou
vrstvu, napriklad igelit,
ktery musi mokrou latku

| vSemi sméry presaho-
vat. Posledni vrstvu tvori
sucha latka, napriklad
Sala nebo Satek.

Zabal nechame pu-
sobit minimalné jednu
hodinu, idealni je vSak

doba pusobeni 2-3 hodiny. Pod
studenym obkladem se v prvnich
par minutach v misté pusobeni snizi
teplota a dochazi k zuzeni cév. Na-
sleduje izotermicka faze, béhem niz
se v 30-40 minutach teplota stabi-
stupném je pak lokalni prehrati

v misté pusobeni, které se dosta-
vuje béhem dalsich 60-80 minut.
Po 2-3 hodinach by se mél obklad
sejmout a jeho opétovné prilozeni
se doporucuje za 3—4 hodiny.

V lékarnach je mozné zakoupit
specialni zabalové pasy, ve kterych
jsou slouceny tfi vrstvy klasicke-
ho Priessnitzova obkladu. Svrchni
a spodni ¢ast tvofi 100% bavlna,
vnitrni vrstva je pro vodu nepro-
pustna. Nezbytnou soucasti je pak
vnitfni namaceci dil,
vyjimatelna vlozka ze
100% bavlny.

LEDOVANI

Uz kdyz jsme si jako
mali narazili koleno,
maminka nam na to dala
led. Ledovani se stale
vyuziva bezprostfedné

po uUrazu nebo operaci, pokud je
pfitomna bolest a otok. Kloub nebo
sval je obvykle zbarven zivé Cer-
venou barvou a pfi dotyku citime
zvysenou teplotu poranéného mista
(v porovnani s druhou konceti-
nou). Vyuziva se rovnéz pfi akutnim
vzplanuti revmatoidni nemoci.

Led zpUsobuje smrsténi cév,
coz pfispiva k zastaveni krvaceni,
zmirnéni otoku, utlumeni bolesti
poranéného mista a k celkovému
znecitlivéni. Pouzit mizeme jak
samotny led, tak mrazenou zeleninu
(hrasek, kukufici), mrazené maso.
Samozfejmé nejlepsi jsou takzvané
kryosacky, plnéné specialnim ge-
lem, které namrazime v mraznicce.

Ale pozor, je nutné chranit pa-
cientovu kuzi, aby nedoslo k pod-
chlazeni, nebo dokonce ke vzniku
omrzlin. Kryosacek ¢i jinou ledovou
substanci proto pfilozime na kuzi
na dobu 10-15 minut pfes nékolik
vrstev bavlnéné latky. Pfi opakované
aplikaci musi byt pauza dvakrat del-
Si nez vlastni ledovani, tedy okolo
30 minut. Ledovani je pfinosné ma-
ximalné 48 hodin, pak pfikladame
2-3x denné studené obklady. -kor-

NASE BABICKY VYZNAVALY NA SRAZENi HORECKY STUDENE ZABALY S OCTEM NEBO TVAROHEM

* Smichame stejné mnozstvi studené vody a octa a do takto pfipravené tekutiny namac¢ime kapesniky. Nemoc-
nému je prilozime na plosky nohou a na dlané, poté prikryjeme kusem suché latky. Nechame obklady pusobit
nekolik minut a poté je znovu namocime. Postup muzeme opakovat nékolikrat denné. Nekdo takové zabaly
s dobrym vysledkem aplikuje na zapésti a kotniky.

* VInéné ponozky namocime do studeného octového roztoku, ktery pfipravime ze Sesti lzic octa a pullitru
vody. Ponozky vyzdimame a oblékneme si je. Pfes né natdhneme suché ponozky a lehneme si. Po 20 minu-

tach zabal vyménime.

* Misto octové vody muzeme vyuzit obklad z tvarohu: Vychlazeny tvaroh zabalime do kapesniku, pfilozime
na celo a nechame pusobit 20 minut. Stejné tak jim muzeme natfit chodidla, omotat kapesnikem a navleci
suché ponozky. Tvaroh pak sloupneme, vratime do lednicky, a pokud je potfeba, znovu pouzijeme ke srazeni

teploty.
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SKUPINA COOP
ZVITEZILA

S . VENKOVSKYMI“ VYDEJNIMI BOXY

V SOUTEZI OBCHODNIK ROKU

O vitézi v kategorii ,Mastercard
Inovace roku — nova realita ob-
chodu” rozhodli svym hlasovanim
ucastnici konference Retail Summit.
COOP svymi chladicimi vydejni-

mi boxy ukazuje jedno z moznych
resSeni, jak zachovat a zlepSovat
obchodni obsluznost venkovskych
oblasti.

Skupina COOP zacala jako prvni
v CR zfizovat chladici boxy a in-
staluje je i v obcich, kde neni pro
obyvatele dostupny zadny obchod.
Odbornici na feSeni ocenili takeé to,
ze vydejni boxy COOPu jsou z velké
¢asti zasobovany z produkce lokal-
nich dodavatelu.

.Hledame cesty, jak zajistit
udrzitelnost venkovského zivota
a lokalnich ekonomik, proto boxy
zfizujeme napriklad i v mistech, kde
klasicky kamenny obchod nemuze
ekonomicky fungovat. Klicové po-
lozky, jako je pecivo, maso a uzeni-
ny, dodavaji do nasich boxu pre-
devSim mistni vyrobci,” komentuje
udéleni ceny Lukas Némcik, reditel
rozvoje a marketingu skupiny COOP.

Podle pana Némcika skupina
COOP dlouhodobé pracuje na kon-
ceptech, které vytvareji z venkov-
skych obchodu spoleCenska centra
s Sirokou paletou sluzeb. V obcho-
dech COOP tak lze dnes bézné

vyfizovat napfiklad obchodni a fi-
nancni sluzby. Diky rozsifeni pro-
dejen o e-shop si pak lidé mohou
objednavat i zbozi dfive v malych
prodejnach nedostupne.
LUdrzitelnost v Sirokém slova
smyslu je pro nas klicova. Diky roz-
Sifovani nasich sluzeb nemusi dnes
lidé na venkove slozité cestovat.
V dalSim propojovani nasi sité 2 400
obchodu s modernimi technolo-
giemi vidime budoucnost,” uzavira
Nemcik.
V kategorii ,Inovace roku” se
na dalSich mistech umistily firmy
Rohlik a spolecny projekt firem Ko-
Sik a Kaufland.
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PRO MLSNE
JAZYCKY

Které dité rado nemlss sladké! Ale co naplat, zdravé to neni. Casté pojidani
sladkosti s obsahem bilého rafinovaného cukru z cukrové fepy vede k obezité.
Na ni jsou pak navazané kozni problémy, potize s klouby a pateri, s dechem,
déti se snadnéji unavi. Pretézuje se jejich srdic¢ko, maji jiz v détském véku vyssi
krevni tlak i cholesterol, problémy se zuby, v dospélosti se pridava cukrovka.
I za vznik poruch soustfedéni a hyperaktivitu se dava vina bilému cukru.

CUKR VUBEC NE?

| kdyz rafinovanému cukru radi-
kalni vyznavaci zdravé vyzivy fikaji
bily zabijak, nemusime ho zcela

vyloucit. V malé mife urcité nezabiji.

Ostatné déti stejné sladkosti poznaji
tfeba u kamaradu, a protoze jim
samoziejmé zachutnaji, budou je
vyzadovat i doma.

Vyzivovi poradci radi nedavat
détem sladkosti s bilym cukrem
za odmeénu nebo jako bolestné, ale
dat jim je ¢as od Casu. Kdyz babicka
pfinese sacek bonbonu, samozrej-
mé otevrit a jeden dva bonbony
ditéti podat, ale zbytek schovat.

Pokud kupujeme sladkosti, tak
budme rozumni. Cokoladu ano, ale
tu s vyssim obsahem ka-
kaa, kakaovym maslem
a niz8im obsahem
cukru. Dité by ne-
mélo celou tabulku
snist na posezeni, ale
jen jednu dvé kosticky.
Kromé bonbonu nejsou
pro détsky organismus
zadnym prinosem ani oplatky, které
kromé znacného mnozstvi cukru
obsahuji i palmovy tuk. Také nékte-
ré susenky prekracuji doporucenou
davku cukru. A to uz vubec nemlu-
vime o sladkych limonadach!

