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PODPORTE IMUNITU CELE RODINY S NOVYMI SIRUPY! @

ZDRAVI JE VELMI DULEZITE A V DNESNI DOBE 0BZVLAST. NEUSTALE VSICHNI HLEDAME ZPUSOBY, JAK SE UDRZOVAT
V KONDICI, PODPORIT IMUNITU A ZAHNAT STRES CI UNAVU. ROZHODLI JSME SE BOJOVAT S NEJRUZNEJSIMI NEDUHY
TOHOTO STOLETI, A TAK VZNIKLY NOVE SIRUPY JUPI IMUNITA. PODPORTE ZDRAVI CELE VASI RODINY A OBJEVTE NO-
VINKU S VITAMINY!

POKUD S| OBCAS DOMA RADI OSLADITE HORKY CAJ, MUZETE MiSTO CUKRU POUZIT BLAHODARNY SIRUP IMUNITA, KTE-
RY JE NABITY FUNKCNIMI VITAMINY. DETI JEJ ALE OCENI TAKE V KLASICKE LIMONADE! PRICHAZIME NA TRH SE TREMI
PRICHUTEMI, KTERE ZAHREJI NA DUSI CELOU RODINU: BRUSINKA, ARONIE A RAKYTNIK
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h,{—«- ~. JUPI SIRUP IMUNITA
@ - RAKYTNIK

NEOBSAHUJE:
> KONZERVANTY D¢ ZAHUSTOVADLA < UMELASLADIDLA

FUNKCNI VITAMINY:

«/ VITAMIN C - piispiva k normalni funkei imunitniho systému. v VITAMIN D- prispiva k normalni psychickeé éinnosti.

~+ RAKYTNIK - podporuje imunitni systém, kromé vitaminu C obsahuje i vitamin A, organické kyseliny a ma bio stimulaéni Giinky.
Utivani rakytniku je proto vhodné pfi nejriznéjSich virézach, chiipkdch a anginé*
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NEOBSAHUJE:
> KONZERVANTY ¢ ZAHUSTOVADLA < UMELASLADIDLA

FUNKCNI VITAMINY:

/' TINEK - prispiva k normalni funkei imunitniho systému. v KYSELINA LISTOVA - prispiva k normalni psychickeé éinnosti.
v NIACIN - prispiva ke sniZeni miry Gnavy a vycerpani.

-+ BRUSINKA - piisobi proti riiznym zénétiim a podporuje ¢innost srdce.

-+ ECHINACEA - je znama jako prirodni antibiotikum a stimuluje imunitni systém.*
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JUPI SIRUP IMUNITA

NEOBSAHUJE:

< KONZERVANTY X ZAHUSTOVADLA < UMELA SLADIDLA

FUNKCN VITAMINY:
/' TINEK - piispiva k normalni funkei imunitniho systému. v KYSELINA LISTOVA - prispiva k normalni psychicke éinnosti.
v NIACIN - prispiva ke sniZeni miry Gnavy a vycerpani.

J’;. ' o -

-+ ARONIE - neboli cerny jefab je znama pro obsah velkého mnozstvi vitamind a uz Kelty byla povazovana za posvatny strom.*

*UVEDENEHO UCINKU SE DOSAHNE PRI KONZUMACI NEJMENE 250 ML NAPOJE ZA DEN.



CooP RADCE

mame za sebou prvni
meésice roku 2022. Nemu-
sime vérit na kouzla a cary,
ale je mozna fajn doufat, Ze
maji numerologové pravdu,

kdyz tvrdi, Ze tento rok bude v mno-
hém vyjimecny.

Obsahuije tfi dvojky, a to je pekné
uz na pohled. Kdyz se nékdo s fantazif
a romantickou dusi podiva na napsany
letopocet, mlze mu pripadat, Ze je jak
kacenka, za niz spokojené pluji kacata.

Numerologové v Cisle 2022 vidi
nadéji, coz se obzvlast v posledni dobé
hezky posloucha. Kdyz pry secteme ty
dvojky, dostaneme harmonickou Sestku,
andélske i mistrovske ¢&islo. To podle
nich znaci navrat do normalu. Laskavé
¢islo 6 udajné napovidd, ze se tento rok
nase rozdélena, rozhadana spolecnost
semkne, budeme schopni se navzajem
podpofit. Kéz by tomu tak bylo!

CO NAS CEKA
A NEMINE

MILI PRATELE,

Nemysleme jen na stale utocici
koronavirus, délejme si v ramci moz-
nosti radost kazdy den. Ted probiha
masopust. Mozna, ze nam nejrliznéjsi
protipandemicka opatreni nedovoli ho
prozit tak jako dfive, ale néjakou tu
masopustni dobrotu si az do Popelec-
ni stfedy mdzeme doprat. Mozna néas
rozveseli i masopustni privod.

Populace Ceské republiky starne.

To vSak neznamena, Ze by stéle vice
obyvatel jen necinné pocitalo pfibyvaji-
ci roky a neduhy. Proto jsme se rozhodli
v tomto roce do Radce zaradit serial
vénovany modernim seniorm. Zakla-
dem jejich dobrého stavu je pohyb, pro-
to jsme prvni dil tohoto serialu vénovali
pravé pohybovym aktivitam seniorC.

Snazme se mérou vrchovatou vni-
mat to dobré a hezké kolem sebe.

Pohodové dny pfeje
Vase redakce

KOBLIHA
SNADNO A RYCHLE

10 11

VESNICKY OBCHOD
BUDOUCNOSTI

16-17

RUCICKY,
NEBOJTE SE

VYBIRAME
KOLO

n www.facebook.com/coopclubcz
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CO NAS CEKA

A NEMINE?

Zhodnoceni uplynulého roku uz mdme vsichni za sebou. Jaké vsak budou mésice,
kterym teprve Celime? Rok 2022 prindsi spoustu zmen a novinek.

RIDICI, POZOR!
Milovnici cyklistiky jisté neprehlédli
vasnivou debatu, ktera se prohna-

la médii v zavéru loriského roku.

Na silnicich je nové povinné udrzet
od cyklistl bezpecny odstup nejmeé-
né 1,5 metru. Pfi maximalni povolené
rychlosti 30 km/h je pak ur€ena vzda-
lenost nejméné 1 metr. Ridici si také
musi davat vétsi pozor, aby neporusili
zakaz stani na parkovisti vyhrazeném
pro osoby se zdravotnim hendikepem.
To bude kromé pokuty potrestano
zapsanim dvou bodd do bodového
hodnoceni ridice.

Vozidla zakladnich slozek integrova-
ného zachranného systému dostanou
moznost jezdit rychlosti vyssi nez
80 km/h. Dosud mohla jezdit vyssi
rychlosti pouze pfi zapnutych maja-
cich. Nové pro né budou platit pfi jizde
,bez majakd“ stejné rychlostni limity
jako pro vozidla do 3,5 tuny a autobu-
sy. Cilem je umoznit rychlejsi navrat

na zakladnu a urychlit pfipravenost
k dalsimu zasahu.

Dalsi novinkou z pera ministerstva
dopravy je moznost Fidit traktor i s fi-
di¢skym opravnénim skupiny C, a to
nove i udélenym v zahranici. Aktualné
je mozné traktory Fidit pouze s fidic¢-
skym opravnénim T ziskanym v Ceské
republice, coz znevyhodnuje cizince.
Tato novinka by méla odstranit nedo-
statek pracovnich sil v zemédélstvi
a lesnictvi.

Od poloviny roku 2022 se rozsifuje
okruh silnic, na kterych by vozidla nad
3,5 tuny méla platit myto. Jedna se
0 380 km silnic I. tridy, napriklad z Jih-
lavy na Haté nebo z Jihlavy do Havli¢-
kova Brodu.

Jestlize vas trapi autovraky, ke kte-
rym se jejich majitel nehlasi, letos

bude jejich odstranéni mnohem snazsi.

Mohou ho totiz iniciovat obce. Dosud
to bylo pouze v rezii vlastnika komuni-
kace.

Omezeni prislo pro jednu z obli-
benych turistickych atrakci Prahy, pro
pivni kola (beerbike). Na nich se od
1. ledna 2022 nesmi pozivat alkohol ¢i
jiné navykoveé latky ani jezdit pod jejich
vlivem.

UKONCENI KOTLIKOVYCH
DOTACI

V zari 2022 skon&i moznost vymeénit
stary kotel za novy a vyuzit pritom
tzv. kotlikové dotace. Nizkoprijmové
domacnosti mohou ziskat podporu az
do vyse 95 % vynalozenych nakladd.
Zadat mohou domdcnosti, jejichz &is-
ty prijem neprekrocil limit 170 900 KE.
Zohlednuji se pritom danitelné prijmy,
dlchody a vybrané typy davek. Auto-
maticky maji narok na dotaci domac-
nosti, v nichz ziji jen d@chodci pobirajici
starobni dlichod ¢i invalidni dlchod
3. stupné.

Je mozné zazadat také o podpo-
ru z programu Nova zelena usporam
(2021-2030). Ten je ur¢en na vymenu
kotle na pevna paliva 1. a 2. emisni
tridy, na vymeénu lokalnich topidel (krby,
krbova kamna) a na vymeénu elektric-
kého vytapéni za systém s tepelnym
Cerpadlem s elektrickym pohonem.
Podpora bude poskytovana az do vyse
50 % ze zpUlsobilych vydajt.

Dle zadkona o ochrané ovzdusi
z roku 2012 nebude od zafi 2022 mozné
provozovat kotle nejnizsich emisnich
trid. Jejich prodej skoncil uz pred dvé-
ma lety. Poruseni tohoto zakazu muaze
byt postizeno pokutou az do vyse
50 000 K¢. Povoleny budou pouze kotle
na tuha paliva spliujici minimalné
3. emisni tfidu — udaj dohledate na vy-




robnim Stitku daného kotle, pfipadné
v jeho dokumentaci.

VYSSi MINIMALNi MZDA
A VYSSI STRAVNE

Od noveho roku se 0 1 000 K¢
zvysuje minimalni mzda. S minimalni
pracovni dobou 40 hodin ¢ini 16 200 K¢&.
V penézence zlstane vice finanénich
prostredkd diky zvyseni zakladni slevy
na dani na poplatnika. Ta se z plvod-
ni ¢astky 27 840 K¢ zvedne na ¢astku
30 840 K. Takeé se zvySuje danove zvy-
hodnéni na druhé a treti dité. Potésujici
je zruseni dosavadniho stropu tohoto
dafového bonusu.

Se zvysenim minimalni mzdy souvi-
si zvySeni zaloh na zdravotni a socialni
pojisténi. Minimalni zaloha je stanove-
na na vysi 2 627 K&, zalohy na socialni
pojisténi se navysuji pro hlavni ¢innosti
¢astka 1137 K&. Zivnostnici vyuzivajici
pausalni dan zaplati 5 994 K. V této
Castce je jiz zahrnuta zaloha na mi-
nimalni zdravotni pojistné a zaloha
na minimalni socialni pojistné navy-
Sené o0 15 % a zaloha na dan z prijmu
ve vysi 100 KE&.

Za kazdy pracovni den pracovni
cesty poskytne zaméstnavatel soukro-
meho sektoru stravné ve vysi nejmené
99 K¢, pokud pracovni cesta trva 5 az
12 hodin, 151K¢, pokud cesta trva 12 az
18 hodin, a 237 K&, pokud cesta trva
vice nez 18 hodin. Zaroven se zvysuji
prdmeérné ceny pohonnych hmot pro
vypocet nahrad.

Na prilepSeni se mohou jako kazdy
rok tésit i dlchodci. Od 1. ledna se
dlchody zvysuji prdmérné o 805 K¢,
vylou¢ena neni ani mimoradna valori-

zace v prabéhu roku kvali neustalému
zdrazovani.

VOLBY

Ani letos si od této obcanské povin-
nosti neodpocineme. V letoSnim roce
budeme volit do obecnich zastupitel-
stev. O datu voleb rozhoduje prezident
republiky, ale s nejvétsi pravdépo-
dobnosti se bude jednat o podzimni
(Fijnovy) termin. Spolu s nimi se v jedne
tretiné volebnich okrskd konaji také
volby senatni. Pdjde napr. o nékteré
volebni okrsky v Olomouci, Brné, Kar-
lovych Varech, Berouné, Mélniku &i Usti
nad Labem.

NOVY CENOVY VYMER

NA VODNE A STOCNE
Ministerstvo financi zvefejnilo novy

cenovy vymer o regulaci cen v obo-

ru vodovodud a kanalizaci pro obdobi

2022-2026. V lofiském roce se DPH

na vodné a sto¢né snizila z 15 na 10 %

a tento krok je dalsi snahou, jak cenové

regulovat vodarenstvi. Hlavni zmeénou je

zavedeni tzv. vyrovnani. Pokud spo-

le¢nost vybere na vodném a stocném

vice, nez méla, bude tyto prostredky

v nasledujicich letech vracet spotfebi-

teldm formou nizsi ceny.

