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letosni rok je plny
prekvapivych zvratQ.
Tésili jsme se na defini-
tivni te¢ku za covidovou

pandemii, na svobodné
nadechnuti a navrat k normalu. Misto
toho prisel Sok daleko vétsi. Covid-19
je razem téma, které neplni titulni
stranky novin. Valka na Ukrajiné je
rozhodné velmi smutnéa a Sokujici.
Vétsina ¢tenarl by jisté souhlasila
s tim, Ze v jednadvacatém stoleti
vérila v mir, respekt, toleranci napric
spole¢nosti. Realita nas zastihla
nepripravené. Na druhé strané mi,
jako autorce tohoto sloupku, dar dany
do kolébky veli snazit se najiti v teto
Silené situaci néco dobrého. Na pod-
poru Ukrajiny vystoupily svétové
organizace, velké firmy a spole¢nosti,
celebrity i zcela oby&ejni lidé. Cesky
narod se semkl a znovu dokazal, jaka

VELIKONOCNI
HODY

MILI PRATELE,

sila v ném vézi. Zac¢aly vznikat chari-
tativni sbirky, lidé nabizeli ubytovani
pro uprchliky, spole¢né jsme dokazali,
ze za Ukrajinou stojime. Kazdé malé
gesto, kazda podpora, projev souna-
lezitosti ma v takové chvili obrovskou
cenu. Ani skupina COOP nemohla zd-
stat pozadu. Diky Vam, nasim vérnym
zakaznikdm, jsme mohli nabidnout
pomocnou ruku. Spole¢né s kolegy

z jinych statl Evropy vyjadril COOP
svou podporu Ukrajiné a pomaha
raznymi prostredky od ubytovacich
kapacit az po humanitarni pomoc.
Nezbyva nez jen doufat, Zze v dobé
otisténi tohoto Uvodniku uz budeme
na smutné datum vzpominat pouze
jako na historii.

Poklidné jarni dny Vam preje
Lucie Dreiseitlova
a redakce COOP Rddce
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Dnes si neumime predstavit Velikonoce bez mazance, nadivky, pec¢eneho berdnka nebo
Jiddsa. Jak se ale slavily tyto svdtky jara pred desitkami, ba i stovkami let? Pojdte s ndmi
nakouknout pod poklicku dobrot, které se z naseho velikonocniho jidelnicku uz vytratily.

L

Po bujarem masopustnim veseli,
kdy si lidé uzivali zabijackové dobroty,
smazené koblizky, bozi milosti, radosti
téla i ducha, prichazi ¢tyricet dni pastu,
priprava na Velikonoce. V této dobé,
kdy se zasoby tencily a do nové Urody
zbyvaly jesté dlouhé tydny, se lidé
museli uskromnit. Jedlo se kysané zeli,
at uz Cerstvé, nebo v mnoha tepelnych
Upravéach. Pripravovaly se kase, a pokud
zUstaly zbytky, hospodyné je zuzitko-
valy pfi peceni placek. Zkratka zadne
plytvani jidlem! Polévky se az do Vel-
kého patku nemastily, stejné tak ani
brambory. Nékdy se podavaly s mlé-
kem ¢i smetanou.

Nechavaly se klicit lusténiny
i obiloviny. Treba pucalka — nakliceny

a oprazeny hrach. Mohla se podavat se
zelim, smazenou cibulkou nebo naslad-
ko s medem. Prazenému nakli¢enému
obili se fikalo prazmo nebo prazma.
Kocici tanec sice zni jako nazev veselé
pohadky pro déti, ale ve skute¢nosti se
jedna o dalsi velikono¢ni jidlo, a totiz
zapecenou ¢ocku s kroupami. Je ovo-
néna ¢esnekem, majorankou a pocti-
vou davkou sadla. Podobnym jidlem

je Ssumajstr, kde se ¢oc¢ka nahrazuje
fazolemi.

Hospodyriky pripravovaly také
nejraznéjsi pecivo a buchty, ale v dobé
plstu byly velmi chudé a tvrdé. Mnohé
se tedy zacaly podavat prelité mlékem
a slazené medem, aby se vlbec daly
jist.

O Zeleném ctvrtku nesméla na sto-
le chybét zelena polévka. Ta pfimo
vybizi k pouZiti cerstvych bylinek.
Chybét v ni nesmi medvédi ¢esnek,
Stovik, kopfivy, jarni cibulka, libecek,
petrzelka ani pazitka. Fantazii a chu-
tovym preferencim se meze nekladou.
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Pridavat se muze jiska i zaprazka, pro
zjemnéni tu¢na smetana. V tento den
se doporucovalo jist Spenat — kdyz

ne ten pravy, tak alespon pfipraveny

z mladych kopfiv. Na Zeleny Ctvrtek se
také konzumovaly jidase s medem. Po-
dle povéry z Polabi se potom ¢lovéku
cely rok vyhybaly nemoci, ale také hadi,
Stifi i veely!

Slavnostni zavéer Velikonoc zada vel-
kolepou oslavu vzkriseni Pané. Na Bilou
sobotu pomahal v kuchyni i hospodar -
na ném byla priprava velikono¢niho
jehnéte nebo klzlete. Pravé tato zvirata
jsou povazovana za symbol Cistoty,
nevinnosti a mirnosti a maji znazornit
nesmirnou obét, kterou na kfizi prinesl
Beranek bozi. Pfipravuje se slavnostni
mozecek, vareny korinek (plicky, srdce,
jatra, hlava) s kyselou smetanovou
omackou, kolace i mazanec. Na Bozi
hod se peklo maso, ke kterému hos-
podyné nachystala salat. Pokud jesté
nebyl Cerstvy hlavkovy, pak alespon
odlehceny bramborovy s vejci a pazit-
kou.

Z RECEPTU STARYCH
MISTRU

Magdalena Dobromila Rettigova
doporucuje pripravit na velikono¢ni
stll mladé tuéné kazlatko. Doporu-
¢uje nakrajet klizle¢i plecko na drobné
ouhledné kousky, pfidat pokrajené
hrudi, posolit a dusit spole¢né s mas-
lem. Pozdéji pridat cibulku, zelenou
petrzelku a jednu korenovou petrzelku
rozkrajenou na kole¢ka. Maso nesmf
z&ervenat. Stava se rozfedi trochou po-
lévky a zaprazi bilou jiskou. Na zavéer se
prida pul kopy racich ocasky, lzice raci-
ho maésla a trochu muskatu. Podobnym
zpUsobem pripravuje ve své kucharce
i zadeCek z beranka nebo klzlete.

Velikonocni dort (A. a T. Versba-
chova, Domaci cukrarstvi) predstavuje
recept na nepeceny velikono¢ni dort.
Do dortové formy pokropené vodou
naklademe 1/8 kg malych, rumem na-
vlhéenych piskotd. Prelijeme je krémem
7 10 dkg masla, 4 Zzloutkd, 80 g strou-
hanych oloupanych mandli, 160 g cukru,
vanilky a snéhu vyslehaného ze 4 bilka.
Pfes krém naklademe dalsi vrstvu pis-
kotd namocenych do rumu a nechame
ulezZet nejlépe pres noc v chladu. Pred

podavanim dozdobime smetanovou
pénou z 250 g slehacky s vanilkovym
cukrem. Navrch poklademe pocukro-
vané ovoce nebo malé cukrova vajicka.
Vyborné ho doplni domaci liker hriato.
Vari se z paleného cukru s hrebickem,
skofici a citronovou klrou.

Fenyklové obloucky.
www.jaktak.cz / Mirka K.