SLADKY NENIi JEN
CUKR

Bily cukr muzeme nahradit
fadou jinych sladkych prirodnich
pochutin, které jsou navic pfimo
nadupané zdravymi slozkami. Né-
které se v nabidce obchodu objevily
az v poslednich letech. Samozrejmé
i s nimi je zadouci Setfit, protoze
také ony jsou kalorické.

» MED: Diky tomu, ze je sladsi, po-
tfebujeme ho na oslazeni méné.
Obsahuje cenné antioxidanty,
posiluje imunitu a ma protiza-
nétlivé ucinky. Nekazi se po ném
zuby! Hodi se nejen na chleba
s maslem, ale i na peceni, vareni,
do Caje i kavy.

» NERAFINOVANY TRTI-

NOVY CUKR: Obsa-
huje fadu vitaminu,

mineralnich latek

a enzymu. | s nim

muzeme kouzlit

v kuchyni, vynikajici
je napriklad ve vanoc-
nim cukrovi.

» MELASA: Husty Cerny
sirup vznika pfi vyro- r
bé cukru z cukrové
trtiny. Ma lehce
karamelovou, az na-
horklou chut. Melasa

Déti ve véku Ctyr az Sesti let by
mély snist maximalné 19 gra-
mu cukru denné; déti sedmi-
az osmileté maximalné 24
gramu cukru denné; déti starsi
jedenacti let a dospéli pak maji
horni hranici na 30 gramech
denné.

‘h—?ﬁh‘

je bohata na obsah mineralnich
latek, vitaminu a enzymud, muze-
me s ni osladit dezerty, kakao, ale
i zeleninové salaty.
» KOKOSOVY CUKR: Je bohaty
na vitaminy (hlavné skupiny B),
mineralni latky, antioxidanty
a aminokyseliny, ma velmi nizky
glykemicky index. Moucni-
kim a napojum dodava
zajimavou chut.
» CEKANKOVY
SIRUP: Na rozdil
od bilého rafinova-
ného cukru ma nizky




glykemicky index a minimum .

kalorii. Za sva pozitiva vdéci pre- .

devsim vysokému obsahu vlakni-

ny, ktera podporuje mnozeni Banany rozmackame vidlickou,
prospésnych bakterii ve stfevech. smichame s ostatnimi surovinami.
Zaroven pusobi protizanétlivé Naplnime muffinoveé formicky a pe-
a podporuje pfirozeneé detoxi- ¢eme zhruba 20 minut pfi 175 °C.

kacni procesy organismu.

» JAVOROVY SIRUP: Obsa- K‘\g
huje velké mnozstvi mi- - SEZAM KY

neralu, v Cele s vapnikem,
draslikem, manganem,
zinkem a zelezem, a nej-
meéné 24 rluznych typu
antioxidantu.

Sezam nasucho opra-

» STEVIE: Vytazek ze stej- zime na panvi. Peclivé
michame a prohazujeme,

ﬂ nojmenné rostliny byl
pred par lety hitem. aby se seminka nepfipalila
Otaznik vSak visi a nezhorkla. Kdyz jsou nartzo-

nad pouzivanim véla, pfidame javorovy sirup (pfip.
tohoto sladidla med) a promichame. Je§té minutku

pro déti, takze opékame.
radéji ne. Z peciciho papiru odstfihneme KA I'SA,OVO -,
vétsi kus a prelozime na pul. Zase - O R I S KOVE

rozlozime a na jednu pulku navrst-

BANAN OVE viTl(e sezam. PFikr}/jem?c:]ruhou M US LI TYCV:I N KY
MUFFINY ateme vacerem 2z seseminia. S OVOCEM

prestanou lepit na horni papir. Po-

. tom horni vrstvu odkryjeme a vy- .
. . krajovacim radylkem pevnou placku .
. . rozkrajime na kousky. Sezamky
. nedavame do chladu, ale uchova- .
vame v suché uzaviratelné nadobé, .
. . aby nezvlhly.

SusSené ovoce zalijeme horkou
vodou, aby zméklo. Zatim si v misce
smichame ovesné vlocky, seminka,
cukr nebo med, kakao a nasekané
orechy. Susené ovoce scedime, dvé
tfetiny rozmixujeme, zbylé pokra-
jime na mensi kousky a pridame
k suchym surovindm. Do smési prili-
jeme vodu, pfiddme maslo a radné
promichame. Pfipravenou hmotu
dame v asi centimetrové vrstvé
na plech vylozeny pecicim papi-
rem. PeCeme pfiblizné 15 minut pfi
175 °C. Po vychladnuti nakrajime
na kousky. -kor-
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SKORICE

KORENI, NEBO LEK?

Viané skorice neodmyslitelné patfi nejen k vino¢nim svatkum, ale
k celému zimnimu obdobi. Dokaze zahrat jesté d¥iv, nez jeji pfijemné
stiplava chut posimra na jazyku. At uz asociuje vonlavy jablkovy zavin,
svarené vino, rolky z kynutého tésta, nebo tieba latté lehce poprasené
skoticovym praskem, staci jen poprat dobrou chut!

Skofice je oblibenym kofenim,
které se napfric svétadily pouziva uz
po staleti. Tradicné nesmi chybét pfi
peceni dezertl a cukrovi, pridava
se do vonavych kari i k pecené-
mu masu, baje¢né ovoni ovocné
kompoty i zavareniny. Ve starovéku
se dokonce vyuzivala jako oblibené
platidlo a byla tak vzacna, ze
se o ni svadély boje! | dnes
se jeSte leckdo pretahuje
kvuli poslednimu kousku
vonavého strudlu. O skofi-
ci se dokonce néko-
likrat hovori

i v Pismu svatém. Bible
ji zminuje napriklad jako
korfeni vhodné pro vyrobu
posvatného oleje ke svatému po-
mazani. Casto se také vyuzivala pro
vyrobu parfému, k ovonéni lozniho
pradla nebo jako obét bohum.

Po pepfi je druhym nejobli-
benéjsim korfenim, alespon tedy
v Americe a Evropé. jedna se o kuru
stalezeleného stromu skoficovniku.
Péstuje se na plantazich v tropic-
kych a subtropickych oblastech —
na Sri Lance, v Indonésii, Thaj-

sku i Ciné. A pravé tady se vyplati
zbystrit. Vyuzivaji se totiz dva druhy
skoricovniku — cejlonsky a ¢insky.
Druhy jmenovany je diky své nizsi
ceneé rozsirengjsi, nabizi takeé silngjsi
chut a vuni. Cejlonska skofrice je
vSak podle védcu zdravi prospés-
néejsi, ackoliv ma jemn¢jsi a sladsi
chut.

U skorice z ¢inského skoficov-
niku hrozi pfi nadmérné konzumaci
riziko problému s jatry. Obsahuje
totiz podstatné vice kumarinu, ktery
je pro jatra toxicky. Bohuzel na oba-
lech vyrobku se obvykle neuvadi,
odkud skofice pochazi. | z toho
duvodu doporucuji odbornici
konzumovat skofici s mirou — do-
spéli mohou zhruba 2 gramy denné
a déti asi 0,4 gramu. Pripadnou
paniku kroti tfeba vysledky testu

organizace dTest, kterd v roce 2018
nechala otestovat 12 vzorku mleté
skofice ruznych znacek: ,S vysky-
tem kumarinu je nutné u skofice
pocitat, je totiz nedilnou soucasti
skoficoveé silice. Dobrou zpravou
bylo, ze ackoliv se zjisténé koncen-
trace kumarinu vyrazné liSily, ani
v jednom pfipadé jsme nezazname-
nali neobvykle vysoké hodnoty. Pat-
rani po aflatoxinech zadné problé-
my neodhalilo a dobre si

vzorky vedly
i pfi mikrobio-

logickych a senzorickych
zkouskach.”

ZDRAVOTNI PRINOS

Skofice prinasi spoustu zdravot-
nich benefitd a je hojné vyuzivana
v Cinské mediciné. Vyrazna vuné
a chut je dana obsahem cinnam-
aldehydu, ktery je znamy pro své
antivirové, antibakterialni a proti-
plishové vlastnosti. Néktefi jedinci
mohou byt ale na tuto latku aler-




gicti! Obsahuje také vysoké mnoz-
stvi polyfenold - tyto antioxidanty
dokazou télo uchranit pred infekci
a funguiji protizanétlivé. Stejné
jako jiné druhy kofeni, tak i skofi-
ce zlepSuje zdravi traviciho traktu.
Napriklad ajurvéda pouziva olej ze
skoficovniku pfi lécbé plynatosti

a travici nerovnovahy.