NOVELA EXEKUCNIHO
RADU

Za splnéni zdkonem stanovenych
podminek exekutor zastavi exekuci,
pokud pohledavka neprevysuje ¢astku
1500 K¢ bez prislusenstvi a jeji vy-
mahani trvalo po dobu alespon tfi let
predtim, nez novela vstoupila v plat-
nost. Pokud nebyla po tfech letech
pohledavka ani z ¢asti vymozena, je
zavedena nova sleva na dani za zasta-

venou exekuci. Vyse této slevy odpovi-
da vysi ndhrady, kterou opravnénému
prizna exekutor pri zastaveni exekuce.

PRODLOUZENI CASTI
MATURITNI ZKOUSKY
Maturanti se od leto$niho roku
mohou tésit na delsi ¢as pro vypra-
covani statnich didaktickych testd.
V matematice se doba prodlouzi 0 15
minut, v ¢eském a cizim jazyce o 10
minut. Dosavadni pravni Uprava davala
pro napsani testu z ¢estiny a literatu-
ry limit 75 minut, z ciziho jazyka 100
minut a z matematiky 120 minut. Statni
didaktické testy se maji konat od
2. do 5. kvétna. Povinna je zkouska
z Ceského jazyka, mezi matematikou
a cizim jazykem si studenti mohou

vybrat. -drei-
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VESELME SE, JE TADY

MASOPUST

Masopustem se mini doba od T krald aZ do Popelecni stredy, kdy zacind podle

krestany pdst. K masopustu se poji tanecni zdbavy, bdly a plesy. Za socialismu
tato tradice malem upadla v zapomneéni, ale v poslednich desetiletich zas oZila,
masopusty probihaji v rdzné podobé a nékteré jsou proslavené v celé nasi zemi.

MASOPUST JE VESELY

v Cechach a na Moravé se podle
dochovanych pisemnych prame-
nU slavi masopust od trinactého
stoleti, ale pocatky je mozné najit
jiz ve starov&kém Rimé. Tehdy se
ovsem neslavilo celé obdobi, ale
pouze posledni den, oznacova-
ny jako karneval. Ten byl spojeny
s tanci masek a hojnosti jidla a piti.
VSak také nas nazev masopust byva
odvozovan od latinského carnevale,
Ccoz znamena ,maso, sbohem*. Byla

to pripominka toho, ze Popeleéni
stfedou zacinal ¢tyricetidenni pred-
velikono¢ni pUst.

At uz mu rikame masopust, fa-
Sank, nebo karneval, je to vzdy jeden
7 nejveselejsich a nejbujarejsich
svatkl roku. Jeho oslavy u nas jsou
jak inspirace benatskym karneva-
lem, tak osobité folklorni tradice.
Jedno maji ale spolec¢né: pred
nekonec¢nym plstem se lidé chtéli
poradné najist a pobavit, coz s chuti

délame dnes stejné jako pred néko-
lika staletimi.

Ponevadz masopust spada
do zimniho obdobi, byl v dobach, kdy
nasi predci neméli mrazaky, také
nejvhodnéjsi dobou pro zabijacky.
Od zacatku masopustu se z venkov-
skych staveni tahla liba viné vepro-
vych pochoutek. Pfibuzni a pratele
se na zabija¢ky vzajemné zvali, v Ce-
chach si posilali si posilali ,zabija¢-
ku“ a na Moravé ,Sperky“. Vsichni
si tedy pochutnavali na vsem, co




k zabijackovym hodidm, a tedy i maso-
pustu patfi — svétlé a tmavé polévce,
ovaru, tlacence, skvarkcich, sulcu neboli
huspeniné a samozfejmé na jelitkach

a jitrnicich. Na stole nesmély chybét
koblihy, bozi milosti.

OD CTVRTKA DO UTERY

Nasi davni predkoveé si na bujaré ma-
sopustni veseli velmi potrpéli, i kdyz se
to cirkvi moc nelibilo. Veselil se bohaty
i chudy, pan i slouha, mistr i tovarys.
Kazdy jedl masopustni dobroty, vesele
popijel, zpival a tancil pfi hudbé pistcu
a hudcd. vVzdyt i cesti kralové v tu dobu
strojili nakladné masopustni kvasy,
na kterych hodovali s pozvanymi.

Nejveselejsi byl konec masopustu,
ktery probihal nekolik dni v hodech,
tanci a veseli. Pfiprava na stéZejni ma-
sopustni veselici zac¢inala uz ve ¢tvrtek
pred masopustni nedéli. Nazyval se
Ltuény Ctvrtek® ¢i tucnak®. Panovalo
presvédceni, Ze v tento den ma ¢lovék
jist a pit co nejvice, aby byl cely rok pfi
sile.

Hlavni masopustni zabava zacinala
o0 masopustni nedéli. Také toho dne byl
obéd bohaty, ale netrval prilis dlouho,
protoze se vsichni chystali do hospody
k muzice. Nékdy se tancovalo primo
na navsi a tanec se ¢asto protahl az
do rana. Masopustni pondéli rovnéz
probihalo ve znameni zabavy a tance.
V mnoha vsich se konal ,muzovsky bal",
kam nemeéla pfistup svobodna chasa -
tancovali jen Zenati a vdané.

Vyvrcholenim masopustu pak bylo
utery. Toho dne prochéazely vesnicemi
prdvody maskar, hrala se masopustni
divadelni pfedstaveni, secvi¢ena obvyk-

le Zaky. Obchlzky po obci a po souse-
dech nemély zavazna pravidla, zalezelo
na vtipu a pohotovosti ,maskaraddc,
jaké taskarice budou provadét. Maskary
musely byt vSude pohostény — nécim

k zakousnuti, predevsim klobaska-

mi, slaninou, a né¢im na zapiti, tedy
palenkou, pivem a vinem, které jesté
zvys$ovaly rozpustilost a veseli. Bujara
zabava koncila o pUlnoci pred Popelec-
ni stfedou, ktera uz byla postni.

¢iM Vvic MASEK, TiM LiP
Dnes se oslavy masopustu vetsinou
odbyvaji jen masopustnim priivodem.
Vyjimky ale jsou — napfiklad v Postre-
kové na Domazlicku se jako zastara
slavi nékolik dnf (ti nejpilnéjsi ucastnici
si berou nékolikadenni dovolenou),
slavné prlvody jsou v Krchlebech
na Plzefisku, v jiznich Cechach, na jizni
Moravé. Masopustni privod na Hlinecku
se dokonce dostal na seznam svétove-
ho kulturniho dédictvi UNESCO.

Priivod masek zlstava vétsinou vér-
ny tradici. Hlavni postavou byva Sasek
s odévem zdobenym barevnymi papirky
a se $picatou $askovskou cepici. Jinde
je ustfedni postavou medvédar s med-
védem, nesmi chybét ani mlynar, baba
s nGsi. Jinou tradi¢ni maskou byva-
la tzv. klibna (8iml, kobyla, konicek),
skryvajici ¢asto dvé osoby. Objevuje se
i kominik se zebfikem, kozel, rychtar
nebo hejtman s halapartnou. Kaz-
da z téchto masek ma svou presnou
funkci, ty ostatni vznikaji jako parodie
na udalosti v obci. Kazdy prdvod je tak
nec¢im vyjimecny.

BOZI MILOST/

+ 400 g polohrubé mouky + 80 g mdsla

- citronovd stdva « 150 ml bilého vina
nebo smetany « 2 [zice rumu « 1 [Zice
cukru « spetka soli « 3 Zloutky + sddlo
nebo olej na smaZeni - mouckovy cukr
s vanilkou nebo vanilkovy cukr na po-
sypan/

Do prosaté mouky rozdrobime
maslo, pridame cukr, citronovou $tavu,
sul, zloutky a bilym vinem nebo sme-
tanou zadélame tésto jako na nudle.
Nechame 2-3 hodiny rozlezet. Potom
tésto na stéblo tence rozvalime, kraji-
me ctverce, obdélniky nebo trojuhel-
niky, které stfedem dvakrat aZ tfikrat
prokrojime. Vykrojene tvary pak osma-
Zime. Pri smazeni se krouti a vypadaji
nac¢echrané. Hotové sypeme cukrem
s vanilkou.

-kor-
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KOBLIHA

SNADNO A RYCHLE

Masopust a tradicni hody s nim spojené vdm nejsou cizi? Nesmi na vasem stole
chybét nejriznéjsi lahddky od masa az po dezerty? At uz si v masopustnich
oslavach hovite, ¢i jde toto predpostni obdobi mimo vds, byla by velkd skoda
nevyzkouset alespori nékteré z pochoutek, ktere se v této dobé bezné deldvaly.
A jednou z nich jsou pravé smazené koblizky, které se hojné prfipravovaly a dodnes
pripravuji téemeéer v kazdé domdcnosti.

Vvédeéli jste napriklad, ze drive
se veéfilo, Ze koblihy maji magic-
kou moc? Hospodynky je chystaly
vétsinou na takzvany tucny/tlusty
¢tvrtek, tedy posledni masopustni
¢tvrtek. Plnily je rozlicnymi napl-
nemi — marmeladou, tvarohem,
makem ¢i povidly. Valely je v roz-
pusténém sadle a sypaly cukrem.
Posléze jimi hostily davy maskarad
a muzikantd, kteri ob-

chazeli ves-

nici v ramci bujarych masopustnich
oslav.

Plnéneé Ci pouze cukrovane, sma-
zené Ci pecené, koblihy nechybély
na zadné spravné masopustni osla-
vé a vy si je mUzete zkusit pfipra-
vit dle jednoho z naSich snadnych
receptl. Garantujeme vam, ze se
po nich jenom zaprasi.

TRADICNi SMAZENE
KOBLIHY
Pokud si potrpite na klasiku, roz-
hodné vyzkousejte tento
recept. Ko-

blizky jsou vlacné a nadychané jako
oblacek. Doplrite je domaci zavare-
ninou, a naprostou dokonalost mate
na svéte! Nachystejte si:
- 500 g hladké mouky < 150 g hrubé
mouky « 50 g cukru krupice « 3 vejce
+ 300 ml mléka « 1 kostku drozdf
+ 110 g mdésla - 6 [Zic rumu « 2 [Zice
vanilkového cukru - olej na smazen/
- mouckovy cukr na obaleni « dzem
na plnéni  spetku soli

Do vlazného mléka rozdrobime
drozdi, pfidame asi 100 g hladkeé
mouky a nechame na teplem misté
priblizné 20 minut vzejit kvasek.
Zbylou mouku se Spetkou soli vsy-
peme do velké, idealné keramické

misy, prilijeme kvasek

a parkrat



promichneme od stredu. Poté prida-

me cukr, vejce, rozpusténé maslo, rum
a vanilkovy cukr. Vypracujeme hladké
tésto, které prikryjeme Cistou utérkou
a nechame na teplém misté asi

40 minut kynout.

Poté jej rozdélime na dilky o hmot-
nosti cca 50 g, ze kterych na lehce
pomoucené plose tvarujeme kuli¢ky.
Jesté dalsich asi 20 minut nechame
dokynout a pomalu si ve vy$$im hrnci
nebo ve fritéze zacneme rozpalovat
olej. Pokud mame teplomér, idealnf
teplota je pfiblizné 170-175 °C. Poma-
lu smazime dozlatova z obou stran.

Nikdy do smazici se koblihy nepichame,

mohla by se srazit a nebyla by tak na-
dychana. Obracime opatrné napfriklad
nabérackou ¢i [Zici. Jesté teplé balime
v mouckovém cukru a pomoci cukrar-
ského sacku plnime dzemem.

ZKUSTE TO DIETNEJI
Zdraveéjsi verze pro ty, ktefi si chtéji
sladkou te¢ku doprat, ale zaroven ji
chtéji trosku odlehcit. Hladkou mouku
vymeénte za Spaldovou, cukr za med

a misto smazeni stac¢i péct. Pfipravte si:

« 2 hrnky $paldové mouky « % hrnku
viaZného mléka « V5 kostky drozdi
« 1(zicku cukru « 3 [Zice medu - 1 Zlou-

je skladame na plech vyloZzeny pecicim
papirem. Nechame jesté pUl hodiny
kynout a poté peceme v troubé vyhraté
na 180 °C dozlatova. Po vychladnuti
mUzeme naplnit pomoci cukrarského
sacku a Uzké $picky libovolnou naplni,
doporucujeme napriklad domaci ovoc-
nou marmeladu bez pridaného cukru,
pripadné potrit rozpusténym maslem

a pocukrovat.