Za zkous$ku urcité stoji i kynuté
obloucky s fenyklem. Ke 400 g hladké
mouky pridame $petku soli, citronovou
kbru, $petku muskatového kvétu, 60 g
masla, 50 g prepusténého masla. Roz-
kvedlame 170 ml smetany a 4 Zloutky
spolu s polovinou kostky drozdi, prida-
me 60 g cukru a nechame odpocinout
na teple. Jakmile se zdvihne kvasek,
zadélame s moukou tésto a nechame
vykvasit. Po vykynuti tésto vyvalime
na tenky plat a krajime asi 3cm Siroké
pruhy. Ty prekladame pres vymazanou
formu na jeleni hrbet, ne prilis blizko
k sobé, aby se nepfilepily. Potfeme
bilkem, zasypeme sekanymi mandlemi
a fenyklem. Nechame jesté 15 minut
kynout a upec¢eme v troubé dozlatova.
Jesteé teplé posypeme cukrem.

Velikonoéni krobes je jednim
z jidel, kterému se podarfilo na veliko-
noc¢ni tabuli udrZzet dodnes v mnoha
variantach. Jedna se o bramboroveé
tésto, ze kterého se vytvari zaviny
nebo satecky plnéné rlznymi slanymi
smeésmi — ve staroCeské podobé ze-
lim, skvarky i slaninou. Moderni doba

pouziva k plnéni také Sunku a syr,
bramboroveé tésto pak klidné nahrazu-
je listovym.

A pro moderni hospodyriky jesté
jedno moudro ze starych knih! Veliko-
nocni tyden znamena pro hospodyni
plno prace spojené s jarnim uklidem
celého staveni. | kdyz uz hospodyn-
ky nevyhanély klokoCovym proutkem
ze staveni blechy se slovy ,Ven hosti
bez kostil“, pfece jen si nemohly hrat
s varenim. Proto ve velikono¢nim tydnu
prichazel rolnické zené velice vhod
pUst. Nemusi ani varit tolik jako jindy
a vsechen cas vénuje poslednimu ukli-
du, pripravé na svatky a mUze si take
zaskocit do kostela.

-drei-

Dalsi velikonocni tipy

najdete na

Campanula + Primavera




CooP RADCE

I

I

=
>
(@]
=
(7))
Ll
(®)

NAS SPOLECNIK NA CESTACH

Prvniho dubna neni jen populdrni Sprymarsky april, kdy je dovoleno délat si

z kdekoho vselijaké zertiky. Je to take den milovany vsemi turisty. Zacind totiz
turistickd sezéna a po zimni prestdvce se oteviraji hrady, zamky i dalsi pamdtky
v nasi republice. ProtoZe v dubnu byva pocasi dosti ndladové, je to ten pravy cas,
kdy se vypravit na expedici po ceskych pamatkdch. Pri cestdch za pozndnim ndm
budou nejednou délat spolec¢nost prodejny s logem COOP, které jsou rozeseté
po celé republice. Berme je tedy jako misto pro ndkup proviantu a vychozi bod
na cesté do minulosti. Vzhdru z COOPu na hrad!

Tentokrat budou nasim spolecni-
kem prodejny patfici pod ZKD Susi-
ce. Zavitame proto do Sumavského
predhlri a probadame zdejsi slavné
pamatky.

TROJHRADI A TRI NEJ
NemUzeme pochopitelné zacit
niéim jinym nez slavnym Sumavskym

trojhradim, tedy hrady Rabi, Kasperk

a Velhartice, které spolu od roku 2011
uzce spolupracuji a které tvofi jakysi
trojuhelnik, v jehoZ stfedu se nachazi
meésto Susice. Kazdy z téchto hradd se
také pysni néjakym nej.

KASPERSKE NEJ

Hrad Kasperk je nejvyse poloZzenym
kralovskym hradem v Cechach. Lezi
ve vysce témér 900 metrd nad mo-
fem. Od prodejny COOP v Kasperskych
Horach je to k nému jen trikilometrova
prochazka, ovéem musite se pfipravit
na to, ze béhem 1,5 km zdolate prevyse-
ni 209 metrd. Ale ten vyhled stoji za to!

Letmy pohled do historie nam
odhali, Ze hrad nechal postavit ¢esky
kral Karel IV. | kdyZ uz to dnes tak moc
nevypada, hrad se po ném i jmenuje.
Kasperk je zkomoleninou plvodni-
ho Karlsberg. Hrad vznikl za ucelem

obrany zemské hranice s Bavorskem,
ochrany vyznamného nalezisté zlata
i stfezeni dllezité Zlaté stezky.

V soucasnosti je hrad vyhledavan
nejen diky nadhernému vyhledu, své
bohaté historii i mnoha povéstem, ale
také diky divadelnim predstavenim,
ktera se zde konaji. Ta nejbliZ&i se
odehraji uz béhem dubna, kdy diva-
delni spolek Kaspar uvede hry Kraska
z Leenane a Lebka z Connemary. Ten
samy spolek pak v kvétnu ztvarni slav-
nou Kytici Karla Jaromira Erbena.

NEJ HRADU RABI

Hrad Rabi se pysni titulem nejroz-
sahlej$i hradni zficenina v CR a jedna
z nejvétsich a nejlépe opevnénych zfi-
cenin ve stredni Evropé. OvSem vsichni
si jej z hodin déjepisu pamatujeme jako
misto, kde slavny husitsky vojevidce
Jan Zizka pFigel o své druhé oko.

Zatimco u Kadperku mame jasno
ohledné jeho plvodu, pocatky hradu
Rabi jsou stale zahaleny tajemstvim
a jen se spekuluje, Ze jej v poloviné
¢trnacteho stoleti zalozili pani z Ry-
zmberka. S hradem je spojeno i jme-
no nejslavnéjsiho predstavitele rodu
Ryzmberk Paty Svihovského, k némuz
se béhem naseho putovani urcité jesté
dostaneme.

My se mezitim mdzeme opajet roz-
lehlosti hradniho komplexu a treba se
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i pokusit najit hrusen, jejiz triska pry za-
pticinila oslepnuti Jana Zizky. Tieba si
pri d@kladném zkoumani okoli uvédo-
mite, Ze tuto fotogenickou lokalitu zna-

te i z filmovych platen. Hrad se objevil
ve filmech Marketa Lazarova, Bozska
Ema, v pohadkach O zapomnétlivém
¢ernoknéznikovi ¢i Jablonova panna.
Casto o n&j projevuje zajem i zahraniéni
produkce a hrad se predstavil napfiklad
ve snimku Bidnici z roku 2000.

A jesté jedno nej by se dalo s hra-
dem Rabi spojit. Patfi totiz k druhovée
nejpestrejsim zimovistim netopyrd
v poSumavskeé oblasti. Tito tajuplni
tvorove ve velkém vyuzivaji systém
hradnich sklepd vytesanych ve skale.
Odborniky bylo napocitano 12 druhd
netopyrl, ktefi se na Rabi zabydleli.

NEJ VELHARTICKE

Hrad Velhartice se pysni prizvis-
Sumavskych objektd. Hrad na prelomu
13. a 14. stoleti zalozili pani z Budétic.
K nejslavnéjsim predstaviteldm toho-
to rodu patrili Busek starsi a BuSek
mladsi z Velhartic. Oba byli oblibeny-
mi komorniky Karla IV. Pokud vam je
jméno Busek z Velhartic povédomeé,
nepletete se. Mnozi z nas se ve Skole
ucili Romanci o Karlu IV. od Jana Neru-
dy. Vime tedy, ze ,kral Karel s Buskem

z Vilhartic ted zasedli si k dubovému
stolu...“ a ze pili a pili a pili. Mimocho-
dem, u kazdého velhartického pré-
vodce ziskate plusové body, pokud
na vyzvani odrecitujete alespon ¢ast
této basné. Kdyz ji date celou, sklidite
ohromny potlesk. Vérte nam.

A kdyZ uz jsme najeli na velhartic-
kou literarni notu, nem(zeme opo-
menout jeste jednoho velikana ceske
literatury, ale i ceského divadla a filmu,
Jana Wericha. Od velhartického hradu
vede prijemna a nenaro¢na prochazka
k Werichové chaté. Aby téch spisova-
teld nebylo malo, dodame jesté, Ze Jan
Werich nechal svou chatu navrhnout
podle chaloupky hlavnich hrdinG knihy
Jana Karafidta Broucci.