Skofice celkové osvézuje orga-
nismus a podporuje chut k jidlu. Pro
tyto ucely se pouziva jako soucast
horkého napoje. Mnohé svétoveé
vyzkumy se snazi prokazat pozitivni
dopad skorice a skoficového oleje
pfi boji s civilizacnimi chorobami,
jako je diabetes, vysoky krevni tlak
¢i Alzheimerova choroba, nicméneé
dosud neexistuji zadné uspokojivé
zavéry. Diky své nasladlé chuti ale
muze pomoci véem, kdo se snazi
zbavit zavislosti na sladkém. Pridejte
ji do Caje, kavy i dezertd. Nebude
potreba je tolik sladit!

DUSENE HOVEZI
MASO S JABLKY

* 800 g predniho hovéziho masa
e 1 vétsi cibule 3 strouzky cesne-
ku « 2 stredné velka jablka e hrst
susenych vypeckovanych svestek
nasekanych nahrubo e 1 [Zice medu
¢ 1 plechovka drcenych rajcat
* 250 ml hovéziho vyvaru e Y2 (ZiCky
mleté skorice o Y2 [ZiCky drceného
nového koreni e sul e pepr e rostlin-
ny olej

Hovézi maso omyjeme, ocistime
a osusime. Ze vSech stran dobre
osolime a opepfime, vetfeme skofici
a noveé kofeni. Troubu rozehrejeme
na 200 °C. Maso zprudka opece-
me na oleji, aby se ze vSech stran
zatahlo, poté vyjmeme a nechame
stranou. Do vypeku pfidame najem-
no nakrajenou cibuli a nechame ze-
zlatnout, poté orestujeme i lisovany

dou i pfi snaze podporlt latkovou vymeénu za ucelem hub-
nuti. Tim jeji zazraéné schopnosti nekonéi. Z lihu, skofice

a hrebicku vytvorite skvélou tinkturu na bolavé dasné.
Zabranite tak zanétim dasni a snizite citlivost odhalenych
krékd. Obdobné vykouzlite domaci ustni vodu, ktera zatoci
s nepfijemnym zapachem z Ust.

cesnek. Pfridame drcena rajcata, med
a susené Svestky. Ke smési vratime
hovézi maso, pfikryjeme poklici

a v troubé dusime asi 1,5 hodiny.
Pribézné kontrolujeme a podlévame
hovézim vyvarem. Na zavér pfidame
oloupana a nahrubo nakrajena ja-
blka, nechame spolecné podusit asi
30-40 minut a servirujeme s duse-
nou ryzi nebo kuskusem.

SKORICOVE
KOBLIZKY
BEZ KYNUTI

* 1 vejce o 1 Zice zméklého masla
e 15 3dlku cukru e 2 salky polohrubé
mouky e Y2 salku plnotucného mléka
e spetka soli « 2 [zicky kypriciho pras-
ku e skorice o rostlinny olej na smaze-
ni e mouckovy cukr na ozdobeni
Vajicka, maslo, cukr a sul utre-
me ve vétsi mise do pény. Postup-
ne pridadvame mouku smichanou
s kypfricim praskem a mléko, dokud
neziskame pevné a hladké tésto.
Pomoci dvou lzic z tésta vykrajuje-
me jednotlive koblizky a vkladame
je do rozpaleného oleje. Dérovanou
nabérackou je otacime, aby se rov-
nomérné osmazily dozlatova. Podle
velikosti to trva asi Ctyfi minuty.
Jesté horké je vyvalime ve smési
mouckového cukru a skofice, ihned
podavame. -drei-

Vice o skofici
a dalsi recepty najdete na
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NEBUD PLEJTVAK
ZKUS ZERO WASTE

Komu neni osud modré planety lhostejny, jisté se uz mnohokrat
pozastavil nad tim, kolik odpadu bézna ceska domacnost

vyprodukuje. Ano, t¥idime jako o zavod a podle statistik v této discipliné

v

patfime k evropskym rekordmanim. Mame skute¢né byt na co pysni?

Tridit odpad je sice bohuliba ak-
tivita, ale faktem zUstava, ze nejlepSi
odpad je ten, ktery nevznikne. Trend
zero waste, tedy nulového odpadu,
hybe v poslednich letech spole¢-
nosti napfi¢ kontinenty. Princip
tohoto zivotniho stylu stoji na péti
zakladnich pilifich, tzv. péti R:

» Refuse (odmitnéte)

* Reduce (omezte)

* Reuse (znovu pouzijte)
» Recycle (tfidte)

» Rot (kompostujte)

Zameérneé je pouzito slovni spo-
jeni ,zivotni styl”. Snaha redukovat
miru vyprodukovaného odpadu
a zmirnit nasi ekologickou stopu se
totiz dotykda mnoha zivotnich sfér.
Nakupovani a spotfebitelské zvyk-
losti jsou jednou z nich, ale nevyhy-
ba se ani péci o domacnost a zdra-
vi, traveni volného casu, bydleni
a mnoha dalSich oblasti.

Cislem jedna v tom, jak zaha-
jit zménu mysleni, je odmitnuti.
Jednodus$e fe¢eno — nekupujte nic,

Cco nutné nepotfebujete. Mlze se
to tykat zbytecného jidla, kosme-
tiky, bytovych doplnku i obleceni.
Snazte se nepodléhat mddnim
trendum, reklamam. Najdéte si
svUj vlastni styl, fidte se selskym
rozumem a upfednostnujte kvali-
tu. Nenakupujte bez rozmyslu, ale
vzdy s pfedem uréenym seznamem.
Diky tomu muzete uSetfit nemalé
finance. Vyhybejte se polotovarum,
nakupujte zakladni potraviny, které
vyuzijete do posledniho zbytecku.



Napfiklad misto kufecich prsou
poridte celé kure, které naporcujete
do mrazaku, a ze zbylého skeletu
pfipravte vynikajici vyvar.

Druhym krokem je omezeni.
Snazte se snizit spotfebu — po-
travin, kosmetiky, obleceni, ener-
gii, ... USetfite finance a v dusledku
i svuj volny Cas, ktery byste jinak
kvuli zbytecnym utratam museli
travit v zaméstnani. Pouzivejte to,
co mate. K tomu, abyste zacali zit
podle principl zero waste, nepotre-
bujete nic dalSiho! Zménu muzete
zahajit ihned. Zamyslete se nad
balenim konkrétniho zbozi. Nékdy
je mozné pofidit uplné stejnou véc
bez obalu, pfipadné ve vétsim eko-
logickém a Casto také ekonomic-
kém baleni. Vétsi baleni byva diky
uspore obalového materialu lev-
negjsi. Odmitnéte jednorazové obaly
na napoje, misto igelitovych tasek
a sacku méjte pfi ruce znovupou-
zitelné latkové ci silonové pytlicky.
Vyhybejte se jidlu do krabicky nebo
si do restaurace prineste vlastni jid-
lonosi¢. Nekupuijte plastova brcka,
plastové Ci papirové nadobi, nesmy-
slné détské hracky na jedno pouziti.

U drogerie vsadte na prirodni
kosmetiku, poridte tampony a vloz-
Ky z rozlozitelné organické bavlny,
plastové vatoveé tyCinky nahradte
témi bambusovymi Ci papirovymi.
Jednorazové hygienické potreby
muzete vyménit za ty znovupouzi-

telné pratelné — od détskych plen
pres latkové odli¢ovaci tampony

az po damské hygienickeé vlozky.
Snadno si vyrobite uklidové hadriky.
Pokud zapojite kreativitu, muzete jiz
nenosené svriky presit na kuchyn-
ské chnapky, patchworkové ubrusy
i originalni bytové doplhky. Kos-
metika a drogerie se da poridit bez
zbyteCnych obalu. Jednak je mozné
zakoupit litou drogerii do vlastnich
nadob, jednak si mnoho prostfedku
dokazete vyrobit doma z béznych
surovin, jako je soda, ocet Ci citro-
nova Stava.