A PRO FAUNSMEKRY

Pokud vas klasické naplné uz
nemohou ni¢im prekvapit, zkuste je
trochu okofenit a vyzkousejte tuto
prekvapivé skvélou kombinaci maku,
badyanu a brusinek.

+ 200 g mletého mdku - ¥2 [ mléka

« 2 hvézdi¢ky badydnu « 1 [Zicka skofice
- hrst susenych brusinek - 2 [Zice rumu
- 1(Zice cukru

Brusinky dame do misticky, zasy-
peme cukrem a zakapeme rumem.
Promichame a nechame alespon
hodinu nasaknout. Do kastrllku vlijeme
tek « 3 [zice mdsla (idedlné prepusté- mléko a pridame mak, skofrici a badyan.
Pozvolna privedeme k varu a varime
za ob&asného michani asi 10 minut.
Poté pridame brusinky i s rumem a ne-
chame vychladnout, badyan vyndame.

ného) « spetku soli

Nejprve si pfipravime kvasek.
Do vlazného mléka rozdrobime drozdi
a pfimichame cukr, nechame vzejit.
Mezitim v misce smichame mouku, Podle chuti m@zeme jesté dosladit,
pripadné pridat kapku rumu.

kvések a vypracujeme hladké tés- -Spe-

med, zloutek, maslo a sdl, pridame

to. Pokud se pfilis lepl, podsypeme

trochou mouky. Pfikryjeme a nechame
alespon hodinu kynout.

Tésto vyklopime na pomouce-
nou plochu a vyvalime na silngjsi
plat. Z néj vykrajujeme vétsi ko-
le¢ka a s dostate¢nymi rozestupy
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OBCHOD 2030

Jak se meni a zméni nakupovdni v nasich obchodech? To ukazuje projekt
Obchod 2030. Budoucnost nasich obchodd vidime ve spojeni vyuzivdni modernich
technologii, ddrazu na udrzitelnost a spoluprdce s lokdlnimi dodavateli. Vsechny

prvky projektu Obchod 2030 jiz funguji a jsou vyzkouseny. Nyni bude cilem sité COOP
Jjednotlivé prvky propojovat v nové rekonstruovanych prodejndch.

Chceme, aby se i diky nam a nasi
praci zivot v mensich obcich rozvijel.
Zaroven chceme uspét v konkurenénim
boji s velkymi nadnarodnimi retézci. Ty
se sice také navenek prezentuji napfri-
klad spolupraci s lokalnimi dodavateli,
ale ve skutecnosti je to v jejich pripadé
spise marketing. Projekt Obchod 2030
ukazuje cestu, jak budeme nase posla-

Druzstevni prodejny COOP jsou

umistény predevsim na vesnicich

a v mensich méstech. V. mnoha obcich
jsou nase obchody jedinym centrem
spolec¢enského déni. Cilem naseho
podnikani neni jen vytvareni zisku,

ale také podpora vesnického zivota

a mistnich ekonomik a komunit. Sa-
mozfejmosti je pak nase odpovédnost

ni plnit.

k zivotnimu prostredi.

Solarni
panely

Modularni
prodejny COOP

7’
7\ F
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MODERNi TECHNOLOGIE
SETRI PRIRODU
| NAKLADY
Jednim ze zakladd projektu je
modernizace. Inovace, jako jsou tfeba
samoobsluzné systémy, solarni elek-
trarny ¢i Usporné technologie, maji
za cil snizeni nakladd i uhlikové stopy.
Napriklad v oblasti solarnich elektraren
patfi COOP uz dnes s vice nez stov-
kou téchto zarizeni mezi nejzelenéjsi
Fetézce. Rada elektraren je pfitom jesté
v pfipravé. Instalace solarnich paneld
na stfechy nasich obchodd je krokem
jak k ochrané zivotniho prostredi, tak
i k udrzeni mensich prodejen. Vy-
daje na energie jsou totiz jednou
z hlavnich poloZek v jejich rozpoctu.
Stejnou roli plni instalace uspornych
systémU chlazeni, osvétleni

% ¢i vytapéni.
Kavarny
v COOP

Regionlni , oy - JEME
vyrobky Rucni Mt
pokladny A ROZSIRUJEME
systému SLUZBY
scan and go Technologie nam také umoz-

potravin
domii

Modernizace
a rekonstrukce
prodejen

Nizkoenergetické
Ekotoﬁ\ prodejny

v
N h
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E-shop 7\

a vydejni boxy

s potravinami

nuji rozsifovani nasich sluzeb
a nabidky zbozi. Nedavna doba
ukazala, jak je dulezité zachovat ob-
chody i ve venkovskych oblastech. Pro
starsi lidi ¢i mladé rodiny je jednoduse
dostupny obchod absolutni nezbyt-
nost. Zaroven je jasné, Ze na vesnicich
nemUizeme nabizet takovy sortiment




Kavdrna COOP

a oteviraci dobu, jakou dnes néktefi za-
kaznici pozaduji. Technologie predsta-
vuji feSeni tohoto problému. Kli¢ovou
roli zde sehraje dalsi rozsifovani naseho
e-shopu. JiZz nyni si ve vice nez &tvrtiné
z nasich 2 400 prodejen mohou zakaz-
nici objednavat zbozi on-line. V ramci
projektu Obchod 2030 pocitame, ze

se toto feseni rozsifi na vétsinu nasich
prodejen.

Chceme, aby se diky naSemu
e-shopu zjednodusila dostupnost
lokalné vyrabénych potravin. Zaroven
je vsak také cilem zajistit, aby si lidé
mohli bez slozitého dojizdéni naku-
povat i zbozi, ktere je diky omezenym
kapacitam mensich obchodl bézné
nedostupné. Z pohledu udrzitelnosti
povazujeme za nesmyslné, aby do ves-
nic zajizdéli kuryfi ze vzdalenych mést
a s potravinami, které se vyrabi lokalné.

V roce 2020 zacal v této souvislosti
COOP spoustét i samoobsluzné chla-
zené vydejni boxy a nyni testujeme
rozvoz potravin. Velkou péci budeme

vénovat i tomu, abychom pomohli na-
ucit starsi zakazniky vyuzivat moderni
technologie.

JSME SOUCASTI
MISTNIHO DENI
A EKONOMIK

PGvod potravin je pro spotrebi-
produkty je pro nas samozfejmos-
ti — COOP jich ma ve své nabidce
nejvetsi podil. Jednim z cild projektu
Obchod 2030 je jit jesté dal a vice se
soustredit na prodej lokalnich produk-
t0. Nema podle nas smysl na venkoveé
stavét centralné zasobované super-
markety, které budou mit podstatnou
¢ast zbozi ze zahranici a dalsi ¢ast pak
z velkych vyroben vzdalenych stovky
kilometr daleko.

Nase obchody chceme jesté vyraz-
néji odlisovat lokalnimi potravinami.
Pecivo, uzeniny, lahtdky, ale treba také
pivo a mnoho dalsich potravin vyrabi
mensi firmy ve Spickové kvalité. Pfitom
se jen tézko mohou prosadit ve velkych
retézcich napriklad kvili své omezené
produkci. Pracujeme proto na tom, aby
se pravé nase prodejny staly mistem,
kde se tyto potraviny budou prodavat.

Soustredime se take na vytvareni
prostoru, kde se lidé mohou potkavat,
jelikoz ten v mensich obcich ¢asto
chybi. Soucasti vétsich obchodl by se
proto mély v stale vétsi mife stavat
napfiklad kavarny. COOP takovych ka-
varen nyni provozuje jiz nekolik desitek.

OBCHOD 2030
V BODECH

» Vlastni vyroba elektrické
energie (COOP provozuje vice
nez 100 solarnich elektraren)

» Usporné technologie (LED
osvétleni, nové technologie
chlazenf)

» Samoobsluzné systémy, pla-
tebni terminaly (nizsi naklady
na personal, moznost financ-
nich a postovnich sluzeb)

» Vydejni boxy a rozvoz (vétsi
¢asova flexibilita, v provozu
je 10 chlazenych vydejnich
boxd, rozvoz je ve fazi testo-
vanf)

» E-shop — rozsifeni sortimen-
tu (aktualné je e-shop spojen
s 600 prodejnami COOP)

» Prodej lokalnich produktt
(druzstevni prodejny jsou
¢asto pro mensi producen-
ty jednou z méala moznosti
pristupu k zakaznikovi, objem
produkce téchto dodavateld
jim neumozniuje prodavat
v ramci velkych retézc)

» Kavarny (aktualné jich je
v provozu nekolik desitek
a funguji jako nedilna soucast
obchodu, v nékterych obcich
je to jediné misto pro setka-
vani mistnich)

INZERCE

NereZ, nesmagy, neres.
Kup si hotovou.

Dalsi dobroty na www.essa.eu

.
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SPORTOVNI AKTIVITY

SENIORU

Je nékolik typd lidi ve vyssim véku. Jedni si ,zaslouzené uzivaji ddchod” tim, Ze
kromeé toho nejnutnéjsiho nedélaji nic a béduji, Ze je nic nebavi, vSechno je bolf
a stari nestoji za nic. Neni divu, Ze se na nich léta podepisuji a oni chdtraji.

Ti na opacném konci seniorského spektra jdou z aktivity do aktivity.

Mezi tim jsou ti, ktefi by aktivni
byt chtéli, ale zdravi jim jejich plany
mari. Nicméné mnozi z nich se pres-
to snazi, aby jejich télesna schranka
nechatrala prilis rychle. Jak se tem
druhym a tfetim dafi projevy stou-
pajiciho véku brzdit, délat dobre své
svalové, opérné, kardiovaskularni
a travici soustavé? Prece predevsim
pohybem!

)

.\-i.'g

VSTAVAT A CVICIT!
Poslechnéte rano slavného
kralika Boba z klobouku. Celou noc
jsme se nehybali, jsme celi ztuhli.
Proto bychom méli uvolnit a prokrvit
jednotlivé svalove partie. Doporu-
Cuje se nejprve protahnout prsni
svaly, uvolnit a rozhybat ramena, aby
se otevrel hrudnik, a k tomu pridat
cviky na rozhybani kycli. Plusem je
brani¢ni dychani, které vede k okys-
liceni organismu a posileni plic.

-

Gl
xSy

Nékolikrat tydné je vhodneé zara-
dit rehabilita¢ni cvi¢eni pro seniory.
Nabizi ho rada kurzd a sportovnich
krouzkC. Pocitaji se snizenou fyzic-
kou zaté€zi a omezenou pohyblivosti.
Jako idealni se jevi kombinovany
trénink, tedy aerobni cviceni se za-
razovanim prvk( posilovani, zameé-
renych predevsim na brisni a zadové
svalstvo. Posilenim svalového korze-
tu omezime chronické bolesti zad.

Sestavovani cvi¢ebniho planu
zavisi na zdravotnim stavu kazdého
jednotlivee. Neméli bychom opomi-
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jet ani konzultaci s lékafem. S cvicenim

se da zacit pomalu a postupné pridavat
na intenzité.

OBYCEJNA-NEOBYCEJNA
CHUZE

ChUlze je jedna z nejjednodussich
a pro seniory nejvhodnéjsich pohybo-
vych aktivit. K ni nepotfebujeme Zadné
drahé vybaveni, jen dobre boty a ob-
le¢eni vhodné pro aktualni pocasi. Pri-
jemnéjsi je chlze v prirodé — ve mésté
v parcich nebo méstskych sadech,
mimo néj po polnich a lesnich cestach.

Rozhodné plati, ze ¢im vice kroku
(a to nejen jako senior) zvladneme, tim
lépe. Aby chize co nejvice prospiva-
la nasemu télu a psychice, musime
Slapat v urcitém tempu. Jen pfi svizné
chlzi dojde k prokrveni celého téla,
trénujeme kardiovaskularni systém
a podporujeme i ¢innost mozku. Idealnf
je takzvané razovat a trochu se u toho
zadychat.

Pro zvysent jistoty si pofidime
specialni halky pro nordic walking
a naucime se je pouzivat tak, aby nam
skutec¢né pomahaly. Pokud nema-
me ve svém okoli nikoho, kdo jejich
pouzivani ovlada, zapisme se do néja-
keho kurzu. Jen tak bude jejich vyuziti
skute¢né efektivni.

KOLO JE PROSTE HIT

PLAVU SI, ANI NEViM
JAK...

Dalsi vhodny pohyb seniordm
umozniuje plavani, které rovnomérné
zatézuje a zaroven protahuje cele télo.
Plavani je navic velmi Setrné ke klou-
blm, a proto si ho mohou uzivat i ti
s nadvahou. MUZeme ho provozovat
do vysokého véku. Zrychluje meta-
bolismus a travici procesy, podporuje
psychickou pohodu, imunitu a je vybor-
nou prevenci pred mozkovou mrtvici ¢i
srdeé¢nim infarktem. Soucasti vétsiny
plaveckych areald jsou i rGzné vifivky
a proudové masaze, které nam rovnéz
délaji dobre.