KAM SE JESTE PODIVAT?

Ze Susicka se posunte na Klatovsko.
Od prodejny COOP v Janovicich nad
Uhlavou, znamych diky tzv. Sernym ba-
ronlim, se vydejte po zelené turisticke
znacce do mirného kopecka ke zficeni-
né hradu Klenova. Tato dvoukilometrova
prochazka neni vibec naro¢na a zvlad-
ne ji opravdu kazdy. Hrad a zamek
Klenova slouZi jiz od roku 1963 jako
umeélecka galerie. Vytvarna dila krasli
interiér i exteriér hradu. Nic na tom
nezmeénilo ani to, ze byl hrad v ramci
restituci navracen své posledni majitel-
ce, malifce Vilmé Vrbové-Kotrbové, pro-
toze ta jej ve sve zavéti odkazala v roce
1993 Galerii Klatovy-Klenova.

Milovnici filmovych pohadek by nam
neodpustili, kdybychom v hradnim vy-
¢tu vynechali vodni hrad Svihov. vzdyt
jej od détstvi mame v8ichni neodmys-

litelné spjaty s pohadkou TFi ofisky pro
Popelku. Zakladatelem hradu je jiz vyse
zminény Pita Svihovsky, nejvy$si sudi

Kralovstvi Ceského a aktér rady povesti.
V nich to s nim nedopadne dobre a cert
jej odnese do pekla. Svihov tak alespori
ziskal svéa strasidla. PUta se tu zjevuje
jako ohnivy pan, jeho nestastna zena
jako &ernd pani. Hrady Rabi a Svihov
mezi sebou tak trochu soupefi, odkud
vlastné cert PUtu odnesl. Podle jedné
povésti odstartovali ze Svihova — maji
zde diru ve stropé PUtovy loZnice. Ale
Pata pry projevil posledni prani proletét
se nad hradem Rabi. Cert mu to prani

chtél vyplnit, ovéem nad hradem se
lekl délostrelecké salvy a milého PGtu
upustil. Druhy start do pekla tedy pro-
béhl z hradu Rabi.

My v&ak nechame Pltu svému
osudu a posuneme se do Domazlic
na Chodsky hrad. Ten byl postaven
jako sidlo kralovskych purkrabi, ktef{
spravovali zalezitosti ChodU, svobod-
nych sedlakd strezicich zdejsi hranice.
Kdo byl nejslavnéjsim Chodem? Ano,
Jan Sladky Kozina. Citite-li se na zhru-
ba sedmikilometrovy vylet, vydejte
se od Chodského hradu po ¢ervené
turistické zna¢ce do Trhanova. V Do-
mazlicich pujdete stylové Kozinovou
ulici, kde narazite na prodejnu COOP
TIP. Poradné siji prohlédnéte, ceka
ji rozsahla rekonstrukce a tipujeme,
Ze v ¢ervnu uz bude zmeénéna k ne-
poznani. V obci Ujezd je pro zajemce
pripravena Pamétni sin Jana Sladkého
Koziny a o kousek dal v Hradku mizete
obdivovat jeho pomnik, piskovcovy mo-
nument z konce 19. stoleti. Pak uz vas
¢eka mésto Trhanov a mistni zamek.
Pro¢ jej tady zminujeme? Prece proto,
ze tento zamek dal postavit Volf Max-
milian Laminger alias Lomikar.

Dovolte nam na zaver nasi cesty
parafrazovat slavna Kozinova slova:
,Lomikare, Lomikare, do roka a do dne
hin sa ukaze, zda zvladneme navstivit
v8echna mista z toho ¢lanku.”
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ORECHY PRO ZDRAVI
DLE VASEHO GUSTA

Zndme to vsichni. VecCer nds honi mlsnd, pri praci v kanceldri bychom také radi

néco uzobavali, dlouhé cesty z bodu A do bodu B jsou pro mlsdni jako stvoreneé.
Ale kdyz ono zpravidla to mlsdni neni moc zdravé a zpdsobuje nutnost nakupovat stdle
vetsi a vétsi obleceni. Spravné rikdme zpravidla, protoze mlsat se dd i zdravé, pochopitelné
ale i tak s mirou. Viyzkousejte ofiSky a seminka nasi vlastni znacky Dle Gusta.

MANDLE

Tato semena mandloné obecné
neodmyslitelné patri na velikono¢ni
mazanec ¢i tradi¢ni vanoc¢ku. Jsou
hlavni surovinou pro vyrobu marci-
panu, pridavaji se do pastik. Do-
prat si je v omezené mirfe mizeme
i samotné. Doporucuje se maximalné
hrst denné. Chceme-Lli z nich ziskat
maximum zdravi prospésnych latek,
meéli bychom preferovat mandle ne-
loupané, protoze ve slupce se ukryva
nejvice antioxidantCl a dalsich hod-
notnych latek. Pro jarni dietare dobra
zprava — mandle neobsahuji skoro
zadneé cukry a v nich obsazene bilko-
viny a vlaknina zvysuji pocit sytosti.
Pri konzumaci doporuc¢ené denni
davky mandli, tj. jiz zminéné hrsticky,
vyrazne pomahaji pfi hubnuti. Navic
také snizuji riziko infarktu i hladinu
Spatného cholesterolu, redukuiji riziko

vzniku cévnich chorob, napomahajf
zpevnéni zubl a kosti, blahodarné pa-
sobi na mozkovou aktivitu i na nervovy
systéem.

LiSKOVE ORECHY

Tyto plody lisky obecné obsa-
huji kvalitni tuky, vitaminy rady B,
vitamin E, draslik, hor¢ik, vapnik,
zinek, Zelezo ¢i méd. Byl by proto
hrich pouzivat je jen do moucnikd
a vanoc¢niho peciva, ale méli bychom
je zobat i samotné. Neznamena to
vsak, ze béhem jednoho dne snime
hrst mandli, hrst liskovych orfechl
a dalsi hrsti ostatnich oriskd.

Tradi¢ni ¢inska medicina dopo-
rucuje liskové orechy pro podpo-
ru slinivky a sleziny, pfi unaveé, pri
nechutenstvi. Pomahaji v boji proti
starecké demenci, pozitivné pUsobi
na zdravi oci.

Pro lepsi stravitelnost se doporu-
¢uje orisky nasucho oprazit nebo je
na nekolik hodin namocit do vody.

O oresich se obecné tvrdi, Ze jsou
dobré na nervy, a ty liskové nejsou




Zadnou vyjimkou. Pozitivné ovliviuji
nervovou soustavu, jsou doslova ener-
getickou bombou pro mozek, zlepSuji
koncentraci i pamét. Blahodarné plso-
bi na k@Zi, oci, tepny, srdce. Priznivé pU-
sobf i na nase vlasy, dodavaji jim lesk,
zabranuji nadmeérnému vypadavani.

Sportovci po ofisScich séhnou v ramci

svalove regenerace po pfi- svétle hnédé slupce —
nas stary znamy kesu
ofisek.

lisné fyzické aktivité.

KESU ORECHY

Ve skutecnosti se ne-

Kromé toho, Ze kesu
maji opravdu lahodnou
jedna o orisky, ale o nazky
ledvinovniku zapadniho.

Z jednoho stromu se
udajne da sklidit az 50 kg
kesu ,oriskd“ rocné.

chut, jsou také pravym
balzamem pro nase zdravi.
ZlepsSuji spanek, zpoma-
luji starnuti bunék, posilujf
nervovy systém, podileji se
na svalové regeneraci. To

V dobé sklizné na stro-
me visi zlutooranzo- vse diky vysokému obsahu
horciku. Nasemu télu dodaji
také velkou porci bilkovin,

zdrave tuky, vitaminy K, E

va az Cervena ,kesu
jablicka®, tvarove spise
pfipominajici papriku.
Jde o zduznatélé ¢asti i vitaminy skupiny B, dras-
kvétd, pod nimiz teprve visi pravy plod,
ktery ukryva svétlé seminko v tenké

lik. Kesu tedy prospivaji i nasim kostem
nebo zraku.