!

b

Dalsim schudkem je znovupou-
zivani véci, které nékdo jiny ne-
potfebuje. Typicky jsou to nakupy
v bazaru ¢i second handu. Takeé se
zamyslete nad tim, zda neni mozné
vyuzit véci, které by jinak zamifily
do kontejneru na odpad. Treba za-
varovaci sklenice, lahve od napoju,
korky ¢i zatky. Na internetu najdete
spoustu DIY (z angl. do it yourself
= udélej si sam) tipu, jak z nich
vytvorit krasné a ucelné vychytavky
do domacnosti, dopliiky na zahradu
i hracky pro déti. Véci, které nepou-
zivate pravidelné, muzete sdilet ko-
munitné s rodinou, prateli i sousedy.
Muze jit o vybaveni do domacnosti,
sportovni nacini i dopravni prostre-
dek!

Biodpad nevyhazujte do komu-
nalniho odpadu. Pokud nemate
moznost zalozit kompost na zahra-
dé, zvazte pofizeni moderniho do-
maciho vermikompostéru, pfipadné
vyuzivejte kontejnery urcené pro
bioodpad. Tam patfi zbytky z ovoce
a zeleniny, kavova sedlina, ¢ajo-
vé sacky, trava, listy a vétve, piliny
i papirova plata od vajec a mno-
ho dalsiho. Neplytvejte vzacnou
surovinou, kterou lze jesté vyuzit,

a vytridte biologicky rozlozitelny
material tak, aby se vratil zpatky
do pfirody.

Pokracovani na str. 18
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Pokracovani ze str. 17

Vice tipu najdete napf. na webu
www.zerowastecesko.cz nebo v ja-
kési bibli vSech zero waste zastan-
cU — knize Domacnost bez odpadu
(Bea Johnson). Ptate se, pro¢ byste
meéli zacit se zménou? Argumentu-
jete, ze jste jenom kapickou v mofi
a zména je potreba v celé spolec-
nosti? Samozfejmé muzete zkusit
nadchnout i své okoli. Ale pokud
potfebujete padny duvod a hrejivy
pocit na srdci vam nestaci, jeden
hmatatelné&jsi prece jen nabizime.
A tim je finan¢ni uspora. Udélej-
te dobrou sluzbu planeté, svému
zdravi i penézence.
Mozna vas inspiru-
je Tomas Hajzler,
autor knihy Dobry
zivot ve stinu kon-
zumni spolecnosti.
Do Ceska ptinesl
hnuti Svoboda
V praci, na svém
blogu informuje
o sveé bezodpa-
dové domacnosti,
svobodé v praci
i dobrém mistnim
Zivote.

Jak dlouho fungu-
jete podle principu
zero waste a co vas
k tomu pfivedlo?
Ja jsem tak zil od narozeni
(r. 1971) do mych zhruba dvaceti
let. Pak prisla konzumni spolecnost
a jako mnoho jinych jsem sei ja
nechal zmast nablyskanymi obaly,
trvanlivosti a jednorazovosti. Az
kdyz se nam narodily déti, jsem za-
cal zjiStovat, ze zdanlivé nezavadné
plastové obaly jsou ve skutecnosti
toxickeé a ze supermarket je posled-
ni misto, kde by mél ¢lovék hledat
néco k jidlu, nebot vétsinu toho, co
se tam nabizi, by nasi predci za jidlo
nepovazovali. To bylo nékdy oko-
lo roku 2012. Tehdy jsme se zacali
ke zvykim mého détstvi vracet.
S nastupem zero waste hnuti v roce
2015 to uz pak bylo jen ubezpeceni,
ze jsme se nezblaznili a ze nejsme
jedini podivini.

Co bylo v pocéatcich ,bezodpado-
vého fungovani” nejtézsi?

Obtizi par bylo. Ze za¢atku
nebylo snadné vybudovat si vlastni
potravinovy systém tak, abychom
se komplet vyhnuli supermarketim
(vlastni zahrada, KPZ-ka, sit ,vlast-
nich” sedlaku, bylinkafeni, zavaro-
vani a dalsi zpusoby konzervace).
NarocCné je uz jenom to, ze zijeme
ve spolecCnosti, jejiz podstata je
v jednorazovosti a vyhazovani, a tak
k nam neustale nékdo nosi véci
v jednorazovych obalech, pfipad-
né jednorazove Smejdy, které jsou
casto uz ve chvili nakupu odpadem.
Sranda nebyla ani naucit se vafit

z toho, co je, a ne z toho, na co ma
¢lovék chut. Ale Slo to. Dnes mi to
prijde naprosto snadné a pfirozene.

Kdyby se vas priimérna ceska
domacnost zeptala, jak zaéit, co
byste jim ve zkratce doporucil?
Cest je mnoho. Mné pomohlo
najit svuj vnitfni motiv. Zacal jsem
zjisténim, ze plastové obaly po-
travin obsahuji toxicke latky (napf.
BPA, ftalaty). Pak jsem si uvédomil,
ze sehnat jidlo na zahradé, formou
samosbéru s pomoci sousedl nebo
rodiny je daleko, daleko radost-
néjsi nez zajit do supermarketu.
Pomohlo mi i to, ze mi bylo z ka-
zdé navstévy marketu fyzicky zle.
V praktické roviné mi prijde dulezité
usporadat domacnost, tj. pfedevsim
skladovaci prostory tak, aby umoz-

novaly skladovat jidlo a dalSi véci
bez jednorazovych obalu. No a asi
nejdulezitéjsi je najit si své zdroje
jidla, drogerie a dalSich véci bez
jednorazovych obalu.

Jak FesSite vanoc¢ni nadilku a va-
bec ¢as adventu. Lze i tyto tradice
zaridit ekologicky a ohleduplné

k zivotnimu prostredi?

V nasi domacnosti se snazi-

me rok od roku opoustét obecné
stanovenou ,povinnost nakupovat
na povel” darky i v situaci, kdy uz
nikdo nic nepotrebuje. Misto toho si
darujeme tfeba poukazky na masaz,
jidlo nebo néco vytvorime, a proto-
ze jsme rodina kni-
homold, tak i knihy.
Balime do starych
papiru, testova-

li jsme i latkoveé
obaly. V SirSi rodiné
to je horsi — mraky
povinnych darku,
jednorazového ba-
liciho papiru, ktery
se rozbalenim
rozerve a nasledné
vyhodi, klasické
konzumni Vanoce.
Ale naucili jsme se
to nesoudit.

K celému tématu
je nutno fict, ze
jsme jako vsich-

ni prosli vyvojem od militantniho
[péni na 100% bezodpadovosti, kdy
jsme jednu chvili nepotrebovali ani
kos, az po dnesek, kdy to uz tak
nehrotime. Prijali jsme fakt, ze jsme
obklopeni konzumni spolecnosti,
jejiz podstatou je stale vétsi spo-
tfeba a vyhazovani véci. Odpad je
multimiliardovy byznys, je dokon-
ce zajmem nasich politikd, aby ho
bylo stale vic, tj. abychom stale vice
vyhazovali. Ze se tomuto vyhazo-
vani fika tfidéni nebo ,na charitu”,
je pouze chytra PR strategie. Se
sousedy a rodinou se nam podarilo
vybudovat vcelku autonomni sys-
tém, ktery nam umoznuje prakticky
se zcela vyhnout jednorazovym
oballum, ale hlavné ndm pomohl se
vratit ke skute¢nému jidlu a lidem.

-drei-
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 CUKETOVE JEDNOHUBKY TYCINKY S AJVAREM A SYREM
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PREJEME D&BROU CHUT!

TYCINKY S AJVAREM A SYREM

INGREDIENCE:

250 g listového tésta, 5 polévkovych lzic jemného Ajvaru Podravka,
50 - 60 g goudy, 1 vejce, kmin nebo sezam na posypani

PRIPRAVA:

Listové tésto rozbalime na list papiru na peceni - ¢erstvé nebo
rozmrazené. Pokusime se vytvarovat ¢tvercovy tvar, pri valcovani
pouzijeme trochu mouky, aby se ndm tésto nelepilo.

Celé tésto natfeme tenkou vrstvou Ajvaru, spodni polovinu posypeme
strouhanym syrem.