Ale pozor — plavecky styl ,prsa“ je
zradny. Pokud mame hlavu stale nad
hladinou, naméahame kréni pater. Méli
bychom postupovat takto: ponor hlavy
do vody, hluboky vydech, béhem néhoz
udéldme jedno tempo pazemi, a tésné
poté pridame vykop, nasledné vynori-
me hlavu, nadechneme se a pokracuje-
me opét s vydechem do vody dal.

JOGOU KE ZDRAVi,
POHODE A HARMONII
Zajimavou soucasti seniorskeé pohy-
bové aktivity m@ze byt napriklad take
joga ¢i jakykoliv jiny druh relaxac¢niho
cviceni. Jéga napomaha ¢lovéku k udr-
Zeni télesné pruznosti, ale také dusevni
a fyzické svéZesti. Kromé toho je zdro-
jem pozitivni energie. Stejné jako joga
i ostatni relaxacni cvi¢eni jsou zalozena
na principu naucit se ovladat a uvolnit

celé své télo a relaxovat pomoci vlastni

mysli.

Uginnost cvigeni se projevi velmi
rychle. Vétsinou uz po prvnim cviceni
se Clovék citi lépe. Jednoduchou se-

stavu cvikl, kterou si mdzeme zacvicit
kazdy den, se nau¢ime ve specialnich
kurzech, nahradit je mohou i profesio-
nalné vytvorena videa.

Do této skupiny pohybovych aktivit
mUzeme zaradit také procvic¢ovani
rovnovahy a sobéstacnosti. Jedna se
o specialni cviky, které vyrazné snizuji
riziko padu a zlepsuji celkovou kondici
a sobéstacnost.

RENE, JA A RUDOLF
CHODIVAME NA GOLF...

V nasi republice je rada krasnych
golfovych hrist. Golf je sport, ktery je
mozné hrat az do pozdniho véku a ¢im
dal vice seniord ho miluje. Ano, potre-
bujete mit specialni vybaveni a osvojit
si znalost golfovych pravidel, zaklad-
nich dovednosti. Odménou je pak ale
pohyb na ¢erstvém vzduchu s prateli,
které si dozajista na ,greenu” zahy
najdete.

-kor-

Pri jizdé na kole zapojujeme vSechny svalové skupiny, okyslicujeme cely
organismus, prokrvujeme tkané, tim padem zlepsujeme fyzickou kondici.

Jizda na kole je vhodna pro ty, ktefi nemohou namahat klouby, jsou
obézni. Navic je prevenci pfed vznikem kardiovaskularnich onemocnéni jako
infarkt, mozkova mrtvice, vysoky krevni tlak ¢i embolie. Také pomaha s uz-
kosti, depresf a jinymi psychickymi potizemi, protoze pfi jizdeé na kole télo vy-
plavuje endorfiny, tési nas pohled do okoli a duch relaxuje. (To ovSem neplatf
pro jizdu v hustém silni¢nim provozu, tam se spiS nervujeme.)

Ti seniofi, kterym drive nezbyvalo nez ulozit sva klasicka kola do sklepa Ci

do garaze, protoze jejich télo jiz prosté tento typ pohybu nezvladalo, maji dnes moznost vychutnat si jizdu na elektrokole,
aniz by pri tom télo prehnané zatézovali. A prinosna je samoozrejmé i jizda na rotopedu.
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SPECIFIKA CHKO
A NARODNICH PARKU

My lidé jsme za posledni staleti dali prirodé kvili rozvoji
prumyslu, dopravy a agresivnimu zplsobu zemédélstvi
zabrat. Ale uz pocatkem 19. stoleti nékteri moudri lidée

premysleli o tom, Ze bychom ty nejkrdsnéjsi kouty svéta méli pred
devastaci chrdnit a zachovat je pro budoucnost. V roce 1872 byl
zalozen Yellowstonsky ndrodni park. VV Evropé vznikl prvni narodni ﬁ

park v roce 1909 a dnes je jich tu 441.

V Ceské republice mame &tyfi
rozsahlé narodni parky s velmi pfis-
nymi pravidly. Kromé nich postup-
né vznikly také chranéné krajinné
oblasti, malé narodni prirodnf
rezervace, narodni prirodni pamatky
i rezervace s mensim stup-
icéné my turisté

Méjme na pameéti, ze za tabuli
s velkym statnim znakem Ceské
republiky a nazvem narodniho parku
musi mista, ktera jsme navstivili,
zUstat ve stejném stavu jako pred
nasim prichodem.

KRKONOSE

Krkonossky narodni park zahr-
nuje nejvyssi pohoti Ceské republiky
i nékteré jeho podhdri. Ekology jsou
cenény opadave a smisené lesy
Jpati hor, plvodni smrkové lesy,
uji se zde trpaslic¢i borovice
2 louky bohaté na byliny,
2 kruhy. Na nejvyssich hre-
oS se rozklada lisejni-

ni park se rozklada
mezi mésty Znojmo
vji, v blizkosti hranic

svou zachovalosti ve stredni
Evrope jedinecny. Nachazeji se tu

. Jedna se o oblast, jejiz

YJAK

SE CHOVAT

V.PRIRODE

1. DIL ?

ficnf udoli s mozaikou skalnatych
svahl a strmych zdi, meandry, roz-
sahlé suté a soutésky, louky vzniklé
na riénich naplaveninach a slunec¢né
lesostepi s teplomilnou flérou.

SUMAVA

Sumavsky narodni park chrani
nejvzacnéjsi oblasti Sumavy. Téméf
85 % plochy v centralni ¢asti je
zalesnéno. Ve vétsich nadmorskych
vyskach se nachazeji zbytky pralesd,
mokrady, baziny a ledovcova jezera.
Mnoho chranénych druht fauny
a fléry pamatuje dobu ledovou.

CESKE SVYCARSKO

Ceské Svycarsko je malebny kraj
na severozapadé Ceské republiky.
Lezi na obou stranach Labe, rozkla-
da se od Krusnych hor po Luzické
hory. Nachéazeji se tu jedine¢né pis-
kovcové skaly, rozmanité druhy flory
a fauny, rozsahlé bukové, borovicové
a smrkove lesy. Domov tu ma napfi-
klad rys Ci sokol stéhovavy. -kor-




CO V NP SMIME A NESMIME

» Auto samoziejmé musime nechat na parkovisti a dal
$lapat pésky. Po Uzemi parku se mlzeme volné
pohybovat, ale pozor, vyjimku tvori takzvané klidové
uzemi (byvala prvni zéna NP). Tam je turistim dovo-

leno chodit pouze po znacenych turistickych trasach.

Jak zacatek klidového uzemi pozname? Jsou vyzna-
¢ena dvojim zplsobem: jednak ¢ervenym pasovym
znacenim na stojicich stromech, jednak smaltova-
nymi cedulemi na sloupcich na cestach prochazeji-
cich danym tUzemim. Pokud prijdeme ke stromu
oznacenému dvéma vodorovnymi ¢erve-
nymi pruhy, je vSe v poradku a ne-
prekracujeme zakon. Kdyz vSak
dorazime ke stromu s jednim
cervenym pruhem, dosli jsme
k zac¢atku klidového Uuzemi
a musime se vratit na cestu.

» Kazdy jisté pochopi, ze prazd-
ny sacek od svaciny a plasto-
vou lahev od piti, které jsme si
prinesli s sebou, zase ulozime
zpatky do batohu a odneseme,
pokud nejsou na odpocinkovych
mistech umistény odpadkové kose.

» Na odpocinkovych mistech ani kdekoliv
jinde v narodnim parku samozrejmé neni moz-
né tabofit a rozdélavat ohen. Zakaz se tyka rovnéz
hromadnych sportovnich, turistickych a jinych verej-
nych akci a provozovani vodnich sportl mimo mista
vyhrazena se souhlasem organu ochrany prirody.

» Majitelé psl jisté také chtéji dopfat svym &tyfnohym
kamaradlm pobyt v krasné prirodé narodniho par-
ku. Je vSak dobré si zjistit, jestli tam navstévni rad

INZERCE

hods

KRKONOSSKY :z:h /
NARODNI PARK

T

ainejaktualnéjsi

umozfiuje pohyb pst bez voditka. Nékde to jde, ale
samozrejmeé to plati pro psy vychované, ktefri pribéh-
nou na zavolani. Pro vSechny vsak plati, ze je nutné
mit psa na voditku v klidovych zénach. Vyjimku maji
psi slepecti, zdravotnicti, zachranarsti a sluzebni.
» Borlvky a houby mimo klidové zony parkl sbirat
smime. Ale pozor, medvédi Cesnek, ktery se stal
v poslednich letech hitem, neni lesni plod, ale rost-
lina, jejiz sbér je v chranénych pfirodnich oblastech
prisné zakazan!
» Cyklisté mohou jezdit pouze po cyklotra-
sach, a to za denniho svétla. Plati, ze
pési turisté maji pred nimi prednost.
Predevsim bychom k sobé méli byt
ohleduplni!
» V zimé jsou oblibené bézkarské
trasy. Lyzarska Sumavska magis-
trala protina Sumavu od Zelezné
Rudy po Lipno. V KrkonoSich
se upravuje na 600 km bézec-
kych trati, krasné traté najdete

L

i v Ceském Svycarsku, a pokud to
snéhové podminky dovoli, upravuji
se i v Podyji. Nékteré rolbou uprave-
né stopy jsou uréené pouze pro bézkare,
respektujme to! Ty, které umoznuji soucasny po-
hyb lyZarQ a pé&Sich turistd, jsou oznadené. Zde by pro
zménu pési méli davat prednost bé&zkafim, predevsim
jim nenicit stopy.
> A jesté pocitejme s tim, Ze na nékterych uUsecich tu-
ristickych tras pro pési, lyzare a cyklisty, kde se vy-
skytuji druhy Zivog&ichd citlivé na rudeni, se miZeme
pohybovat pouze ve vymezenych obdobich roku.

- —

televizni casopis

it i1

SPECIALNI NABIDKA PRO CTEN[\RE_

VYHODNE PREDPLATNE 1pohoda

v/ ZDARMA 4x rocné SPECIAL plny kizovek a [usténi
v/ TV pohoda kazdé utery az k vam domu
v/ Rocni predplatné pouze 572 K¢

o Bl

w

Objedngjte u nas a usetrite 172 K¢

‘B‘ 281 002 201 . éékretarlat@tv-pohoda CZ « WWW. tv-pohoda cz/predplatne/
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RUCICKY, NEBOJTE SE,
NADOBI MYT NEBUDETE

Kazdd hospodyrika vi, jak ndrocnd je sluzba v kuchyni. Jen co se pripravi
a sporddad pripravend hostina, prichdzi druhd sména u drezu. Nastésti nam

vymozenosti moderni techniky nabizi cestu, jak usetrit ¢as, naklady na vodu,
energie a v neposledni radé i jak Setrit sve ruce. Jeste jste nepropadli kouzlu mycky?
Nebo jste mu propadli a nevite si rady s vybérem? Poradime vdam.

Hlavni otazka spociva v tom, zda

budete hledat mycku volné stojici, nebo
ji planujete zabudovat do kuchynské
linky. Jde o designovou otazku, ale

i o limity prostoru, do kterého chcete
mycku postavit. Volné stojici mycky lze
pofidit v bilem &i nerezovém provedeni,
jiz celkem bézné jsou k dostani mycky
¢erné, a dokonce je mozné pfi trose
patrani narazit i na designové barevné
retro kousky. Za ty si uz par tisicovek
priplatite.

Obé verze se nabizi ve standardni
Sifce 45 nebo 60 cm. Zalezi samozrejmé
na tom, jaky prostor mate pro mycku
vymezeny. A také na tom, kolik nadobf
vase domacnost pouziva. Podle jednot-
livych typl se do Uzké mycky vejde

9-11 sad nadobi, do Siroké 12-16 sad.
Siroké myeky také bez potizi pojmou
vétsi hrnce a jiné ,&erné nadobi“. Uzké
myc¢ky bohaté poslouzi jednotlive@im
a pardm, sirsi mycku oceni tri- a vice-
¢lenna rodina.