Jaky z ptedchozich tadké plyne zavér? Ze nemusite mit viibec 2adné vydit-
ky svédomi, pokud si jeden den date hrst mandli, druhy den hrsticku liskovych
orechU a treti den stejnou davku kesu. Nebo si mizete udélat ofiskovou smés
presné dle svého gusta.

|
malajsks i



CooP RADCE

ZE ZIMNICH DEPRESI

Za okny se zacind vyjasnovat, dny jsou delsi, noci kratsi, teploty vyssi a vzduch
zlehka, ale opojné voni jarem. Slunecni paprsky protrhavaji zachmurenou oblohu
a pozvolna nam doprdvaji priliv tepla a vitaminu D. Pomalu, ale jisté prichazl
obdobi, kdy se zemé probouzi ze zimniho spdnku a spolu s ni i my. Paradoxné vsak
s sebou tento cas nese jistd uskali a témer na kazdého doléhd takzvand jarni unava.

Nase télo se vyrovnava s nahlym
prilivem energie, ktery pfed zimnimi
meésici utlumilo ve snaze zpomalit
a uchranit organismus pred nastra-
hami chladu a chmur. Jak se s témito
pocity poprat a projit timto pfecho-
dem s co mozna nejmensi Ujmou
na zdravi a psychice, a jit tak vstfic
proslunénym a nabitym jarnim dndm?

Projevy jarni Unavy mohou byt
u kazdého jiné. Nékdo zkratka trpf
nedostatkem energie, u jinych jsou to
bolesti hlavy, svald, kloubl, mize se
ov§em objevit i nechutenstvi ¢i malat-
nost. Vsechny tyto aspekty poté vedou
k celkovému poklesu produktivity
a efektivity. Casto tak poté byvame
podrazdéni, nesoustfedéni a nervozni.

Tato obecnéa vycerpanost na po-
¢atku jara nenf ovéem zadnou novo-
dobou rozmatfilosti, nybrz prostym, le¢
propracovanym biorytmickym chodem
prirody. Na&e teélo se jednoduse pri-
zpUsobuje jejim procestim, coz mlze
byt leckdy namahavé a mUze to vést
k fyzickému i psychickému utlumu.
Za tuto vzajemnou symbidzu bychom
vSak meli byt radi. AC se to na prvni
pohled nezda a snizeni vykonnosti
je nam spise na obtiz, v kone¢ném
dUsledku nas nase télo vlastné chrani.
Prilisny prival energie by nas totiz mo-
tivoval k rychlému a ddslednému za-
prahu naseho téla i nasi mysli, coz by
mohlo vést k rychlému pretizeni. Tato
zdanlivé nezadouci unavenost a zpo-
malenost nas nuti k ur¢ité harmonii
a umozni nam nabit se postupne.

CO ROZHODNE NEDELAT?

V teto chaotické a zrychlené dobé
véak mnozi z nas na néjaky predjarni
relax a pozvolné probouzeni nemaji
¢as. Zkratka najedeme na pracovni re-
Zim a v ném se vezeme. Navaly unavy
se snazime fesit kofeinem ¢&i cuk-
rem. Jisté, je to mozna rychla vzpru-
ha do zil, nicméné z dlouhodobého
hlediska to neni feseni. Ur¢ité nicemu
nevadi Cerstva kava po ranu, ale kopat
do sebe jedno espresso za druhym
ve snaze prezit den v urcitem vykon-

nostnim zaprahu, to nicemu prilis
neprospiva.

Kdyz uz si kavu béhem dne ne-
muzete odpustit, nezapominejte také
na pitny rezim. Ke kazdé kavé ales-
pon sklenka ¢isté vody. Kofein totiz
télo dehydratuje a misto energie vam
mUze prinést akorat tak bolesti hlavy
¢i malatnost. A jesté lépe? Zkuste
obcas nahradit kavu kvalitnim zelenym
nebo ¢ernym &cajem. Kofeinu obsahuje
stejné, leckdy i vétsi mnozstvi, ovéem

oproti kave skyta ¢aj také mnoho




antioxidantd a jeho ucinky jsou sice

v porovnani s kavou pozvolnéjsi, ale
déle vydrzi.

V tomto obdobi byste se také
meéli vyvarovat zvySené konzumace
sladkosti a pfilis tu¢nych jidel. PFilis
zatézuji travici soustavu a pri svém
zpracovavani naSemu télu jesté vice
ubiraji energii. Cokolady, sladké pecivo
¢i chipsy sice mohou pfinést jisté
povzbuzeni, jenze Ucinek je velmi krat-
kodoby a zbytecné prijimate prazdné
kalorie.

JAK SE TEDY BRANIT?
Jednoznacna a stoprocentni
obrana proti jarni Unavé asi neexistuje.
Zkratka si musime touto dobou projit
a nechat télo, aby se s priznaky popra-
lo samo. Nicméné rozhodné mu muize-
me pomoci alespon v€asnou prevenci.
Obecné se ma za to, ze aktivnéjsi
jedinci se s prichodem jara vyrovnavaji
lépe. Ani v zimé proto nezapominejte
na pravidelny pobyt v pfirodé, idealné
na horach. Pobyt na ¢erstvéem vzduchu
roztahuje cévy a napomaha spravné
¢innosti obéhové soustavy a okysli¢o-
vani mozku. VyzkousSejte také otuzova-

ni. Neni tfeba se hned potapét do le-
dové vody — zkuste po ranu studenou
sprchu nebo vyjdéte na par vtefin bosi
do snéhu. | kdyz k tomu chladnéjsi dny
svadi, neprehanéjte to s alkoholem.
Ten vas zbyte¢né utlumi a metabolis-
mus zpomall.

Nezapominejte na pestrou a vyva-
Zzenou stravu, abyste podpofili sprav-
nou funkci traviciho Ustroji. Zaradte
velké mnoZstvi zeleniny a ovoce,
doprejte si sem tam kvalitni kousek
ryby, lusténiny ¢i ofechy. Mate problém
s travenim ¢i nadymanim? Nez sah-
nete po probiotikach v tabletkach, vy-
zkous$ejte nejprve ta pfirodni. Do svého
jidelnic¢ku pridejte potraviny s zivymi
kulturami, jako jsou napriklad kefiry,
acidofilni mléko, zeli ¢i jiné kvasené
potraviny. Budete se divit, jak moc
vasim strevim pravidelna konzumace
téchto produktd prospéje.

Samoziejmosti je také pravidelny
odpocinek, kvalitni spanek a ob¢asna
relaxace celého téla i mysli. Proto si
alespon jednou ¢i dvakrat do mésice
doprejte masaz, saunu, meditaci &i
cokoliv jiného, co vas dokaze naprosto

uvolnit a zbavit stresu. -Spe-

Dej si'pduzy, dej si KitKat
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Ceskd krajina je velice rozmanitd. Niziny jsou ‘
lemovany vrchovinami a horami, z nichz jsou i