PreloZime horni polovinu, tu bez syra, pfes spodni éast (nejjedno-
dussi je to s papirem na peéeni) a stlaéime dlanémi, aby se viechno
spojilo.

Je-li to nutné, ofizneme okraje, abychom ziskali  ———-
co nejpravidelnéjsi obdélnik, a pak tésto nakra-
jime na pasy o tloustce asi 1,5 cm.

Srolujeme kazdy prouzek otoéenim koncl
v opaéném sméru, umistime na plech, potfeme
rozslehanym vejcem a podle potieby posypeme
kofenim - hodi se napiiklad kmin ¢éi sezam.

AJVAR

JEMNY

e
Peceme asi 20 minut, tj. dokud tyéinky neziskaji
péknou barvu a ,,nenapuchnou®.

=
SERVIROVANI: Chutnaji skvéle teplé ( 2 -
i studené 4"(%‘ %D

PIZZA ROLADKY

INGREDIENCE:

Tésto: 10 g drozdi, 1 [Zicka mouckového cukru, 300 g hladké mouky,
200 ml teplé (ne horké) vody, 1 vejce, 1 rovna &ajova lZi¢ka soli,
1 |Zice suseného oregana, & lzice olivového oleje,

Naplii: 200 g pasirovanych rajcat Podravka, 50 g rajcatového
protlaku Podravka, 200 g mozzarelly na malé kosticky, susena
bazalka a oregano, 100 g tence nakrajeného ostrého paprikového
salamu, sdl a pep¥, 4 strouzky éesneku

PRIPRAVA:

Drozdi rozdrobime do misy, posypeme mouckovym cukrem a nechame
rozpustit. Pak vmichame mouku, vodu, vejce, stl, oregano a 2 lZice oleje.

Vypracujeme pruzné pevné tésto a ddme ho kynout na teplé misto
na 45 minut. Po této dobé tésto znovu prohnéteme.

V misce smichame vSechny suroviny na naplii a tou pak "=

potfeme plat tésta. Tésto srolujeme N i o]
a dame na 30 minut do chladna, aby s —
pak Slo lépe krajet. m
Rolku nakrajime na roladky cca 2 cm silné, . | ‘:
polozime na plech s peéicim papirem be-:fﬁ”i"-"-’.ﬂ - &
v dostate¢nych rozestupech, posypeme | ""v,';_._
strouhanym parmezédnem a peéeme ,_:_,'__ |

o L1 L 1

v troubé vyhfaté na 230°C asi 20 minut.

SERVIROVANI: Jsou ideélni na kazdou
party, ale také k zakousnuti pro vSechny
mlsné jazycky.

CUKETOVE JEDNOHUBKY

INGREDIENCE:

2 - 3 sttredni cukety, 2 lZice olivového oleje, 150 g syru ricotta,
160 g tuniaka v olivovém oleji, 1 Izicka Podravky Natur prisady do
jidel, hrst nasekané petrzelové naté

PRIPRAVA:

Cukety nakrajime na dlouhé, tenké platky a opeceme na rozpalené
panvi (&i kontaktnim grilu) s trochou olivového oleje. Az cukety
zméknou a budou zlehka opeéené z obou stran, tak je vyndame
z panve a dame na papirovy ubrousek, aby se zbavily prebyte¢ného
tuku.

NeZ cukety vychladnou, pfipravime si naplin. V misce smichame
syr, turidka, Podravku Natur, petrZelovou
nat a pofadné promichame. Na kazdy
platek cukety dame lzicku naplné a sro-
lujeme ji.

Takhle pripravime viechny cuketové rolky,
které zpevnime paratkem.

SERVIROVANI: Cuketové rolky podavame
vychlazené jako predkrm éi jednohubky.

@ %7 all

ZELENINOVE MINI QUICHE

INGREDIENCE:

Tésto: 270 g hrubé mouky, 130 g masla, ¥ lZicky soli, 2 lzicky
zakysané smetany

Napli: 3 jarni cibulky (80 g), 2 konzervy tufidky v oleji, 80 g
strouhaného ementalu, 1 vejce, 200 ml smetany, 1 |zicka Podravky
Natur prisady do jidel, 30 g strouhaného parmezanu

PRIPRAVA:

Mouku a studené maslo smichame do hrudkovité smési, osolime,
priddme zakysanou smetanu a vypracujeme hladkého tésta.

Hotové tésto vyvalime na tenky plat ze kterého vykrojime 24 kole-
¢ek o priméru cca 9 cm. Kolecka vlozime do formy na muffiny ajemné
vmackneme dovnitf.

Jarni cibulku nakrajenou na tenké prouzky
smichame s tunidkem a strouhanym emen-
talem. Takto pripravenou smés rozdélime i
do ptipravenych ko$i¢kil z tésta. : - R
- = .
Vejce smichané se smetanou a Podravkou 3888 =
Natur pfiddme na kosicky, pak posypeme
strouhanym parmezanem.

Kosicéky peceme v troubé predehiaté na
200°C asi 25 minut.

TIP: Zkuste také variantu bez tunaka -
A . - 7
a to tak, Ze jej nahradite chiestem. x

www.podravka.cz | www.podravka-eshop.cz f Podravka Ceska republika @ podravka_cz
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NAJEZDY PRIBUZNYCH ANEB ,,POVINNE“ VANOCNI NAVSTEVY

Vianoce Ze jsou svatky klidu? Jak
pro koho. Mnohd uhonénd hospodyika
si po nich oddechne a koneéné na-
jde chvilku pro vychutnani povanolni
atmosféry. Zvlast kdyz za kaZdou cenu
musela (vidyt babictka s maminkou to
taky délaly) vysmyéit celou domdcnost,
napéct dvacet druhi cukrovi, nakoupit
darky a jidlo pro bohaté hostiny.

A pak ty ndvstévy. Madm zndmou,
kterd se ,,nemusi se svou Svagrovou. Cely rok se ji
vyhgba obloukem. S bratrem si jen oblas zavolaji,
aby se ubezpelili, Ze jsou. Ale na Stépdna odpoledne
kaZdoroiné absolvuji povinnou rodinnou navstévu.
Aby to bylo spravedlivé, tak v lichg rok pijde brat-
rova rodina k rodiné zndmé, v sudy rok naopak. Je
to pokaZdé stejné — nachystaji se chlebicky a cuk-
rovi, pusti se televize, damy popijeji vajeéng korak,
pdnové pivo, které proklddaji nééim tvrdsim. Deéti
uZ jim vyrostly, ale stejné se p¥i téch povinngch
setkanich vidy nudily, dnes uz se jejich pFitomnost
k jejich radosti nevyZaduje. Kveleru uZ vsichni maji
alkoholu i vzdjemné spoleénosti dost. Ti, ktet p¥isli,

INZERCE ettt ettt e
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se tedy odeberou na druhyg konec mésta do svého
domova a oddechnou si, Ze maji na rok pokoj.

Samozirejmé jsme v naprosté vetsing radi, kdyz
strdvime vanolni den se svgmi milovangmi dét-

mi a jejich détmi, a pokud je jesté mame, s rodiéi

a prarodidi. JeZiSek vétsinou pod stromeékem néco
nechal, pokud jsou déti malé, raduji se z darkd, ty
VELST si po chvili zalezou nékam s novou knizkou
anebo (s tim nic nenadéldme) s mobilem v ruce kon-
verzuji se svgmi kamarady.

V rodiné mého muze mame dlouholetou tradici.
Na Stédry den dopoledne objedeme hitbitovy, zapa-
l[ime svicku a zavzpomindame na ty, kte#i uz s nami
nejsou. V poledne se vsichni sejdeme u jednoho ze tiFf
sourozenci, kterg po rodilich ptevzal Zezlo p¥ipra-
vy vgteéného houbového kuby. PokaZdé je to setkani
plné smichu a ja se na né celg rok tésim.

Vloni ndm to covid neumoznil, dva z pravidelngch
Uéastniki byli v karanténé. Driim ndam palce, aby
to letos vzdor stdle vSudyp¥itomnému koronaviru
vyslo. A vam vsem, abyste si uZili ndvstévy, které vds
potési, a vyhnuli se ndvstévam, které jen pretrpite.