MYCKA | V GARSONCE

Ani v malé kuchyni se nadéje
na vlastni my&ku nemusite vzdavat
- nabizi se totiz méné znama kate-
gorie mycek stolnich. Funguje stejné
jako jeji vétsi konkurentky, ale vejde se
do ni mensi mnozstvi nadobi, vyrobci
obvykle uvadi 6 sad. Je tedy vhodna
pro domacnosti, ve kterych neni mista
nazbyt nebo v nichz se zkratka neu-
Spini velké mnozstvi nadobi, zejména

velkych hrncl. Stolni mycku ocenite

také v kancelafi nebo v rekreacnich
objektech - ani na chaté si nemusite
odpirat navykly komfort! Stolni myc¢ku
lze umistit na jakékoliv misto v dosahu
vody, odpadu a elektrického napéjeni.
Rikate si, Ze je to rozmafilost? Odborni-
ci tvrdi opak. PFi pouzivani stolni mycky
muzete pri jednom myti nadobi usetfit
7-10 litrQ vody! A to uz stoji za zvaze-
ni, zvlasté v dnesni dobé neustalého
zdrazovani.

NA CO SE ZAMERIT

metrd pri ndkupu nového domaciho
pomocnika je samozrejmé spotreba
vody a elektrické energie. Diky novym
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energetickym stitkm je orientace

na trhu z tohoto pohledu hrackou. Jed-
no zakladni pravidlo je pak pro vSech-
ny vyrobky spole¢né — jejich provoz

tehdy, kdyz jsou plné nalozené. Nej-
noveéjsi produkty nabizi programy, pfi
nichZz myc¢ka sama pozna, jak je nadobi
zaspinéné, a podle toho prizplsobi
teplotu vody i jeji spotfebu a délku my-
ciho procesu. Spotfeba vody na jeden
myci cyklus za¢ina na 6 litrech a podle
jednotlivych modeld a program
se dostava az na hranici 12 litrd. |
Pokud byste stejné mnoZstvi

nadobi myli ru¢né, bude se
spotreba vody pohybovat

nad hranici 100 litrQ.

Spotreba vody se lisi
jednak podle jednotlivych
vyrobkd, jednak podle prednasta-
venych mycich program. Mezi ty
nejobvyklejsi patri eco, ktery se hodi
pro mirné znecisténé nadobi. Myje
vétsinou na 50 °C a patfi mezi ¢aso-
veé delsi programy, z hlediska spotreby
vody je vSak nejusporngjsi. Dalsimi ob-
libenymi volbami jsou rychlé myti, myti
silné znecisténého nadobi, myti skla
nebo bézny program. Velmi zajimavou
kategorii jsou mycky nabizejici parni
myti — funkce steam odstranuje odolné
skvrny i bez predmyti a diky vysoké
teploté nadobi dezinfikuje.

Zajimat byste se méli takeé o hlu¢-
nost, zejména pokud mate kuchyn spo-
jenou s klidovou zénou nebo planujete
poustét mycku na noc. Nejtissi mycky
se pysni hlu¢nosti do 39 dB, coz lze
srovnat s tlumenym hovorem. Naopak
je mezi 52 a 59 dB. To uz je znatelny
rozdil. Obecné plati, Zze volné stojici
protoze se z nich hluk snaze rozléha.

V rodinném domeé s oddélenou kuchynf

BONUSOVE FUNKCE

vas to nemusi trapit, v pripadé pane-
lového domu nebo kuchyfiského koutu
spojeneho s obyvaci ¢asti domu uz
stoji za to priplatit si za myc¢ku v méné
hlu¢né kategorii.

PRO DOKONALE UMYTi
Abyste byli se svym pomocni-
kem maximalné spokojeni, je potre-

ba spravné ho vyuZivat. Naskladat

nadobi do mycky tak, aby se
zaplnila po okraj a vse se

dokonale umylo

i ususilo, neni zadna véda. Do horni

pfihradky patfi hrnky, sklenicky, misky
a plastové nadobi. Chranite ho totiz
pred vysokou teplotou, ktera prichazi
ze spodni ¢asti mycky. Horni police
jsou urc¢ené k myti dlouhého kuchyri-
ského nacinf (nabéracky, varecky,
obracecky atp.).

Do spodni prihradky patfi nadobf
vetsi velikosti — velké talife a misy,
ale také hrnce, panvicky nebo pekace.
Stejné jako u kategorie hrnkl a skle-
nicek je nato¢te dnem vzhlru, aby se
v nich nehromadila $pinava voda. Nad-
meérné kusy nadobi se snazte umistit
na stranu, aby nebranily tryskani vody
na ostatni nadobi. Pokud si nejste jisti,
zda jste v plnéni mycky dosahli doko-

nalosti, mUzete ji vyfotit a porovnat
ve specialni aplikaci. Svét modernich
technologii nabizi skute¢né netusené
moznosti!

KAM S PRIBOREM
Mycky s priborovou zasuvkou byvaji

oproti my¢kam vybavenym kosikem

na pribory prostornejsi pro ostatni

nadobi. Nabizi zhruba o tfi sady nadobi

vétsi prostor. Kazdy spotrebitel ma ale

v oblibé néco jiného. Pokud pouziva-

te do myc¢ky ko$ na pribory, mély by
vidli¢ky a lZice sméfovat rukojetf
dold, aby se béhem myti co
nejlépe vycistily. U nozd se
kvili bezpecnéjsi manipulaci pfi
vyndavani naopak doporucuje
otocit rukojet vzhdru.

CO JE JEDNA SADA
NADOBI?
Pokud vybirate mycku,
s timto slovnim spojenim se
setkavate na kazdem radku.
Kazdy si pod nim predstavuje
néco jiného. Pojdme v tom tedy
udélat jasno: jedna sada nadobi = jeden
melky, hluboky a dezertni talif, Salek
s podsalkem, skleni¢ka a pfibor.

SBOHEM UTERKAM

Myc¢ka samozrejmeé nadobi ne-
jen umyje, ale také ususi. Ne vzdy je
vSak vysledek dokonaly, a proto je
tfeba sahnout po utérce a nadobi
vylestit nebo dosusit. Problém maze
byt $patne naskladané nadobi, mezi
kterym neni dostatek mista, a tak se
zde drzi voda. Mnoho vyrobcl dopo-
rucuje pouzivat kombinované myci
prostredky s pridvakem lestidla, které
suseni zlepsuje. Nadobi také nevynda-
vejte hned po ukonceni myciho cyklu.
Nechte mycku otevienou a vyckejte asi

pul hodiny. -drei-

» Détskd pojistka — zabranuje, aby déti oteviraly mycku, a narusovaly tak chod myciho cyklu.

» Nastavitelny kos — umoznuje nastavit vysku horniho kose, aby se do mycky veslo co nejvice nadobi.
» Senzor naplnéni - pozna, kolik je v mycce nadobi, a podle toho upravi myci proces.
» OdloZeny start — diky této praktické funkci mlzete navolit, v kolik hodin ma byt mycka spusténa. Mlzete tedy

vyuzit tfeba levnéjsiho tarifu energie.

» Aquastop — systém umistény na privodni hadici. Pokud dojde k poruse, uzavre privod vody do mycky, takze

chrani pred vytopenim domacnosti.
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Ekologie a zadkaznicky komfort
mohou jit ruku v ruce a i detaily
jsou dulezité. V praxi to ukazuji nové
bedynky vyrobene z recyklovaného
plastu v imitaci dreva, jimiz za¢iname
vybavovat nase obchody a které jsou
uréeny pro vystaveni ovoce a zeleniny.
Zvolené reseni je sice o néco draZzsi
nez zname a tradicni zelené prepravky
¢i drevéné bedynky, vyrazné vsak zlep-
Suje interiéry nasich obchodl a prede-
vsim je ohleduplnéjsi k Zivotnimu pro-
stfedi. V porovnani s dfevénymi maji
nove bedynky mnohem delsi Zivotnost
a v pripadé poskozeni jsou znovu
a jednoduse recyklovatelné. Kromé
samotného atraktivnéjsino vzhledu
umoznuji i lepsi vystaveni zbozi. Jako
prvni je zacala ve svych obchodech
instalovat Jednota Mikulov. Dnes jsou

BEDYNKY Z RECYKLOVANEHO PLASTU

DALSI KROK
K UDRZITELNOSTI

nové typy bedynek, jejichz dodavate-
lem je firma RN Servis EU, k vidéni jiz
na desitkach nasich prodejen.

UdrZitelnost je pro nasi sit klicova,
a proto napriklad prodavame potraviny
predevsim od lokalnich dodavatell ¢i

instalujeme na stfechy nasich ob-
chodU stéle vice solarnich elektraren.
Jsme vsak presvédceni, ze i tako-
vé drobnéjsi kroky, jako je prechod

dalezité.

POMAHAME
POSTIZENYM TORNADEM

Tornado, které v letosnim roce
zasahlo jizni Moravu, se dotklo
nejen nasich obchodd, ale i nékolika
zaméstnancy a jejich rodin. Zatim-
co Skody na obchodech byly spise
mensi a jejich chod se podarilo velmi
rychle obnovit, skody na majetku
zaméstnancd byly mnohdy pomér-
né rozsahlé. Domy zaméstnancl
COOPu se totiz ¢asto nachazely
v pfimé trase tornada v obcich Hrus-
ky a Moravska Nova Ves. Nicivy zivel

demoloval auta, stfechy, okna, dvere

a zahrady. V nékterych pripadech

doslo bohuzel i ke zranénim.
Clenové druzstev i jednotli-

va druzstva na situaci zareagovali

rozsahlou sbirkou, v ramci ktere

se podarilo vybrat 1173 000 korun.

Vybrana ¢astka byla rozdélena mezi

deset zaméstnanc(, kteri byli torna-

dem postizeni nejvice.
,Druzstevnictvi je zalozeno

na vzajemné pomoci a solidarité

a zisk nenf jedinym cilem naseho
podnikani. Jsem rad, ze mezi nasimi
druzstvy i ¢leny se zvedla takova
vlna solidarity, kterd pomaha nasim
zaméstnanclm i jejich rodindm
vyporadat se s dUsledky necekané
prirodni katastrofy,“ komentuje vy-
sledek sbirky Pavel Brezina, predse-
da predstavenstva skupiny COOP.
Dal8i prostfedky a materialni po-
moc pak pfimo po tragédii darovala
druzstva pUsobici v regionu.
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Jsme soucdsti Zivota mist, kde podnikdme, a nasim cilem je nabizet predevsim
lokalni produkty. Proddvat pivo z poutniho pivovaru Neratov je pro nds cti a jsme

radi za partnerstvi, které se ndm s ne uplné tradicnim pivovarem dari budovat.

Pivovar Neratov

Remeslnych pivovar( vyrostlo
v poslednich letech jako hub po desti.
Mnoho z nich vafi vytecna piva. Poutnf{
pivovar Neratov je vSak v mnoha ohle-
dech jedine¢ny. Kazda varka piva totiz
obsahuje jedno promile zazra¢né vody
vyverajici z pramene vedle zndmého
neratovského kostela.

Duchovnim otcem celého projektu
je ,sileny farar neratovsky*, jak sam
sebe nazyva Josef Suchéar, spolumajitel
pivovaru a zarovert mistni farar. Zkratka
pro oznaceni Josefa Suchara se pro-
mitla i do nazvu spolecnosti provozujici
pivovar — SFN, s. 1. 0.

Neratovsky pivovar nevznikl jako
Cisté podnikatelsky projekt, ale jeho
poslani je hlubsi. Dlouhodobym cilem
pivovaru je podporovat Sdruzeni Ne-
ratov, které pomaha potrebnym, a to
zejména lidem s mentalnim &i fyzickym
postizenim. Jiz dnes pivovar ¢astecné
zaméstnava klienty sdruzeni.

JSME SPOLU OD ZACATKU
Pivovar Neratov zacal prvni pivo va-
fit v roce 2017 a uz v roce 2018 se jeho
produkty prodavaly v prodejnach COOP.
,Zazrac¢né“ pivo rychle ziskavalo na ob-
libé a dnes si jej mohou vychutnavat

zdkaznici témér 60 obchodl COOP
Konzum. Podle vyjadreni Antonina
Nekvindy, ekonomického manazera pi-
vovaru, COOP Konzum aktualné odebira
priblizné 20 % produkce pivovaru. Velka
Cast se prodava predevsim ve specia-
lizovanych pivotékach remeslnych
pivovard, které ve svych obchodech
buduje Konzum v Usti nad Orlici. Podle
Antonina Nekvindy se jako zcela kli¢ova
ukazala byt spoluprace pivovaru s ob-
chody COOP Konzum v dobé pandemie,
kdy byly zaviené hospody a nekonaly
se 7adné verejné akce. Nase obchody
se v té dobé staly pro pivovar jednou

z mala cest, jak pivo dostat k zakazni-
k@m. Kdyz pak v Neratové potrebovali
poridit novou plni¢ku a zvysit produkci,
poskytl COOP Konzum pivovaru platbu
za pivo v predstihu.