ty hranicni pomeérné vysoké. Pohyb v hordch si

muzeme uzivat, ale méli bychom dodrZovat V PRiRODE
urcitd pravidla. ProtoZe uZ je zima za ndmi, [—
zamérime se predevsim na letni sezdnu. 2. DIL ?
ZAKLAD JSOU Cervené jsou dalkové trasy, hie- né Krkonos$ a Tater. Polaci navic
INFORMACE benovky a patefni trasy (magistraly), vyuZivaji dernou znadéku, kterd znadi
Predtim nez vyrazime na pochod zelené prevazné lesni cesty a nastu- kratké pristupové a spojovaci trasy.
v neznamem terénu, méeli bychom pove cesty na hifebeny, modré jsou Vzdalenosti jsou v8ak v obou zemich
se vybavit co nejvétsim mnozstvim dUlezité regionalni trasy, vedouci uvadény v ¢asovych udajich.
informaci. Rozhodné bychom neméli napr. celym pohofim, a zluté nena- | Rakousko a Némecko vyuzivaji
riskovat a vydavat se na nebezpecna roc¢né trasy s malym prevysenim znaceni vzdalenosti ¢asovym uda-
mista. a spojky mezi trasami. jem, tedy za jak dlouho do cile do-
Dobrym pomocnikem je web ¢i Na rozcestnicich pak jsou jdeme primeérnou chizi pri zohled-
aplikace mapy.cz. Svou velmi uzitec¢- umistény smerovky s kilometrovym néni naro¢nosti terénu. Ve Francii
nou aplikaci ma i horska sluzba. Ta oznacenim vzdalenosti jednotlivych a Italii je znaceni obdobneé.
navic neni zavisla na internetu, pra- cild. VSechny trasy rovnéz najdeme Vydavame-li se na ledovec, pri-
cuje s GPS. Dokaze odeslat nouzo- na turistickych mapach. balime si macky, cepin, lano a kara-
vou SMS s nasi prfesnou polohou. Pro . biny. Pokud jsme nikdy takovou na-
jistotu se doporucuje nainstalovat si 0DL|$NOST|' . ro¢néjsi turu neabsolvovali, na prvni
také aplikaci Zachranka. V SOUSEDNICH HORACH vyélap se radéji vydame se zkuse-
Nasi krajinu protkava nejhustsi Na Slovensku jsou vsude turi- nym préivodcem. Jesté v Cechach
a nejdokonalejsi sit turistickych zna- stické znacky stejné jako v nasich si sjedname pojisténi, které pokryva

¢ek na svéte. horach, stejné tak na polské stra- i tyto sportovni aktivity. Ostatné po-
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jisténi bychom si pro zahrani¢ni pobyt
v hordch méli sjednat nejen na vypravu
na ledovec.

POZOR NA BOURKU

Pravidla obecné radi opustit
ve chvili, kdy se bourka blizi, vrchol
kopce a schovat se do bezpecného
ukrytu. To je ale ¢asto nerealné.

V tom pfipadé je nejbezpelnegjsim
feSenim preckat bourku v podrepu
s nohama a rukama u sebe. Drzime
se alespor dva metry od skalnich
previsl, stromd, zbavime se
kovovych predmeétl. Od-
izolujeme se od zemé
batohem nebo =
slozenou
bundou.
Na zem si
rozhodné
nelehame!

HORY SI ZASLOUZi
NASI UCTU

Samozrejmé parkujeme jen na vy-
hrazenych parkovistich. Na turistickych
cestach a chodnicich se pohybujeme
ohleduplné, dame ostatnim moznost
nas predejit. Pokud jsou v horach
cyklistické trasy, na kole neohrozujeme
pési turisty. Nechodime mimo znace-
né trasy. Nejen Ze se mlzeme ztratit,
spadnout do néjaké neviditelné jamy,
zapadnout do baziny, ale rusime zvér.

Uz v détstvi nas ucili, ze v lese se
nekfrici. To v horach plati dvojnasob.

Neprijemné je to jak zvéri, tak i ostat-

gl |

nim turistdm. Koneckoncd si jedeme

do hor odpocinout od kazdodenniho

ruchu mista, ve kterém bydlime a pra-

cujeme.

Nic neni smutnéjsiho, nez kdyz

v mechu horskeho lesa lezi odpadky.

VUibec nejhorsi jsou plasty, které se

rozkladaji nekonecné dlouho. VSech-

ny obaly od jidla a piti, které jsme si
pfinesli, zas dame do batohu

a odneseme zpét nebo vy-

hodime do kosl na od-
pocinkovych mistech.

PRIPRAVY
NA USPESNOU
TURU

Horska tura vyzaduje peclive na-
planovani. V prvni fadeé je tfeba zjistit
predpovéd pocasi. Uréité bychom méli
zUstat v bezpedi, pokud jsou hlaseny
bourky, hustd mlha nebo silny vitr.

Podle predpovédi pocasi volime ob-
le¢eni. Doporucuje se drzet se takzva-
ného cibulového principu, pri kterém
na sebe vrstvime obleceni s urcitymi
funkcemi.

Zakladem spodni vrstvy je funkeni
termopradlo, které odvadi télesnou
vlhkost od téla a tim ho drzi v suchu.

Stredni vrstva ma funkci tepelné
izolace. Obléci mtzeme funkéni mikinu
¢i lehkou a prodysnou sportovni vestu.
Tuto vrstvu mdzeme v pripadé teplého
pocasi vynechat.

Vrchni vrstva chrani pred nepfiz-
nivymi vlivy pocasi, destém a vétrem,
pripadné snéhem. | v [été nas mUze
nékde na hrebenovce zastihnout sné-
hova vanice. Pokud je vlhko a oceka-
vame dést, pak jsou nejlepsi volbou
membranove neboli takzvané

hardshellove a softshellové
" ‘i bundy.

Kalhoty do hor volime
dostate¢né pevné, odolné
.-"JII a pruzné s velkymi kapsa-
" mi, do kterych se vejde vie
potrebné. Z kalhot, jejichz
spodni ¢ast lze odepnout,
si rychle vytvorime kratasy.
Existuji i vodéodolné outdoorové
kalhoty.

Horské stezky jsou naro¢né nejen
na nasi pozornost, ale stejné tak pro
nase nohy. Naprosty zaklad je proto
kvalitni vodéodolna trekova obuv. Nej-
lepsi pro chlzi v horach jsou kotnikové
boty, které zpevni kotnik, a snizf tak
moznost Urazu. Velikost by méla byt
vétsi nez u normalnich bot, aby pri del-
Si chlzi a chlzi z kopce boty netlacily
na palcich u nohou. Doplnime je kvalit-
nimi outdoorovymi ponozkami.

Namitate, ze v horkém été je chlze
v uzavrenych trekovych botéach utrpeni.
Existuji ale i trekové sandaly s dobrou
boc¢ni oporou a silnym profilem.

V lété je nezbytna pokryvka hlavy,
ktera chrani pred sluncem, jez je v ho-
rach hodné intenzivni. Nezapomente
proto na lehkou ksiltovku.

A samozfejmeé se neobejdeme bez
batohu, a to co nejlen&iho. V kazdéem
pripadé by batoh mél mit vyztuzena
zada a polstrované ramenni popruhy.
Praktické jsou také bocni kapsy na la-
hev, vnéjsi kapsa se zipem a poutka.
Do batohu si sbalime jidlo, dostatek
tekutin, také slunec¢ni bryle, krém
s UV filtrem, mobilni telefon s nabitou
baterii.

-kor-
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(S) NAMI ZIJE KRASNO

Také jste napriklad na zdkladé kultovnich seridlG Dallas &i Dynastie
nabyli dojmu, Ze Elenové rodiny, kteri spolu podnikaji, se nendvidi, jdou
si po krku a délaji si, co nejhorsiho mohou? Presvedcila vas jind filmovad

veledila, ze zeny-podnikatelky jsou hydry, které zanedbavaji rodinu,
nemaji ¢as na déti nebo je radéji nemaji vabec, pracuji 18 hodin denné

a zbylou dobu na praci alespori mysli?

Pak na véas jako balzdm budou
pUsobit nasledujici radky. Povidame si
zde s obchodni feditelkou vyznam-
ne Ceské spole¢nosti MP Kras-
no, ¢lenkou rodinného klanu
Pil¢ikC, kterému tento podnik
patfi. Manazerkou, ale také
manzelkou, matkou, dcerou,
sestrou a citlivou Zenou,
ktera vas presveédci, ze
u nich v rodiné i ve firmé je
opravdu krasné.

Pustte se tedy s chuti
do ¢teni rozhovoru s Pavlinou
Kfizanovskou.

Na Valassku ma zpracovani
masa mnohasetletou tradici. Jak
dlouhou tradici ma feznictvi ve vasi
rodiné?