-kov-
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KAPR

NETRADICNE

Patrite mezi milovniky smazZeného kapra a Vanoce si bez néj neumite

predstavit? Nemusite se omezovat pouze na klasiku, letos se vrhnéte

na néco nového a vyzkousejte i jiné kapri delikatesy, které pak mozna
zaradite do jidelnicku i béhem celého roku.

KAPRI
TATARACEK
S JABLKY

Delikatesa, kterou muzete poda-
vat jako lehky predkrm. Prekvapi vas
lahodna a plna chut s jemné nakys-
lym podtdnem. Snadné, netradicni
a jednoduse famozni.

Kapra dukladné ocistime a vy-
kostime. Na panvicce rozpalime olej
a prfidame nadrobno nakrajenou
cibulku, nechame jen trosku zesklo-
vatét a odlozime stranou. Do hrnce
nalijeme vodu, vino a pfidame bob-
kovy list a nové koreni. Privedeme

k varu a poté stahneme na uplné
minimum. Do takto pfipraveného
vyvaru vlozime rybi maso a necha-
me asi 10 minut lehounce povafrit.
Poté je vyndame, osuSime a nakraji-
me na malé kousicky.

Jablko pokrajime na drobné

kosticky a vhodime do misky. PFi-
dame vychladlé rybi maso, cibulku
a zakysanou smetanu. Dochutime
citronovou $tavou, soli a pepfem,
a pokud chceme, pfidame nasekany
kopr. Nechame alespon hodinu od-
lezet a poté podavame s opecenym
toustem.




KAPRI
HRANOLKY

Naprosto vynikajici chutovka.
MuUzete je chroupat klidné jen tak
samotné, pfipadné doplnit lehkym
salatem ¢i bramborem a podavat
jako hlavni chod.

Ocisténé, kosti zbavené filety

KAPR V PIVN I’M hame. Postupné zaslehame hladkou nakrajime na SirsSi nudlicky. V mise

, Y mouku a rozmaryn. Kopr a bazalku promichame mouku s paprikou,
TESTI C KU nasekame najemno a pfisypeme ¢esnekem, tymianem, sezamem,

do tésta. citronovou kurou a soli. Ve smési
Na panvi rozpalime olej. Podkovy dukladné obalime kapfi kousky. Olej

Krehkeé tésto skvéle ladi k jem- dukladné obalime v pivnim tésticku nechame poradné rozpalit a na-
nému kapfimu masu a pivo dodava a ihned smazime dozlatova. Poda- sledné smazime hranolky dozlatova.
jedine¢ny Smrnc. vame napriklad s bramborovou kasi Ihned podavame.
. a lehkym zelnym salatem. -Spe-

Kapra oplachneme, zlehka osu-
Sime papirovou utérkou, posolime,
opepfime a pokapeme z obou stran
citronovou stavou. Do misky klep-
neme vejce, pfidame pivo a rozsle-

INZERCE

TY PRAVE VANOGCE JSOU,
KDYZ JSME SPOLU

18+ POUZE PRO STARSI 18 LET
Www.napivosrozumem.cz
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PRODEJNA V ZAMBERKU

VITEZEM

VISA CZECH TOP SHOP 2021

Zatijové kolo soutéze o prodejnu prinasejici nejlepsi zakaznicky zazitek vyhrala
zrekonstruovana prodejna COOP Konzum v Zamberku. Na dalsich mistech
v soutézi skonéil prvni obchod popularni znacky obuvi Vasky, sidlici v Praze
Na Prikopech, a knihkupectvi Luxor na hlavnim nadrazi Praha.

Svym konceptem nova zam-
berska prodejna ukazuje, jak uspét
v stale naro¢néjsi konkurenci.
Samozfejmosti je moderni interiér
a Siroka standardni nabidka. Zakaz-
nicky zazitek vSak umocniuje péce,
ktera je vénovana prodeji regional-
nich produktu. Zatimco konkurencni
fetézce nabizi ve svych prodejnach
stejné zbozi jako jinde, Konzum vsa-
dil ve velkém na mistni dodavatele.
Zakaznici, ktefi chtéji kvalitu a chtéji
si doprat gurmanské zazitky, si tak
skutecné prijdou na své.

Napfriklad v pivotéce femeslnych
pivovaru je mozno si na jednom
misté vybrat z vice nez 60 druhu
piva od 14 mistnich pivovaru. Také
Cerstvé pecivo Ci uzeniny pochazi
vylué¢né od mistnich dodavatelu.
Tim ale nabidka zdaleka nekon-
¢i. Zakaznici si mohou nakoupit
vyrobky ze zvériny, Cerstvé ryby

z nedalekého rybafstvi, kavu z bliz-
ké prazirny, palenky, mosty, sirupy.
Forma supermarketu zajistuje, ze

i speciality lze prodavat za ceny pro
zakazniky pfijatelné. Gurmanské
trendy Ci trendy v zdravé vyzivé
pfitom jiz davno nejsou jen otazkou
velkych mést.

Sit COOP je v porovnani s kon-
kurenci jedinecna ve své prova-
zanosti s regionalnimi dodavateli.
Nové oteviena zamberska prodejna
ukazuje, jak lze tento potencial na-
plno vyuzit. Z hlediska technologii
je pak prodejna vybavena samoob-
sluznymi pokladnami pro pohodlny
nakup.

NABIDKOU ZBOZi
TO NEKONCI

Originalita konceptu prodejny
je zaloZzena také na Siroke Skale

souvisejicich sluzeb a moznosti,
které zakaznikim nabizi. Soucasti
prodejny je totiz také kavarna, kde
je mozno v klidu posedét a opét si
uzit produkty mistnich lahudkaru
a cukraru. Déti se mohou vyradit
v rozmérné prolézackove dzungli
s nékolika patry zabavy. Obchod
timto rozsSifenim vytvari pro zakaz-
niky dalsi davod k navstéve.
Dosavadni zkuSenosti vSak uka-
zuji, ze i z ekonomického pohledu
byla sazka na netradicni koncept
spravna. Pri stejné ploSe dosahuje
nyni prodejna o 20 % vysSich trzeb
a dokaze se prosadit v konkurenci
dvou dalsich velkych obchodu pro-
vozovanych nadnarodnimi retézci.
Podle Miloslava Hlavsy, feditele
druzstva, nova prodejna zosobnu-
je druzstevni myslenky. Prodejem
mistnich produktu totiz pomaha
celému regionu a pro mistni na-
vic vytvari i prostor k vzajemnému
setkavani. Ten ocenuji napriklad
seniofi nebo maminky na materské
dovolené.
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11 EVROPSKYCH COOPU
NA JEDNOM MISTE

NA MORAVE!

Na jizni Moravé probéhlo setkani vrcholnych predstavitelu spotrebitelskych
druzstev z 11 evropskych zemi. Dalsi se zapojili on-line. Setkéni se zicastnili
manazeri napriklad z Francie, Némecka, Velké Britanie, Madarska, Svédska a Italie.

Predmétem setkani byla
vymeéna zkusenosti mezi
jednotlivymi zemémi, nové
programy na podporu pro-
deje za férové ceny, enviro-
mentalni témata, podpora
regionality, inovace a nové
technologie. Probéhlé dis-
kuse ukazaly smér, kterym
se druzstevnictvi v oblasti
maloobchodu ubira. Podle
Lukase Némcika, redite-
le rozvoje a marketingu
sité COOP, je na srovnani situa-
ce v zapadnich zemich a zemich
stfedni a vychodni Evropy zjevné,
ze druzstevnictvi v CR a ostatnich
postkomunistickych zemich utrpélo
zasadni ranu vlivem historickych
okolnosti. Druzstva v zapadnich
zemich ¢&i Skandinavii se vyvijela
postupné a dnes jsou jednickami
na trhu. Napriklad ve Finsku drzi
druzstva 47% podil na trhu. Naproti
tomu druzstvum v byvalém komu-
nistickém bloku byl jejich majetek
zestatnén a po roce 1989 musela
Celit kapitalové silnym nadnarodnim
fetézcum, zatimco druzstva sama
feSila navraceni svych majetku.