KDE SE PIVO VARI, TAM SE
DOBRE DARI

Jak moc uspéch pivovaru ovlivAuji
zazraky a jak moc za nim stoji nadseni
a pile celého tymu, je tézké rozhod-
nout. Kazdopadné pivovaru se stéale
darilo a dari zvysovat vystav. RUst se
nezastavil ani v dobé pandemie, v roce
2020 produkce vzrostla dokonce 0 50 %
a v roce 2021 pak o dalsich 25 %. Sou-
¢asny vystav pivovaru je 1900 hl. S rUs-
tem produkce se také rozsiruje nabidka
piv. Zékladni fadu spodné kvaseného
Proroka 10° a 12° brzy zacaly doplrio-
vat ¢trnactistupnové vanoéni a veli-
kono¢ni specialy. Na konci minulého
roku se pak sladkové pivovaru, panové
Jifi Gross a Dominik Malik, pustili také
do vareni svrchné kvaseného piva typu
IPA. Pro turisty a cyklisty je v nabidce

fada Neon, zahrnujici nizkoalkoholické
michané napoje na bazi piva.

Podle Antonina Nekvindy je dlou-
hodobym cilem dosahnout vystavu
3000 hl a zagit diky tomu mimo jiné
jesté vyraznéji podporovat sesterské
Sdruzeni Neratov.

POUTNi MiSTO NERATOV

Historie poutniho mista Neratov
saha do 17. stoleti. Ddvodem vzniku
poutniho mista byl pramen zazra¢né
vody a unikatni milostna soska Panny
Marie. Slavny neratovsky kostel byl
dostavén v roce 1733. Dnes je kostel
prosluly take svou unikatni sklené-
nou stfechou. Ta byla na kostel, jehoz
plvodni stfecha byla zcela znicena
v roce 1945, instalovana v roce 2007.
Za opravou kostela a vznikem Sdruzeni
Neratov, které se stara jak o poutniky,
tak o lidi s postizenim, stoji predevsim
mistni farar Josef Suchar a rodiny Mali-
kovych a Némcovych. Obnova poutniho
mista, oprava kostela, vybudovan{ za-
zem( pro postizene a dnes i pivovaru je
mozna tim nejvétsim zazrakem, nebot
zacatkem devadesatych let v dolnim
Neratové nebylo nic nez rozvaliny dlou-
ha léta neuzivaného kostela.

Poutni misto Neratov
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DOMACI

| ZABIJACKA

Nic naplat, zima je dlouhd a télo se potrebuje zahrdt a posilnit se nécim vydatnym.
Zabijackové dobroty zkrdtka k tomuto obdobi neodmyslitelne patri. Zakousnete
se radé€ji do lahodné jitrnicky, nebo si vyberete kroupové jelitko? S ndmi vykouzlite
lahddky, po kterych se na stole jen zaprdsi!

Abyste si doprali zabijatkové poté-
Seni v domacich podminkéach, nabizime
nékolik receptd, k nimZ nepotrebujete
ani veprové pulky. Vynikajici polévku
vykouzlite z Cerstvych jelit i jitrnicek.
Po zavarenych masovych Skvarcich se
zaprasi rychleji, nez je stacite zavafit.
Chybét vam nesmi ostry ndz, kvalitni
maso a vnitfnosti, spousta ¢esneku,
cibule a majoranky. Dobrou chut!

JATROVA PASTIKA

+ 500 g ocisténych veprovych jater

+ 700 g vnitiniho veprového sddla

- 2 cibule - 4 strouzky ¢esneku + sdl

- Cerstveé drceny pepr = majordnka
Sadlo nakrajime na drobnéjsi kost-

ky. Nechame rozehrat ve vétsim hrnci,

pridadme nakrajenou cibuli a restuje-
me, dokud nezesklovati. Cibule musi
zUstat svétla. Pridame pokrajena jatra
a prolisovany ¢esnek. Podlijeme tro-
chou vody a dusime asi 15-20 minut.
Na zavér dochutime soli, pepfem a ma-
jorankou. Pripadnou tekutinu nechame
varem zredukovat. Smeés rozmixujeme
tyCovym mixérem. Pokud chceme mit
sadlo v pastice rovnomérné rozloze-

né, béhem chladnuti smés nékolikrat
promichame. Pastiku mdzeme také
zavarit.

ZABIUACKOVA
POLEVKA Z JELIT

« 2 kroupovd jelita « 150 g varenych krup
- 1cibule - 3 strouzky ¢esneku « hrst
majordnky « 11 masového vyvaru
« 11Zice sadla - sdl - pepr

Cibuli nakrajime najemno, osma-
zime ji na sadle dozlatova. Pridame
vymackany obsah jelit a spole¢né ores-
tujeme. Prilijeme trochu vyvaru a asi
pét minut podusime. Pfidame uvarené
kroupy, dolijeme vyvarem, ochutime
soli, peprem, majorankou a lisovanym
Cesnekem. Privedeme k varu a poda-
vame.

ZABIJACKOVY
GULAS

- 750 g veprového plecka « 400 g vep-
fovych jater - 200 g veprovych ledvinek
- 4 cibule - 2 strouzky Cesneku « 1 (Zice
rajéatového protlaku - 2 (Zice hladké
mouky - 2 bobkové listy - 2 [Zice sddla
- 2 [Zice sladké papriky « 1 (Zice mletého
kminu -« 1(Zice majordnky « sul - pepr
- cca 11 masového vyvaru

Cibuli a ¢esnek nakrajime najem-
no. Orestujeme je na sadle dozlatova,
vsypeme sladkou papriku a nechame
rozvonét. Pridame rajcatovy protlak




a kratce promichame. Do zakladu
pridame ocisténé maso a vnitfnosti
pokrajené na kostky. Ze vsech stran
dobre orestujeme, osolime, opepfime,
pfidame bobkovy list a kmin a necha-
me pustit stavu. Dusime pod poklickou
a v pripadé potreby podlévame vyva-
rem. Jakmile maso zmékne, pridame
majoranku a zahustime moukou rozmi-
chanou ve vlazné vodé. Mouku necha-
me v gulasi jesté dvacet minut povarit.

JTRNICOVY PREJT

- 3 jitrnice - 1(Zice mdsla - 1 cibule
- 1 strouzek ¢esneku « majordnka « sdl

- pepr - 1vejce « kysané zell

Na masle orestujeme najemno
nasekanou cibulku a dle chuti i liso-
vany strouzek ¢esneku. Do zakladu
vymackame prejt z jitrnic a osmazime
jej dozlatova. Podle chuti osolime, ope-
prime a pridame majoranku. Podavame
s volskym okem a studenym kysanym
zelim.

PECENY BUCEK

1,5 kg veprového backu s kazi
- 2 cibule - 5 strouzk( ¢esneku < 1 mr-
kev « 2 pldtky celeru - 1 petrzel -« sul
- pepr - snitka cerstvého rozmarynu
« 250 ml zeleninového vyvaru

Blcek ocistime a osusime. Na-
krajime kazi na mrizku, vetfeme do ni
lisovany ¢esnek utfeny se soli. Cibuli
nakrajime na kolecka a poklademe ji
na pekac. Pridame nahrubo pokrajenou
korenovou zeleninu a ¢erstvy rozma-
ryn. Navrch poloZzime bacek kazi dold.
Podlijeme trochou zeleninového vyvaru,
zakryjeme a pozvolna pe¢eme v troubé
vyhraté na 200 °C asi 90 minut. Obcas

kontrolujeme a dolévame vyvar. Na za-

vér pekac odkryjeme a blcek dopece-
me kUzi nahoru, aby se udélala kfupava
k@rc¢icka. Vypek podlijeme trochou vy-
varu a rozmixujeme na omacku, kterou
podavame k teplému masu.

OVAROVE KOLENO
7 TROUBY

- 1 veproveé koleno - 1 cibule - 3 strouzky
cesneku - 2 [Zice rostlinného oleje
« 250 ml ¢erného piva + 2 [Zzice medu
- 11Zice worcesterské omdcky « 1 (Zice
sladké papriky « sdl « pepr

KGzZi nafizneme do mfizky. Lisovany
¢esnek smichame s pivem, olejem, me-
dem, worcesterskou omackou a slad-
kou paprikou. Koleno ze vsech stran
dobre osolime a opeprime, vetifeme
marinadu, zasypeme nakrajenou cibuli
a zakryjeme alobalem. Pozvolna pece-
me v troubé predehraté na 140 °C
podle velikosti kolene asi tfi hodiny.
V prabéhu peceni podle potreby pod-
lévame vodou nebo vyvarem. Jakmile

maso zmékne, odkryjeme a zvysime
teplotu na 180 °C, aby se vytvorila

krcicka. Dopékame asi pal hodiny.
Podavame s Cerstvym pecdivem, na-
strouhanym kienem, horcici a kyselymi
okurkami.

MASOVE SKVARKY

/

/ RADIKOVA

« 5 kg veprového plecka « 20 strouzki

cesneku « 4 bobkové listy « 250 g sddla
« 2 (Zicky soli (dle chuti)

Maso nakrdjime na kosti¢ky asi
1x 1cm, mirné podlijeme vodou, pfida-
me bobkovy list a dusime. Maso pusti
hodné vody. Asi za pUl hodiny osolime
a pridame sadlo. Dusime domékka.
Tésné pred koncem pridame lisovany
Cesnek. Jesté teplé plnime do zavaro-
vacich sklenicek. K prodlouZeni trvanli-

vosti mlzeme zavarit.

SKVARKOVA
POMAZANKA

+ 250 g skvarky - 2 vejce varend natvr-

do - 1stredné velkd cibule « 1 vrchovatd
(Zice nastrouhanych naklddanych oku-
rek « 2 (Zice plnotucné horcice « 2 [Zice
majonézy - trocha ndlevu z okurek - sdl
- Cerstve drceny pepr
Skvarky umeleme na mlynku

najemno, pripadné je mizeme roz-
sekat v chopperu. Pfidame nakrajena
vejce, nadrobno nasekanou cibulku,
nastrouhané okurky, horcici, majonézu,
sl a pepr. Podle chuti prilijeme nalev
z kyselych okurek. MGZeme zjemnit
zmeéklym maslem. Poddvame s Cerst-
vym chlebem, zasypané nasekanou
nati z jarni cibulky.

-drei-
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VYBIRAME KOLO

Urcite si pamatujete, na jakem kole jste se ucili jezdit. Kolo

Je totiz v zivote cCloveka velkd vec! A tak si jeho porizeni zadad

Nenechte se nalakat vyhodnou
letakovou cenou, ale vsadte na pro-
vereneho prodejce sportovniho
vybaveni. Nizka porizovaci cena by
vas meéla varovat — kola s cenovkou
pod deset tisic korun jsou obvykle
tézka, vyrobena z méneé trvanlivych
materiald, jdou Spatné serizovat,

a proto jizda na nich neni zadnym
prijemnym zazitkem. Nekvalitni ma-
teridly vas navic pozenou do servisu
¢astéji, nez by bylo potreba. V dl-
sledku tedy nic neusetrite. Nestydte
se ,osedét” kola od rdéiznych vyrob-
cU, protoze kazdému vyhovuje néco
jiného.

Nakup v kamenném obchodé ma
oproti e-shopdim vyhodu v tom, ze
je mozné si kola vyzkouset na vlast-
ni kGzi. Diky tomu si vyberete sprav-
nou velikost a tvar ramu, pripadné
kolo doladite k dokonalosti pohodl-
nou sedackou a riditky, z nichz vas

specidlni pozornost.

nebudou bolet ruce. Jestlize budete
svého dvojkolového mazlicka viacet
do schodd, rovnou zjistite, zda se
pod jeho tihou prilis neprohybate.

JAK SI VYBRAT?

Prvni otazkou, kterou si pfi naku-
pu kola musite polozit, je, na jakem
terénu jej budete nejcasteji vyuzi-
vat. Pokud vyrazite na hobby vylety
po cyklostezkach a zpevnénych
trasach prirodou, porozhlédnéte se
mezi trekingovymi a krosovymi koly.
Jedna se o nejprodavanéjsi typy
kol, stoji mezi silnicnim a horskym
kolem a hodi se pro univerzalni
pouziti na stfedné dlouhé traté.
Standardni velikost kol je 28", oproti
horskym koldm maji plasté hladsi
vzorek zarucujici mensi valivy odpor.

Predni ¢ast nabizi odpruzenou vidlici
a rychlejsi prevody.

Trekoveé kolo je uréené pro
cykloturistiku a v zakladu obvyk-
le nabizi i pestrou vybavu (drzak
na piti, blatniky, nosi¢ na brasny
atp). Krosové kolo je oproti tomu
urcené pro sportovni jizdu terénem.
Ram je delsi a leh¢i, poskytuje nizsi
posed pro rychlejsi jizdu, ktery kaz-
dému nemusi byt pohodlny. Oproti
trekingovym kollim nabizi uz v nizsi
cenove tridé kotoucove brzdy, coz
ocenite pfi vyjizdkach terénem.