Kdyz se podivame na nas rodo-
kmen, ktery i marketingové komuni-
kujeme, uvidime, Ze se nam v ném
podafilo dostat az na pocatek 17. sto-
leti. Zpocatku vsak byli Pilcikové Sevci,
az v roce 1855 se Jiri Pil¢ik jako prvni
v rodiné vyucil reznikem. Nasledu;ji tfi
Aloisové, ten treti je m(j dédecek. No
a po nich uz je Karel Pil¢ik, mdj otec.
Ten je tedy predstavitelem uz paté ge-
nerace feznikl v nasi rodiné. Ja a m(j
bratr Karel se hlasime k sesté generaci,
ac ani jeden nejsme feznikem vyuceny,
ale oba uz radu let v oboru pracujeme.
A jako mali jsme s masem byli v kazdo-
tydennim kontaktu.

Zatimco jinde se déti hadaji o to,
kdo bude muset vykonavat nepo-
pularni domaci prace, my jsme se
dohadovali, kdo bude muset vykonavat

fyzicky naroc¢né toceni klikou narazec-
ky pri vyrobé klobas. Ty jsme s dédou
délali kazdy tyden. Na zakladé této
nasi vzpominky vznikla uspésna fada
vyrobkd dédy Pilcika, jiz vyrabi bratr
ve firmé Reznictvi H+H, kterou Fidi. Pod
dédovym jménem mUzete vyzkouset
klobéasy, $pek, parky, pastiku a Sunku.

Jak doslo k tomu, Ze se vase rodina
stala majitelem MP Krasno?

Ve Valasském Mezifi¢i jsme vlastné
naplava, pochazime z Chramecného
na Vizovicku a tam je jméno Pil¢ik
stale s feznictvim spojovano. Otec
pracoval v masokombinaté ve Zliné.
Na zacatku devadesatych let se vSak

s nékolika spole¢niky rozhodl privati-
zovat tehdejSi masokombinat ve Valas-
ském Mezific¢i, a tak jsme se sem do-
stali. Ze zacatku bylo spolumajiteld
vice. Postupné vsichni odchazeli,
a kdyz odesel i ten posledni
a otec zUstal sam, stali jsme
se mensinovymi vlastniky
firmy ija a bratr. Otec je tedy
hlavni majitel a my dva mu
délame takoveé krovi. On ma
rozhoduijici slovo, ale po-
chopitelné posloucha i nase
nazory a pripominky.

Za ty roky jsme firmu do-
cela zménili. Doslo k vyznam-
nym technologickym inovacim
a i obchodné jsme udélali velky

posun. Nase vyrobky najdete na pul-
tech obchod@l v Cesku, na Slovensku,
v Madarsku, v Polsku i v Anglii. Denné
vyprodukujeme 100 tun uzenarskych
vyrobka.

Ovliviiuje spole¢né podnikani rodinné
vztahy?

Ted uz jsme Uplné v pohodé. (smich)
V minulosti jsme méli trochu pestrej-
Si predvanoc¢ni obdobi, kdy vznikaly
provize mezi otcem a manzelem, ktery
pro nas obchodné zajistuje madarsky
trh. Nastésti tohle uz mame za sebou,
nehadame se a mame klidné Vanoce.
K neshodam moc nedochéazi ani mezi
nami tfemi, i kdyz bratr je vlastné nasi
konkurenci.

Zminila jste uz i manZela. Kdo vSech-
no z rodiny tu tedy pracuje?




Otec je hlavni majitel firmy. Bratr
a ja jsme mensinovymi vlastniky. Kdyz
jsem odchéazela na materskou, nastou-
pila za mé& na pozici obchodni mana-
Zerky pro Slovensko moje sestrenice.
Manzel ma na starosti Madarsko
a rozvozy na Slovensku. Stryc
Zdenék zajistuje externi prace
ohledné revizi. Bratranec Ales
jako externista provadi IT prace.
No a maminka méla obchod
s potravinami. Byla to vybor-
na zpétna vazba, jak se nase
produkty prodavaji. Kdyz vSak
bratr zadal provozovat Reznictvi
H+H, honem rychle zacala misto
vyrobk( z Krasna prodavat ty
jeho, protoze syna prece musi
podpofit. (smich)

Pracujete na pozici obchodni
feditelky. Jak se da tato na-
ro¢na prace skloubit s rodin-
nym Zivotem?

Nez se mi narodila dcera,
tak mi ta prace nepfisla az tak
naro¢na. Z neustalého kolobéhu
sluzebnich cest doma i v zahra-
ni¢i, nejréiznéjsich jednani a porad
jsem vsak najednou vyskocila a prisel
kontrast materské, kdy se vse zklidnilo
a byla jsem jen s dcerou. Zpét do roz-
jetého vlaku jsem naskocila po temer
trech letech a rovnou priznavam,
Ze s triletym ditétem to bylo velmi
naroc¢né. Pochopitelné jsem z titulu
prislusnice klanu Piléikd méla urcité
vyhody, takze uz pred néjakymi sedmi

lety jsem méla ob¢as umoznény home
office. Do prace jsem mohla pfijizdét
pozdéji, ale i tak jsme museli logisticky
fesit péci o dceru, kdyZ jsem musela
na vicedenni sluzebni cesty.

p‘['l._'l-:'i'l(.ﬂ 7 ];IM.I,EE
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Jak se do této pohody promitly lock-

downy a domaci on-line vyuka déti?
Tak ja uz jsem byla na home office
zvykla. Doma toho dokonce udélam
vic nez v kanceléri. Tedy pokud jsem
doma sama. Ale dcera méla on-line
vyuku jen jednu hodinu denné, ucivo

nemeéla zazité, dostate¢né procvicené.

Moc jsme to nezvladaly. Skola na dal-

ku prosté neni ono. Na druhou stranu
jsem jesté vice rozsifila vztahy se vie-
mi sousedy u nas na vesnici. Vsichni
jsme byli doma a dost nas to stmelilo.
Vymysleli jsme pro déti vSemozné
aktivity. Byla jsem prekvapend, kolik
déti dnes tfeba neumi valet sudy nebo
pieskakat potok po kamenech. Ze se
ze mé stava svym zpUsobem ,prirod-
ni“ zena, jsem zjistila v okamziku, kdyz
jsem z kopriv zacala délat uz i polév-
ku. To jsem pochopila, Ze je nejvyssi
¢as jit do prace. (smich) Jinak jsem si
tu pospolitost ohromné uzila.

Protoze vSak v praci méame pravi-
delné porady, brala jsem dceru s se-
bou. V dédové kancelafi a na dédové
pocitaci probihala jejf on-line vyuka.
Dédecek — majitel firmy — ochotné
uvolnil milované vnucce svou kancelar,
aby ji nerusil. Pak spolu chodili do vy-
roby a dcera poznala Uplné v8echny
stranky naseho podniku. Za tu dobu se
s dédou stali nerozlu¢nymi par-
taky. Dokonce uz ma i svdj plast
se jmenovkou a citi se v ném
ohromné dulezité.

TakZe vyrasta sedma Feznicka
generace?

Uvidime. Mame vlastné tfi
princezny. Moje Nela je nejstarsi,
bratr ma dvé mladsi holcicky.
Nela vzdy tvrdila, Ze ona roz-
hodné v masné délat nebude.
Ale kdovi. Je vysoce kreativni
a hrozné rada tvori. Déda si ji
tedy dobira, Ze bude pracovat
na marketingu. S tim souhlasi,
dokonce na to upozornila i kole-
gu z marketingu, ktery se ji ptal,
co bude jednou v Krasnu délat.
Ona mu s deétskou upfimnosti
odpoveédéla, ze prece jeho praci.
(smich)

Vase dcera bude mozna jednou
rozvijet Gzasny Krasnosvét. Jak do-
Slo k jeho vytvoieni?

Vytvorili jsme ho v roce 2016 jako
snahu ukézat hravou stranku Valasska.
Chtéli jsme, aby se v dnedni uspéchané
dobé lide zastavili a podivali se na svét
s nadsazkou, hravé. Proto mame sad,

v némz rostou salamovniky, klobasov-
niky, Sunkovniky. Humorné ukazujeme




Zivot na Valassku. Impulzem trochu
bylo i to, Ze tatkovi vSude na jedna-
nich vzdy fikali, Ze mu rostou klobédsy
na stromé. A tak jsme si klobasovnik
vytvofili. | tim jsme odlisni od konku-
rence.