KVALITA A PUVOD )
POTRAVIN JSOU V EVROPE
KLICOVE
Odlisny vyvoj v praxi vedl na

rozvinutych trzich také k vyrazné
lepSimu zastoupeni regionalnich
vyrobcu potravin v maloobchodé.
K filosofii druzstevnictvi totiz patfi

podpora lokalnich ekonomik a sila
siti COOP ve vyspélych zemich
nuti cely trh davat na tento aspekt
vyrazné vétsi duraz.

Diskuse také ukazaly vyrazné
rozdily v tom, jakym vyzvam druz-
stva v jednotlivych zemich celi
a jak se profiluji. Deborah Robin-
son z Velké Britanie hovorila v této
souvislosti napfiklad o udrzitelném
podnikani, které druzstva propaguiji
a zakaznici prijimaji. V praxi udrzi-
telné podnikani znamena, ze druz-
stva nakupuji produkty od vyrobcu
potravin za férové ceny a zakaznici
jsou pfripraveni tuto filosofii plné
akceptovat. Kategorii ,fair trade”
produktd zatim zname v ramci CR
jen u potravin z exotickych zemi.
Priklad Velké Britanie ukazuje, ze
tento koncept je do budoucna apli-
kovatelny i na lokalni zemédélské
produkty. ,Nasi zakaznici védi, ze
lokalni vyroba potravin je financ-
né narocne¢jsi, na druhou stranu
jde Casto o potraviny vyssi kvality

a zakaznici si to uvédomu-
ji,” dodava k tématu pani
Robinson.

Patrick Schinzel ze
Svédska prezentoval apli-
kace a reSeni, které umozni
zakaznikum seznamit se
pomoci mobilnich aplikaci
se slozenim a puvodem
potravin. Podle Schinzela
jsou pravé tyto aspekty pro
Svédského zakaznika klico-
vé, nebot si muze slozeni
a puvod vyrobku zkontro-
lovat rovnou na prodejné ¢i doma
on-line.

V POSTKOMUNISTICKYCH
STATECH SE ZAKAZNiCI
ZACINAJI MENIT

Se situaci v zapadni Evropé kon-
trastuje stfedni a vychodni Evropa,
ale i zde se situace zac¢ina meénit.
Podle Pavla Breziny, predsedy Svazu
ceskych a moravskych spotfebnich
o kvalité potravin a jejich puvodu.
.Musime zdkaznikdm nabizet to,
co jinde nenajdou. Rada prikladu
ukazuje, ze zakaznici to dokazou
ocenit,” komentuje Brezina. Setkani
také ukazalo, ze zemé stfedni a vy-
chodni Evropy celi problému sou-
visejicimu s udrzenim venkovskych
prodejen a tim i se zajisténim ob-
chodni obsluznosti venkova. Podle
Istvana Komoroczkého z Madarska
je vtomto ohledu nezastupitelna
role statu ¢i mistnich samosprav.
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KOUZLO
BRUNCHE

Neni nad to, si o vikendu p¥ispat a posedét si v klidu nad salkem horké
kavy a vychutnat si skvélou snidani. Ovsem uz jste nékdy zasli na brunch?
Pokud ne, tak ihned prvni sobotni ¢i nedélni den (fajnsmekf¥i kterykoliv den
v tydnu) tuto chybu napravte.

Nazev brunch (&ti bran¢) pochazi

ze spojeni anglickych slov break-
fast (snidané) a lunch (obéd). Jde
tedy vlastné o prolnuti pokrmu
typickych jak pro snidani, tak
pro obéd v jedno spolec¢né
moderni menu. Brunch

se obvykle podava mezi
jedenactou hodinou do-
poledni a tfeti odpoledni

a nema slouzit k rychle-

mu utiseni hladu. Pravé
naopak, zde neni spéch
namisté. Neni vyjimkou,

ze milovnici téchto pozd-
nich snidani ¢i brzkych
obédu, jak se také brunch-
Um obcas Fika, vyuzivaji této
prilezitosti k setkavani s prateli Ci
rodinou a vychutnavaji si lahodné
pokrmy klidné i nékolik hodin.

| kdyZ puvod neni tak uplné
jasny a mnohé svétoveé metropole
by si rady pfipsaly pomyslné za-
sluhy, tento trend vznikl pravdé-
podobné ve Velké Britanii koncem
19. stoleti. Tamni obyvatelé totiz
pravidelné kazdou nedéli chodili
c¢asné rano do kostela a vynechavali
tolik typickou anglickou snidani.
Kdyz mse skoncila, bylo jesté prilis
brzy na obéd, ovsem pozdé pouze
na ranni kavu a vejce. A tak vznikl
onen ,mezichod”.

Fenomén se pozdéji bleskové
rozsifil do celého svéta a dnes se
jiz téSi oblibé i v mnoha Ceskych
hotelich, restauracich a kavarnach.

MUzete narazit na formu samoob-

sluznych bufetl nebo si objednat
libovolné chody.

A co se tedy vlastné pri takovém
brunchi podava? Skala je to oprav-
du Siroka a muzeme s klidem fici,
ze se neustale rozsifuje. Chybét by
nemély klasické snidanové lahudky,
jako jsou vejce na ruzné zpuUsoby,
palacinky a livance, ovoce, cerealie,
pecivo, syry, uzeniny, slanina, sladké
kolace ¢i buchty, dzemy a sirupy.

V zastoupeni obéda se poté hodi
slané bulky, uzeny losos, klobas-
Ky, minifizeCky, quiche, zeleninové

smesi, masove tastiCky a zaviny,

pastiky, vyjimkou nejsou ani kré-

mové polévky Ci kousky peceného

masa. Z napoju se nesmi zapome-

nout na Cerstvy dzus, kavu, Caj, ale

také na lehci druhy alkoholickych

napoju, napfiklad na Sampan-

ské, idealné v podobé koktejlu
s pomerancovym dzusem (tzv.
mimosa).

Chcete zazit brunch v do-
macim prostredi a potfebujete
malou inspiraci? Pfinasime par

tipU na idealni brunchové po-

choutky. Pozvéte tedy pratele
a uzijte si dokonale straveny Cas
nad skvélym jidlem.

BULKA
S KREMOVYM
SYREM

A UZENYM
LOSOSEM

Na jednu porci si pfipravte:
¢ 1 kulatou bulku Ci bagel « 2 platky
uzeného lososa » 1 lzici krémového
syru e hrst rukoly  par kapek octa
balsamico

Bulku rozfiznéte na pul a obé
pulky pomazte krémovym syrem.
Na spodni Cast polozte platky loso-
sa, prikryjte troSkou rukoly a zleh-
ka zakapnéte octem. VSe muzete
doplnit takeé vejcem, at uz ve formé




e 2 palacinky e 3 |zice syru ricotta

e 2 zice medu « Y2 |Zice citro-

noveé stavy e klru z Y2 citronu

* 50 g lesniho ovoce (pfipadné pou-

ze maliny Ci boruvky) e 1 lzici zaky-

sané smetany ¢« matu na ozdobu
Ricottu rozmichejte spolecné

s citronovou $tavou a kurou, osladte

jednou lzici medu. Palacinky na-

pliite ochucenou ricottou a slozte

do trojuhelnicku. Ozdobte kousky

ovoce nebo zalijte horkym rozva-

rem — ovoce dejte do kastrulku, dle

potreby podlijte troskou vody a roz-

varte, osladte druhou lzici medu.

Nakonec na palacinky pridejte sme-

tanu, ozdobte snitkou maty.

_s"pe_

volského oka, nebo — pokud patrite
mezi ostfilené kuchare — pripravte
vejce Benedikt.

PALACINKY
S CITRONOVOU
RICOTTOU
A OVOCEM

PalacCinky zvladne temér kazdy,
zkuste ale misto dzemu ¢&i ¢o-
kolady tuto lehce nakyslou chut
ricotty, doplnénou horkym ovocem
a smetanou. Na jednu porci budete
potfebovat:
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ZABAVA CTENI

stranek pohodového cteni
® 68 a zabavy pro volny cas

? ® 7(0 skvélych recepti, rad a tipd
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netési. Otevieme dvere - a kdyZz nas jesté ovane
pFijemna viné, je ten pocit oazy klidu dokonaly. Vyvola
vzpominku na bezpec¢i u babicky. Nemusime kupovat drahé
pripravky, které nas domov provoni. Staci vyuzit bylinky.