Milovnici asfaltu sahnou pfi na-
kupu po silni¢nim kole. Je vybavené
uzsimi rafky i plasti, aby byl valivy
odpor co nejmensi. Jak nazev na-
povida, je uréene pro jizdu po as-
faltovych cestach, kde je kolo velmi
rychlé. Necekejte od néj zadné velke
pohodli — neni vybaveno zadnym
odpruzenim a riditka jsou posazena




nize, coz nenfi pro rekreacni jizdu Zadny

med.
Jestlize potrebujete univerzalni
vsestranné kolo, se kterym se nebu-
dete dfit na asfaltu, ale zaroven se ne-
musite bat vyrazit na stérkovou cestu,
vyzkousejte pomeérné mladou kategorii
gravel kol. Ram je velmi podobny ko-
lam silni¢nim, poskytuje aerodynamic-
ky posed, ale je uzplsobeny k pouZiti
Sirsich terénnich plastd nebo galusek.
Horské kolo budou vybirat jezdci,
ktefi vyhledavaji vyslapy pfirodou. Je
osazené sSirokymi rafky s pneumati-
kami s hrubsim dezénem. Ram kola
je masivni, av8ak odleh&eny a kromé
odpruzené predni vidlice ¢asto nabizi
i odpruzeni pro zadni kolo, coZ se ov-
Sem odrazi na vyssi cené produktu.
Na $irsich riditkach nesmi chybét
vicerychlostni prevody, diky
nimz lépe zdolate i ty nej-
naro¢néjsi terény. U jezdcl
stoupa obliba 29" kol, ktera
zlepsSuji trakei a lépe preko-
navaji pfekazky. Pro nékoho
v8ak mohou byt v terénu
hare ovladatelna.
U horskych kol se obje-
vuji odlisnosti v tvaru ramu
podle typu zaméreni. Stale
oblibenéjsi jsou kola se sniZzenou
horni trubkou a kratsi zadni stav-

bou uréend pro singletraily (jednosmér-
na stezka terénem uréena pro horska
kola). Pro takovou zabavu je vhodneé vy-
birat kolo s kvalitnimi brzdami, idealnée
hydraulickymi, které maji lepsi brzdné
vlastnosti nez mechanické.

Velmi oblibend jsou méstska kola.
VétSinou se vyrabi v retro designu,
maji snizeny ram pro snazsi nastup
a vystup, Sirsi a vySe posazena riditka
a ve mésteé je neprehlédnete — hraji

totiz pestrymi barvami. Byvaji vyba-
vena kosikem a zadnim nosi¢em, kam
mUzete pripevnit nakupy i pracovni
tasky. | kdyz se mUze zdat, Ze jsou jako
vystfizena z dob dadvno minulych, jejich
vybava a jizdni vlastnosti si v nicem
nezadaji s koly trekingovymi, proto
je mlZete pouzit i na kratsi vyjizdky
po cyklostezce.
Samoziejmeé je mozné zakou-
pit i specificka kola. Pro zabavu
tfeba jednokolku, BMX, free-
style a dirt kola ur¢ena hlavné
pro mladsi bikery na triky a jiz-
du v méstskych bike parcich.

NENi SE ZAC STYDET
Stéle ¢astéji lze na cestach

potkat elektrokola, diky nimz
se sportovani stava dostupnéj-
Sim pro vSechny vékové kategorie
a zaroven se nabizi nové trasy tam,
kde dochazi fyzické sily. Na elektrokole
rozsifite okruh svych vyjizdék, bude-
te stacit fyzicky zdatnéjsim prateldm
nebo partnerdim, zdolate i prilis vysoké
prevyseni terénu.

Nevyhodou je vysoka pofizovaci
cena, ktera se splha nad dvacet tisic
korun. Pokud chcete usetfit, rozhléd-
néte se po bazarech. Nové elektrokolo
pod touto cenovou hranici by vam
nemuselo udélat nejlepsi sluzbu.
Pokracovani na str. 24




rych elektrokol nastavena maximalni
rychlost na 27,5 km/h. Néktera horska
e-kola pak nabizi tzv. offroad rezim,
kterym se zvysuje vykon motoru nad
tuto hranici. Nesmi se vSak pouzivat
na verejnych komunikacich. Pfi delSim
pouzivani tento rezim snizuje celkovou
kapacitu baterie!

K pohonu se vyuzivaji nej¢astéji
lithium-iontové baterie, které nahrazuji
plvodni tézké gelové baterie. Aby vam
baterie vydrzela co nejdéle, pravidelnée
ji nabijejte, a to dokonce i v dobé&, kdy
jeji hodnoty nejsou na nule. Nékte-
ri vyrobci doporucuji baterii oZivovat
po kazdé jizdé, u delsi vyjizdky i v jejim
prabéhu. Pravidelné dobijeni se dopo-
ruCuje i v zimé, kdy kolo nepouzivate.
Zivotnost téchto baterii se odviji pravé

od spravného servisu. Vyrobci ji uvadi
v rozmez{ 600-1 000 plné

Pokracovani ze str. 23 jezdce, styl nabijecich cykll. | pres
jizdy a te- veSkerou peci viak

Na trhu jsou nejriznéjsi typy — rén, kterym baterie postupem ¢Casu
meéstska, krosova i horska elektrokola jedete. Zakon ztraci svou kapacitu,
nebo elektrokola se snizenym nastu- omezuje maximal- a tak dfive ¢i pozdé&ji
pem. | v tomto pripadé si tedy musite ni rychlost elektrokola nastane cas k jeji vy-
pred nakupem rozmyslet, jaké trasy na 25 km/h. Vzhledem mene nebo repasi.
budete nejcastéji zdolavat. Podle toho k 10% toleranci je u nékte- -drei-

totiz zvolite tvar ramu, sifku pneumatik
a predevsim kapacitu baterie! A pokud
baterie dojde, pokracujete v jizdé dal
jako na béZzném kole. Elektrokolo vam
pomaha prfipomoci, asistovanym slapa-
nim. Intenzitu pomoci si mdzete nasta-
vit, ale motor lze samozrfejme i uplné
odstavit a $lapat jen vlastnimi silami.
Elektromotor mdze byt umistény
v naboji zadniho kola nebo ve stfedu
elektrokola. Umisténi v zadni ¢asti je
vyhodneé z hlediska prenosu tocivého
momentu — v terénu nehrozi tak ¢asté
prokluzovani. Nevyhodou je nerovno-
meérne vyvazeni kola a v porovnani
se stfedovym pohonem také vyssi
spotreba. Stfedovy motor je Uspornéjsi,
citlivéjsi a nabizi lepsi rozlozeni vahy.
Zajimejte se o to, jaky je dojezd
elektrokola, a popremyslejte, kolik
kilometrl planujete ujet béhem jedné
cesty. Cim vy$si je kapacita baterie, tim
vys$s$i bude také cena elektrokola. Ka-
pacita baterie se uvadi ve watthodinach
(Wh) a nej¢astéji se pohybuje v rozmezi
od 400 do 700 Wh. Dojezd ovliviiuje
spousta faktord, jako jsou hmotnost
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V Americe mdme pritelkyni, kterd vrazi dreveény kdl, ktery je pak vyménén za maly hlinény
po revoluci pfijela do Cech pomdhat zavd- ¢i drevény talifek. S nadchdzejicimi léty se vklddd vetsi
dét v bankdch novou informacni techniku. a vétsi talitek, aby divka byla podle mistnich pomérd co
Zastala tu nékolik let, naucila se dobre nejkrasnéjsi. Jak se stravuji a treba podstupuji zubarsky
cesky a velice si nasi republiku a jeji oby- zdkrok, se mi zjistit nepodarilo.
vatele zamilovala. Je to ddma velmi eman- Zendm, které Ziji na hranicich Barmy a Thajska, se fkd

L cipovand, a tak kdyZ u nds byla na ndvstevé LZirafi zeny*®, protoze jejich dlouhy krk zdobi kovové kruhy.

o Velikonocich a manzel ji chtél na Veliko-
nocni pondéli vysupat, rozbésnila se dobéla.
Marné jsem ji vysvetlovala, Zze ,mrskacka*
je stary zvyk, ktery mad zendm zajistit plodnost a zdravi,
divkdm zase energii a stésti. Za to, Ze dostane vyprask, by
snad jesté mela podeékovat kraslici?
Jo, mild Karen, bud'rdda, Ze neZijes nékde jinde
ve svéte, leckde jsou daleko horsi zvyklosti. Treba o téch
Velikonocich prece na Filipindch muZzi tdhnou tézké
drevéné krize, drdsaji si téla bicem, a nékteri se dokonce
nechaji ukrizovat.
V jizni Etiopii narazite na Surmy. Jejich Zeny jsou ony
hrdé krasavice s vytahanymi rty z dokumentd o Africe.
Obvykle s prvni menstruaci se divkdm do spodniho rtu

INZERCE

VEAnnonare’
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Dévcata dostdvaji prvni krouzky ve véku Ctyr aZ péti let
a kazdy rok musi az do sestndcti let na svdj krk pridat
dalsi dva. Podobné se po generace zkrdsluje jeden jiho-
africky kmen. Krk unese pres 20 takovych obrudi, které
celkem vdzi okolo 5 kilogramd.

Za podivnymi tradicemi nemusime ani daleko do své-
ta. Vjinak poklidném spanélském méstecku Pamplona se
v Cervenci vytyc¢i drdha pro dprk mladych chlopcl pred
rozzurenym bykem. Néjak mi to neddvd logiku, ale fiesta
se pry kond na pocest mladého hocha, jenz odesel ve 3.
st. n. L. do Francie Sifit kfestanstvi, ale byl v tehdy nekres-
tanské zemi stat.

Tak co je proti tomu jeden maly vyprask pro zdravi?

-kor-
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Viyuzivame je dnes a denné, at uz pri vareni,
nebo tfeba pfi pédi o plet. Re& je o jednom
z nejuniverzdlnéjsich pomocniki v domdcnosti
— o oleji. Klasikou je olej repkovy Ci slunecnicovy,

v naprosté vétsiné domdcnosti uz nechybi ani olej
olivovy. Ale co takhle kokosovy, levandulovy, arasidovy
nebo treba dyrnovy? Dnes jich na trhu najdeme opravadu
nepreberné mnoZstvi a lecktery vds prekvapi svou

variabilni Skdlou vyuZziti.

V dnesnim dile si prfedstavime Krome jiz zminénych omega-3 v krvi tim, Ze ¢astec¢né odbouravaji
ten pravdépodobné nejznaméj- mastnych kyselin obsahuje fepko- jeho vstrebavani zazivacim ustrojim.
Si a nejhojnéji pouzivany, klasicky vy olej i dalsi prospésné biologicky Druhé zminéné latky, tokofero-
fepkovy olej. aktivni slozky. Jedna se predevsim ly, jsou jednim z druh@ vitaminu E.

Porovname-li nej¢astéji po- o steroly a tokoferoly rostlinného Jsou povazovany za antioxidanty
uzivané oleje, pak ten repkovy ma plvodu. Steroly jsou prirozené ob- a napomahaji k ochrané bunék pred
nejadekvatnéji vyvazené hodnoty sazeny v relativné malém mnozstvi volnymi radikaly, jez by je mohly
mastnych kyselin. Oproti jinym béz- v nejriznéjsim ovoci, zeleniné ¢&i lus- poskozovat a vést k nejriznéjsim
nym olejiim ma nizsi obsah nasy- téninach. Tyto latky maji schopnost nemocem, jako je napriklad infarkt
cenych mastnych kyselin, kterych prispivat ke snizovani cholesterolu ¢i Parkinsonova choroba. Nedo-

statek vitaminu E v téle se mUze
projevovat bolesti svall a kloubd

i celkové snizenou obranyschopnosti
organismu.

je v nasi stravé nadbytek. Naopak je
dobrym zdrojem omega-3 mast-
nych kyselin, které nam zpravidla
spise schazeji. Diky tomu je nutricné
srovnatelny i s mnohem drazsimi
oleji, jakymi jsou napriklad sezamo-
vy ¢i Inény, které obsahuji priznivych
kyselin jeSté o néco vice, nicméné
jsou daleko hare dostupné a ne
prilis znamé. Také oxiduji mnohem

POUZITi REPKOVEHO
OLEJE

Jisté nikoho neprekvapi jeho
vSestrannost predevsim v kuchyni.
Obecné se ma za to, ze konzuma-

rychleji.
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ce tukl je pro organismus dospélého

Clovéka skutec¢né nezbytna a méla by
predstavovat asi 30 % celkového ener-
getického prijmu.