A Kaja s Amalkou?

Nejprve jsme méli pouze toho
kluka. Ze zacatku jsme mu fikali jen
ulicnik, ale postupné prevzal jméno
majitele spole¢nosti Karla Pil¢ika. Ne,
Ze by byl tatka také takovy uli¢nik.
(smich)Citili jsme ale, Ze Kajovi chybi
partak. Vznikla tedy holci¢cka. Tam to
se jménem bylo horsi. Nakonec nam
pomohl pan VLk, ktery dlouha léta
pracoval v roznovském muzeu. Povédél
nam, Zze na ValaSsku byla ¢asta jména
Anicka, Amalka, AneZka. U nas to vy-
hrala Amalka a mam ohromnou radost,
Ze i Sunka Amalka vyhrava u zakaznika.
Je to nas top vyrobek. Spravné jsme
trefili barevnost stfeva i tvar. Laik si to
mozna neuvédomuje, ale i tvar rozho-
duje o koupi. Na Slovensku se vice dafi
$unkam hranatym, v Cesku kulatym,
Madari chtéji obdélnikovou. A do toho
se objevila nase Sunka Amalka s kytic¢-
kovym tvarem. OkamZité se z ni stal
hit. Ani ja domd nesmim koupit jinou.
(smich)

V ramci Krasnosvéta mate i mapu
ohnist a ,krasnopointti*.

| to podporuje nasi filozofii hravosti
a posilovani rodinnych vztah. Ohnisté
jsou tipy od nasich zakaznikd, kde je
krasné, kde si mizete opéct nas Speka-
Cek, kde néco uvidite. Stejné tak

krasnopointy jsou tipy na vylety po celé
republice. Na vylety pfece nejcasteji
jezdime s rodinou a idealné take s néja-
kym z nasich vyrobkd. (smich)

Da¥i se klobasovnikiim i jinde nez
tady u vas?

Nedari. Dfive jsme malé sazenicky
stromeckl s navésenymi klobasami
davali obchodnim partnerm jako
darek k Vanocdm. Co ja vim, darilo se
pouze jednou v Tatrach, protoze majitel
jej zaleval perlivou vodou. Pak ale odjel
na delsi dovolenou, kolegové péci
o klobasovnik podcenili a stromek ne-
vydrzel. Je to choulostivy strom, ktery
potfebuje specifické klima Valagska.

S vasi vice nez stoletou rodinnou fFez-
nickou tradici souvisi i vase Feznické
muzeum.
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To si otec vlastné nadélil k naro-
zeninam. Chtéli jsme ukazat rodinnou
historii, krasu i naro¢nost feznického
femesla. Doufame, ze tak prilakame
i mladé lidi, aby se tomuto remeslu
vénovali. V. muzeu poréddame pravi-
delné workshopy, kde si kazdy muaze
vyzkouset domaci zabijacku, vyrobi si
vlastni tlacenku a jitrnice. Lidé pozna-
ji, Ze spravné nachuceni vibec neni
jednoduché. Pri pripravé musi byt chut
intenzivnéjsi, protoze tepelnou Upravou
se ji ¢ast ztraci.

V muzeu mame prarez rfeznicky-
mi pomUckami a pfistroji od po¢atku
20. stoleti. VSe zrestaurované a plné
funkeni. Néco je pochopitelné z nasich
rodinnych ,zasob®, néco se sehnalo
rdzné na burzach. Navstévnikdm take
poustime video, v némz mapujeme
prabéh zabijacky na Valassku od po-
¢atku 20. stoleti az do ¢asl MP Krasno.
A protoze jsme hrava rodina, tak jsme
si v tom filmu take zahrali.

Pocitujete véts$i zodpovédnost

za vase produkty, kdyz vlastné jdete
s kiizi na trh a zastitujete je svym
rodovym jménem?

To rozhodné. Citime velikou zodpo-
védnost za to, aby nase produkty byly
perfektni. Nechceme, aby jméno Pil¢ik
bylo poSpinéno. Stale trvam na tom,
aby ,Stabni kulturu®“ zachovaval cely
mUj tym. Je to naro¢na prace, ale ne-
ménila bych. S moji rodinou aplikujeme
nas slogan ,Zijte krdsné..“ s Krdsnem.
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Krasno

Dalsi recepty naleznete

‘FEEEH zé ka’znikﬁ‘ na www.krasno.cz
BRAMBORY ZAPECENE OPECENY CHLEBA S AVOKADEM,

S TVAROHEM A PECENYM BOKEM | |PAZIT. MASLEM A PECENOU SUNKOU

SVESTKY S MANDLI VEPROVA PLEC PEC'Z‘ENA
VE SLANINE S FAZOLEMI A KLOBASOU




RECEPTY
mﬁgh zakazniku

OPECENY CHLEBA S AVOKADEM,
PAZIT. MASLEM A PECENOU SUNKOU

Suroviny:
« 4 platky bilého chleba « 1 avokado
= 200 g pecené Sunky Krasno
pazitkové maslo:
* 150 g maésla « 2 hrsti Cerstvé pazitky 2 I1Zicky soli « bily pepf

Pfiprava:
Pripravte si pazitkové maslo. Pracujte s maslem, které jste hodinu
predtim vyndali z lednice, aby zmeéklo. Pazitku nasekejte najemno
nebo rozmixujte ve vykonném mixéru. Promichejte se zméklym mas-
lem a ochutte soli a peprem.
Platky chleba namazte pazitkovym maéslem a naskladejte na pecici
plech.

Nahoru na né naskladejte platky
“, avokada a platky pecené Sunky.
Dejte zapéct do trouby vy-

hraté na 180 °C. Zapé-

« kejte tak dlouho, dokud
~ . * _ nebude chleba kiupavy,
sunka lehce opecena.

"‘ + Maslo se rozpusti a
f ] dodé chlebu perfektni

.w , "-._\I f. il OBSAH MASA /
P e chut.

VEPROVA PLEC PEC‘ENA
S FAZOLEMI A KLOBASOU

Suroviny:
« 1 kg veprové plece vcelku « 2 vétsi Cervené cibule
« 5 strouzkl ¢esneku « 1 plechovka Cervenych fazoli v nalevu
« 1 plechovka bilych fazoli v nalevu « 4 Valasské klobasy
« 3 |Zice olivového oleje « 2 IZice sladké uzené papriky
« 1 |zicka mletého cerného pepfe « 2 IZicky soli
» 4 bobkové listy « 700 g rajcatové passaty » sadlo

Pfiprava:
Maso nechejte vcelku a ostrym nozem do néj shora nakréjejte zarezy do tvaru
miizky. Smichejte olivovy olej, papriku, pepr a sl a tuto pastu vetete ze viech
stran do masa. Zahfejte hrnec, rozpustte v ném 2 IZice sadla a maso na ném ze
v3ech stran opecte. Viyndejte maso stranou a do hrnce dejte cibuli nakrajenou na
meésicky, rozmécknuté strouzky cesneku, klobasu nakrajenou na kolecka. Spo-
lecné opékejte, dokud cibule nezatne tmavnout. Zalijte rajcatovou passatou,
promichejte a nahoru polozte opeceny kus masa. Kolem rozhdzejte bobkové
OBSAH MASA listy. Priklopte pekacem a pecte v troubé
&LEPKU vyhfaté na 180 °C, hodinu a pul. Poté pfi-
dejte scezené fazole z plechovky, lehce pro-
michejte. Vratte do trouby a pecte dalsi pdl
o 'ﬁ'_; hodiny az hodinu. Zalezi na tom, jak vysoky

A-_ x{’f - kus masa méate. Sundejte pokhoajeste par

minut dopecte masu kfupavou karku.