VONNE VACKY

Stava se, ze do skfiné Ci pradel-
niku ulozime Cisté, vyprané vonavé
Saty a pradlo, a to po Case nasak-
ne jakousi podivnou zatuchlinou.
| vtomto pripadé vypomohou su-
Sené bylinky, které vlozime do pro-
dySného sacku a umistime dovnitf.

Neni tézké ho vyrobit — sta-
¢i latku (tfeba vyfazeny seprany
kapesnik, ¢tverec staré zaclony)
prelozit, sesit ze tfi stran a vytvorit
tunylek na tkaloun.

Jesté jednodussi je vytvorit jed-
noduchy sacek ze starych puncoch
nebo puncochacu. Odstfihneme jen
¢ast s chodidlem (nesmi byt dérava).
Bylinky pofadné promichame a na-
sypeme je do vzniklych puncocho-
vych ,sackd” a trochu pomackame.
Nahore pak zavazeme uzel.

Nejkrasnéjsi vuneé se line ze
sacku, kde jsou levandule, mata
(peprna, kaderava, ale tfeba i citro-
nova), medunka, rozmaryn, matefi-
douska, tymian, svizel vonny (fika
se mu téz marinka vonna), ale

- ’ 9
=
LB %
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VUNE DOMOVA

Domov je misto, kde by nam mélo byt dobfre.
Kam se muzeme utéct, kdyz nas okolni svét

i suSené kvitky ruzi, jasminu, lilie,
Sefiku, magnolie, fialky ¢i gardénie,
suSeneé listy citroniku ¢i vonného
muskatu.

S Satnimi moly nemusime bojo-
vat pomoci naftalinovych kulicek,
které je sice vyzenou, ale odév
nasakne charakteristickym nepfi-
jemnym odérem. Moli nemaji radi
levanduli, ale ani smés susené maty
peprné a rozmarynu v poméru 1: 1.

Aromatické vacky bychom méli
¢as od ¢asu promnout, aby se vuné
znovu uvolnila.




OBLIBENE
POTPOURRI

Potpourri je vonna smés bylin,
kvétin, kofeni a éterickych ole-
ju, nejcasteji umisténa v misce,
ale muzeme ji miti v ozdobném
prodySném sacku nebo ve sklenici.
Pokladame ji na stolecky, komody
a skrinky. Cim blize je zdroji tepla,
tim vice se rozvoni.

Dulezitou soucasti potpourri
jsou aromatické bylinky a koreni.
Vhodné jsou levandule, medunka,
matefidouska, hefmanek, okvétni

listky ruzi, z kofeni pak bobkovy list,

skorice, hrebicek, anyz &i zazvor.
Potpourri ma byt vSak krasné

i pro oko, takze pfidame napfiklad

suSené kvéty cekanky, chrpy, maku,

meésicku, sedmikrasky, barevné

okvétni listky rtzi nebo plody Sipku.

Pro stabilizaci viné se pouziva su-
Seny kvét kosatce.

Do potpourri muzeme pridat
platky exotického ovoce, napfriklad
suSenych grapefruitl, pomeran-
€U, mandarinek, kiwi, anebo platky
susenych jablek.

V kupovaném potpourri byvaji
obarvené hobliny z vonnych drev
jako cedr, cypfi$ nebo jalovec.
Doma si muzeme pomoci hoblina-
mi ze smrku nebo borovice, které
pokapeme oblibenym éterickym
olejem.

VYROBTE S|
ETERICKY OLEJ

Do tmavé sklenéné nadoby
vlozime susené bylinky, borovicové
jehli¢i nebo aromatické koreni. Za-
lijeme kvalitnim olejem a nechame
nékolik dni louhovat (¢im déle, tim
lépe). Olej pak muzeme pouzivat
do vody v misce aromalampic-

Ky, nakapat do misky s vodou a tu
postavit na topeni nebo jim navonét
drevéné hobliny do potpourri.

PURPURA
NA PLOTNE VONI...

| tento vonavy symbol Vanoc si
muzeme vyrobit sami. V hmozdifi
peclivé roztluceme susené bylinky
a vSechno koreni, které mame spo-
jené s vanocni atmosférou (skofice,
hrebicek, badyan, muskatovy ofisek,
kmin, anyz, fenykl).

Aby se vSechny ingredience spo-
jily a propojily se i viné, je potfeba
do smési bylinek a kofeni nakapat
par kapek éterického oleje s né¢ja-
kou tradi¢ni vanoc¢ni vini (pome-
ran¢, mandarinka, borovice, vanilka).
Doporucuje se na hrst sypké smési
pouzit zhruba 20 kapek oleji¢ku.

Vytvofime malé hromadky, které
pak podle nalady zahrivame. Vytvori
nam krasnou vanocni atmosféru.
Jen pozor — purpura nesmi horet!

PROVONIME
KAZDY KOUT

To takeé neni slozité. Do ma-
lého kastrulku s vodou vsypeme
bylinky, prfipadné dalsi vonné
ingredience a nechame varit.
Bytem se brzy rozline krasna
viné a hned zaroven poznate,
jak dobfe se vam dycha.

Vyuzit muzeme také aroma-
lampu, kde smés v malé misce
zahfiva svicka.

BABICCINA
ZAHRADKA

e Y4 Salku suSené levandule

¢ Y4 Salku suSenych listu sporyse

» Y4 Salku suseného rozmarynu

* naldmana susena kura z po-
merance

¢ 1> Salku smési silné vonicich
suchych okvétnich listku raze

KLIDNA MYSL

¢ 2 Salku suSené levandule

¢ 1> Salku suSenych okvétnich
listkt ruze

» Y4 Salku suSenych listu sporyse
nebo tymianu

» 10 rozdrcenych hrebicku

* maly kousek celé skorice

-kor-
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E,A T S ONV A R P O V O R R A Z A B N
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OSMISMERKA — LEGENDA: Administrativa, akademik, andél, automobilista, barikada,
bazar, bio, Ceta, délostrelba, dorostenec, estrada, formulace, funkcionafr, chvat, karas,
keramika, kino, konipas, kotelna, krasobrusleni, lusk, mandl, mnich, modrota, modfin,
P R E M I u M nadhodnota, napodobenina, ohon, orchestr, palma, parkovani, periskop, postava,
potravina, rovnopravnost, rozhovor, Saturnin, spolupachatel, srst, starostka, stesk,
tableta, tepna, uspokojeni, znovu.
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NABYTKU CHUT K JiDLU DLOUHA
(ZKR.) (+¥-) RADA AUT
SLOVENSKY Egplfg; BUZEK POPEVEK
EVROPAN A
VPl:XE ;Y sk NICKA
PRISTAV NEMECKY
NA FLORIDE WMESIC"
JIHO. POHYE " ZN. LUTECIA
AMERICKA J/ZDUCHEM ZNAMOSTI _ DRAVE VYSLEDEK
SELMA JESTE JED- S VLIVNYMI RIENTRYBY | ODCITANI
NOU (ZAST.) OSOBAMI
ZKYPRITI ZABARVEN(
RYCEM - -
OKOLO JIDELNI
LISTEK
MONACKE
4.piL MOHAME- | DOMACKY | ZNACKA MOUR KNIZECTVI
TAJENKY DUV DRUH | VERONIKA ASTATU RUSKA
VES
E\;%%?:V OPZEE%NA SENOSECE zg/?TZr\’;‘g:ﬂ
- — (ZKR.)
(ZKR.) SEVERAN M}-Lij LZASSK i SYMETRALA
MIMO TO Up
POLNI (LATINSKY) (ZAST.)
ROSTLINA K/;%AE?;%(A DOVEDNOST]
. Dil
POHOVKA T:JE'?‘:;V
OBYTNA VYSOKA SKLOVITA
STRECHA KARTA POLEVA

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. ledna 2022 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzern nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka" Pripojte 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 spoleé¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢&isla je: ,Eukalyptus” a ,Sila eukalyptového oleje a maty". Vyherci jsou: M. Vrzal, Senice na Hané « J. Smerhova,
Radim « V. Chromikova, VlCice » J. Havelkova, Chotébor « K. Turecek, Ostravice » L. Zadinova, Havlicktv Brod ¢ D. Zeman, Trebi¢ « J. Kudrova,
Moravsky Krumlov ¢ D. Kamesova, Humpolec « M. Kaisrova, Nalzovské Hory
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