Diky své neutralni chuti je fepko-
vy olej hojné vyuzivan jak v teplé, tak
ve studené kuchyni. Ma vysoky kourovy
bod, ktery saha az témér ke 200 °C,
coz v praxi znamena, ze do té doby
nema tendenci se pfepalovat. Je proto
vhodny jak na smazeni, tak na va-

Feni i peceni. Casto se pouziva také
do nejraznéjsich zalivek ¢i dipQ, i kdyz
v tomto pripadé dnes mnoho jedincl
saha spise po vyraznéjsich druzich
olejd, jakymi jsou napriklad olivovy ¢i
lanyzovy.

FAKTA, MYTY, PREDSUDKY
kového oleje vyrazné lisilo. Obsahoval
totiz velké procento kyseliny erukové,
coz je latka prirozené se vyskytujici

v olejnatych semenech, pfedevsim
pravé v semenech fepky ¢i hofcice.

INZERCE

Jedna se o0 nenasycenou mastnou
kyselinu, ktera madze ve vétsim mnoz-
stvi predstavovat zdravotni riziko pro
srdec¢ni soustavu i dalsi télesné organy.
Ma tendenci hromadit tuky v srde¢-
nim svalu, ¢imz maze zpUsobit infarkt
myokardu. Je proto nékdy oznacovana
jako prirodni toxicka latka. Repkovy olej
jesté v dobé druhé svétové valky ob-
sahoval aZ 45 % této kyseliny a byl
pouzivan prevazneé jako napln

do svicnl a lamp. Nicméné j
z dGvodu potravinové
krize se pridaval ¢asto
i do potravin.

--"-1- j'
Pozddji se skodlivost \
kyseliny erukové zaca-

la vice zkoumat, coz vedlo

k vyslechténi novych odrd
obsahujicich mnohem nizsi

mnozstvi toxinG. Dnes podil této kyse-
liny ¢ini méné nez 1% a jeji pritomnost
je v potravinach prisné kontrolovana.
Konzumace fepkového oleje neni tedy
nikterak nebezpec&na. Daleko vice

e

.“}2,
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bychom se méli obavat spise sladkého
tu¢ného peciva, jako jsou kolace, kob-
lihy, susenky, muffiny, které obsahuje
mnohem vétsi obsah kyseliny erukové,
a je proto doporucené konzumovat
tyto pochutiny s rozvahou a v mensim
mnozstvi.
| kdyZ je tedy dnes po ruce spous-
ta netradi¢nich a oku i chuti lahodi-
cich olejl, rozhodné bychom ten
tradi¢ni fepkovy neméli
zatracovat. At uz diky ob-
sahu zdravi prospésnych
kyselin, nebo diky jeho
schopnosti pfirozené
snizovat hladinu cukru
v krvi, cozZ jej déla
vhodnym i pro jedince
s diabetem. Samozrej-
me i zde plati, Ze véeho s mirou.
Pokud se ovsem budete drZet doporu-
C¢ené denni davky, ktera v pripadé fep-
kového oleje ¢inf asi 4 polévkove lZice,
mUze vasemu zdravi prinést nejriznéjsi
benefity. -Spe-

Uz jste slyseli
o fenoménu Skyr?

Pokud ne a dosud jste ho neochutnali, o hodné prichazite.
Tento mlécny vyrobek pochazi ze zemé ohné a ledu,
krasného Islandu. Zjednodusené by se dalo fici, ze Skyr

je néco mezi jogurtem a tvarohem. Rozdil je ale v tom,

Ze na vyrobu Skyru je potreba priblizné 4x vice mléka

neZ na vyrobu jogurtu a oproti tvarohu je Skyr zase daleko
jemnéjsi a lahodnéjsi. Typické jsou pro néj skvélé vyzivové
hodnoty — okolo 12 % bilkovin a jen minimum tuku.

Bilkoviny jsou velice duleZitou slozkou nasi stravy.

Prispivaji k rastu a udrZeni svalové hmoty,

jsou duleZité pro zdravy stav kosti, podporuji nasi imunitu

a jsou nezbytné i pfi hubnuti — na dlouho zasyti a pomahaji

pfi odbouravani tuku. V kombinaci s minimem tuku

je tak Skyr naprosto idealni snidani i svacinkou.

I ——

BOHl,JSQVICKA
MLEKARNA

RANKO Skyr se nevyrdbi pfimo na Islandu, ale v ¢eské
Bohusovické mlékarné, a sice podlé té pravé islandské
receptury. Skyr si ceského zdkaznika velice rychle ziskal
a dnes uZ ma nezastupitelné misto na nasem trhu.
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Odjakziva slychdme, Ze lusténiny jsou zdravé a méli bychom je proto pravidelné
zarazovat do svého jidelnicku. Nicméné nestadi pouze jednou do mésice uvarit

coCku s pdrkem ¢i hrachovou kasi. Dnes na trhu objevite nepreberné mnozstvi

chutnych druhd usténin, o kterych jste treba jesté ani neslyseli, presto mnohé z nich
dokdzou — co do obsahu bilkovin a jinych zdravi prospesnych latek — plné nahradit
treba i takove hovézi maso. Pojdme se tedy spolecne podivat, jaké benefity mohou
tyto superpotraviny vasemu télu prinést a které lusténiny urcité stoji za vyzkousent.

Kromeé vysokeého obsahu bilkovin
a vlakniny maji lusténiny oproti jinym
potravinam také minimalni mnoz-
stvi tuku, jsou tedy hojné zarazovany
do jidelnickd i pri redukci vahy. Diky
mineraldm a antioxidantdm také pfi-
rozeneé Cisti tlusté stfevo a napomahaji
spravné funkci metabolismu. PUsobf
rovnéz jako prevence vzniku kardiovas-
kularnich onemocnéni &i cukrovky, jeli-
koZ obsahuji jen zanedbatelné mnoz-
stvi jednoduchych cukrd, zato se pysni
zdravou formou prirozenych sacharidd.

Hrach, ¢o¢ku ani fazole vam uz asi
predstavovat nemusime. Pojdme se
podivat spiSe na lusteniny, které ve vasi
spizi, alespon prozatim, nemaji jesté
své pevné misto. Budete mozna pre-
kvapeni, co jste doposud v obchodech
prehlizeli. Pfitom priprava nékterych
druh@ vam zabere jen chvili a vyZivovou
hodnotu maji k nezaplaceni!

CERVENA COCKA

Potravina hojné pouzivana pre-
devsim v indické kuchyni. Diky svym
drobnym zrnkdm je velmi rychle
hotova, a navic opravdu skvéle chut-
na. Jeji pfiprava je velice snadna, ale
hlavné neni nutné ji dopredu namacet.
Dal$im pozitivem je i nizsi nadymavost.
Obsahuje velké mnozstvi zeleza, zinku,
vitaminu By &i selenu.

Vyzkousejte tfeba tuto rychlou
a vybornou polévku na indicky zpUsob.
Na 3 porce budete potrebovat:
« 1 hrnek cervené cocky + 2 hrnky vody
< V5 [Zicky kurkumy < V5 [Zicky kari
- 1(Zici rajcatoveho protlaku - ¥2 hrnku
kokosového mléka « sdl « pepr

Cocku zlehka proplachneme stude-
nou vodou a vlozime do hrnce. Zalijeme
dvéma hrnky vody a pozvolna pfive-

deme k varu. Varime do zmeéknuti (cca
10-15 minut). Pridame kurkumu a kari,

ochutime soli a pepfem. Vmichame
rajCatovy protlak a nechame par minut
provarit. Nakonec zjemnime kokoso-
vym mlékem a podavame.

FAZOLE MUNGO (NEBOLI
MUNGO KLICKY)

Ackoliv vdam nézev trfeba nic moc
nefika, v obchodech na né narazite
dnes jiz zcela b&Zné. Vypadaji jako malé
zelené hrasky s bilym ocaskem. Nechat
nakli¢it si je mdzete i sami doma,
nicmeéné v jiz nakliceném stavu je jejich
vyuziti opravdu jednoduché. Konzumuijf
se totiz pfevazné zasyrova, nejcastéji
v salatech, polévkach nebo pomazan-
kach. Mungo klicky maji velmi vysoké
nutri¢ni hodnoty. Jsou nabité bilkovi-
nami a mineralnimi latkami, napriklad
horcikem, vapnikem, Zelezem, drasli-
kem, ¢i vitaminy skupiny B. Jsou pro
télo jednoduse stravitelné. Dllezité je




dat si pozor na plisen, kterd mze ¢a-

sem pfi kliceni vzniknout, proto fazolky

pred konzumaci vzdy zkontrolujte.
Vyzkousejte oblibenou vajickovou

pomazanku, jen tentokrat misto pazitky

prinodte par mungo klickl. Nesetre-

te jimi ani pfi pfiprave zeleninovych

polévek a malou hrst pridejte spole¢né

tfeba s piniovymi ofisky i do zelenino-

vého saldtu. Vyrazné ho tak obohatite

o zdravi prospésné latky.

CIZRNA
Ackoliv tato nenapadna kuli¢ka patfi

mezi velmi hojné rozsifenou lusténi-
nu, v Ceskeé kuchyni si sve misto zatim
dobyla v nemnoha domacnostech. Je
to ovSem velka skoda, jelikoz kromé
velkého mnozstvi bilkovin napomaha
udrZovat stalou hladinu cukru v krvi,
dlouhodobé poskytuje pocit plnosti

a dodava télu energii. Jeji konzumace

je proto vhodna pro diabetiky nebo pfi
redukCnich dietach. Najdeme v ni velke
mnozstvi zinku, Zzeleza, kyseliny listové
a dalsich vitaminC skupiny B. V kuchy-
ni ji vyuzijeme pfi pripravé hummusa,

polévek nebo do salatd.

W e
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MRKVOVY HUMMUS

« 2 mladé mrkve + 400 g cizrny v ndlevu
- 2 [Zice kvalitniho olivového oleje
- 1 strouzek Cesneku « Spetka chilli
« Vo limetky « 5 [Zic vody « sul « pepr

Mrkev oCistéte, rozkrajejte na men-
Si kousky a rozloZte na pecici papir.
Zakapneéte olivovym olejem, osolte,
opeprete a dejte pect do zmeknuti.
Cizrnu slijte, dGkladné proplachnéte
a vlozte do mixéru. Pridejte cesnek,
chilli, stavu i karu z limetky a vodu.
Nakonec vhodte i vychladlou pecenou
mrkev a rozmixujte dohladka. Dochutte
soli a peprem. Podavejte zakapnuté
olivovym olejem a s Cerstvym pecivem
¢i kukuficnymi lupinky.

-$pe-

N A = (O R R R P R

HOTO

A JIDLA S PRILOHOU

re

STACI JEN OHRAT



RADCE

m
oe]

Do slosovani ‘M U s E D ©Os T OOTLHEMENR :
budou Zafazeny A H A AT K S O E i BN i L VE K O € i:
jen odpovédi B L BECCHTEPCCOESAKLEKED:
Lo ‘L i Y EMAAALTETETCTDTL [ CHR O P A:
obsahujici jak : ) :
. 'E K R CR OV NOTPRIAVNDO T P U V:
tajenku 'R U L E Z A KURT Z S ARTLUTKTLAUN;:
OSMISMERKY, ‘T A E S UAUAAETEKA.L I N N I
tak tajenku s ¢V T T K JKTBVMNVKCHI I CN:
KRIZOVKY. OENOO I I EEEEOTNKONINAR.
'K V K P S NCCNNNTG COTUBTETCEATPU:

‘U A I I TCHI oV c I KoL N E § U T:

L s L s o PR ED S T A V I E L U A:

2 C EV OTRUOTP S KBOMB Y C P s

cestopis, ¢ekarna, chobot, kase, klaun, kmen, ko¢i, koks, koleno, konina, lachtan, lakota,
lin, lukostrelba, meloun, milenci, mrzutost, nebezpeci, nemehlo, nevérnik, obCerstveni,
okopanina, opera, osivo, péce, pevné, plechovka, predstavitel, ropa, rovnopravnost,
rukopis, Saturnin, savec, sova, sportovec, stavkujici, suSenka, technika, teplota, tchan, tlak,
Turecko, tuse, uhli, usedlost, velryba, vlak, vrabec.
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Spravné znéni tajenek posilejte do 13. bfezna 2022 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka". Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni gislo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pFistim ¢isle COOP Radce. Hraje se o 10 darkovych bali¢ki od spoleénosti MORAVEC KVALITNI PONOZKY s.r.o.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢&isla je: ,COOP Premium” a ,$pickova kvalita za luxusni ceny”. Vyherci jsou: A. Stafkova, Tuchlovice
« J. Havranek, Paskov s A. Melicharova, Zabofi nad Labem e« P. Krej&i, Moravské Budé&jovice K. Kfizova, Ckyné « J. Dubova, Tabor « J. Kotlikova,
Frymburk ¢ E. Petrlova, Tynec ¢ F. Klimes, Tyn nad Vltavou « V. Hejtmanek, Hodonin
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