BRAMBORY ZAPE@ENE
S TVAROHEM A PECENYM BOKEM

Suroviny:
« 1 kg brambor « sl « 1 velka cibule « 1 velka IZice sadla
« 200 g pecteného boku Krasno « 250 g polotu¢ného tvarohu
« jarni cibulka « 100 g tvrdého syra — gouda, maasdam nebo
podobné syry « 1 |Zitka kminu « zelena petrzelova nat

Pfiprava:

Brambory uvafte ve slupce, v hodné osolené vodé. Nechejte vychladnout, olou-
pejte a nakrajejte na platky. Cibuli oloupejte, nakréjejte na mésicky. Peceny bok
nakrdjejte na platky a kazdy platek jesté prekrojte napll. Pipravte si panvicku.
IdedInf je litinovd, kterou pak mizete celou dat do trouby. Pokud takovou ne-
mate, pouzijte obycejnou panvicku a brambory potom zapékejte v pekaci nebo
zapékaci misce. Na panvicku dejte opékat cibuli, na IZici sadla. Po péti minutach
pridejte platky peceného boku a opékejte tak dlouho, az cibule zmékne, mize
zatit zlatnout a bok zacne byt kfupavy. V této chvili pridejte brambory a ochutte
kminem. MZete pfidat i oblibeny kofeni, ale nenf to nutné. Bok doda jdlu per-

fektni chut. Opékejte dalsich pét minut.

Vmichejte tvaroh, do kterého jste pred-
\&LBEE}KU tim vmichali Izicku soli a nastrouhany

] e syr. Dejte zapéct do trouby vyhfaté na
" Ao -
S

- '\:l“"\.__

200 °C. Pecte 15 az 20 minut.
» Podavejte posypané nasekanou zelenou
SVESTKY S MANDLI
VE SLANINE

petrzelkou a jarni cibulkou.

Suroviny:
« 30 sudenych Svestek « 30 loupanych mandli
« 30 platkd pikantni slaniny  Krasno e slivovice « paratka

Priprava:
Susené 3vestky dejte do misky a zalijte vrouci vodou. Nechejte ho-
dinu odstat, vodu scedte a osuste Svestky. Do kazdé svestky vtlacte
jednu mandli.

Opét dejte Svestky do misky, jednu vedle druhé a zalijte slivovici. Ne-
chejte miniméalné 24 hodin, klidné ale i 48 hodin v lednici marinovat.

Svestky vyndejte ze slivovice, nechejte na papirové utérce okapat
a kazdou 3vestku obalte v platku slaniny a spichnéte paratkem. Na-
skladejte na plech vyloZeny pecicim
papirem. Vlozte do trouby vyhraté
na 180 °C. Pecte, dokud nebude sla-
nina kfupava, zlatava. Bude to trvat
pfiblizné 10 az 15 minut.

Podavejte teplé.

VEPROVY BOK  BEZ
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Jarni unava, nebo lenost?

Moje maminka fikdvala: ,Vejmluva
(rozumeéj vymluva), dar bozil“ PouZivala
tato slova v pripadée, kdyZ jsem jako ditko
skolou povinné napriklad barvité vysveétlo-
vala, pro¢ jsem domd prisla o dvé hodiny

pozdéji, spinavd a bez cepice (coZ spolu
vzdy uzce souviselo, cestou bylo tolik zaji-
mavych véci).

Pro¢ na to vzpomindm? ProtoZe jsou
i jiné, dlouhodobé&jsi moznosti, jak se
na néco vymluvit. Mnoho pfileZitosti k vymluvdm
skytd jarni dnava. Nechce se ti uklizet? Prece
nebudes premdhat jarni dnavu. Nechce se ti
na sobotni pochod s rodinou? Ta jarni dnava
mi to nedovoli. Uprimné, ¢asto je to
lenost.

Jarni dnava ale skutecné existuje,
v néjaké sile ji kaZdorocné zazivaji vice
neZ tfi &tvrtiny populace. Zeny Eastéji
nezZ muzi. Nad tim by se méli odbornici
zamyslet. Prdvé zima je pro nds organi-
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Vice receptii najdete na nasich socilnich sitich.
www.pecenijeradost.cz

instagram.com/pecenijeradost () facebook.com/Peceni je radost

smus zdtézi, protoze nasemu télu chybi vitaminy, pohyb,
slunecni paprsky a sila po boji s virézami, v poslednich
dvou letech s atakem covidu.

A to jesté existuje podzimni unava, za kterou mdze
rychle se zkracujici den, stdle delSi noci a tim pddem
nadprodukce hormonu melatoninu. Doba pro deprese jak
déland.

Jak proti nim bojovat? Lékari doporucuji zménu
stravy: nahradit tézkd jidla odlehcenymi, trfeba misto
svickové s knedlikem zarfadit maso dusené na zeleniné
s ryZi, ddvat si co nejvice ovoce, zeleniny, ryb, zakysanych
mlécnych vyrobkd, cerstvych Stdv i Cisté vody. Doplriovat
si vitaminy B, C a D (toho posledniho je v nasich zemépis-
nych Sitkdch nedostatek i v [été). Za-
bere i dostatecny spdnek, pohyb, zvldst
na Cerstvém vzduchu.

Mdme se také vyhybat stresu. No, to

Jje zvlastni rada v dobé, kdy se kro-

mé vdlky s covidem rozhorela vdlka
skutecnd, kterou jsme si v 21. stolet/
vUbec nedokdzali predstavit. -kor-

~ CHOETEUVARITNECO OPRAVDU
DOBREHO? zxusteTo
sNOVOU RAMOU!

100% SLOZENi Z PRIRODNiCH ZDROJU

Sledujte nas i na instagram.com/ramacz
a nebo na (fj facebook.com/RamacCz

Rama. Kazdé jidlo s ni chutna lépe.
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NEJDULEZITEJSI DOPRAVNI
PREDPISY PRO CYKLISTY

Jizda na kole sice nevyZaduje ridi¢sky prikaz, ale cyklista je i tak povaZovdn
za ridice bezmotorového vozidla a zdroveri ucastnika silni¢niho provozu.

Jako takovy by mél byt sezndmeny se zakonem o silnicnim provozu. Vite,

Stejné jako ostatni ucastnici sil-
ni¢niho provozu jsou cyklisté povinni
chovat se ohleduplné a ukaznéné, aby
neohrozovali zdravi, Zivot ani majetek
ostatnich osob ani své vlastni. Cyklisté
jsou povinni prizpUsobit jizdu povétr-
nostnim podminkam, stavu komunika-
ce, svym schopnostem i zdravotnimu
stavu. Zakon mysli také na déti i osoby
se snizenou schopnosti pohybu ¢i
orientace, na ktere je tfeba brat zvlast-
ni ohled.

CYKLOSTEZKA
Pokud je pro cyklisty zfizen nebo

vyhrazen jizdni pruh ¢i stezka, maji po-
vinnost je vyuzivat. Navic v daném mis-
té a sméru, které urcuji bud dopravni
znacky, nebo vodorovné znaceni pfimo
na stezce. Chodnik smi vyuzivat pouze
cykliste ve véku do 10 let, jinak je urcen
vyhradné chodcdm. Déti mladsi 10 let

Jjaké jsou vase povinnosti?

mohou zaroven vyuzivat silnici pou-
ze v doprovodu dospélé osoby. Samy
mohou s opatrnosti vyuzivat k jizdé
chodnik nebo pési zonu.

Obecné plati pravidlo, Ze cyklis-
té jezdi po silnici vpravo, co nejblize
pravé krajnici. Tu mohou vyuzit, pokud
neohrozi chodce. Jestlize je cyklistd
vice, pohybuji se pouze v fadé za se-
bou. Castym negvarem &eskych silnic
nicmeéne byva jizda dvojic. Pfi pohybu
na stezce pro cyklisty a chodce je tfeba
vyuzit pruh uréeny pro cyklisty a ne-
smi pfitom byt ohroZeni chodci jdouci
po této stezce. Pokud je cyklista starsf
10 let, mGze po chodniku kolo s opa-
trnosti vést, aby neohrozoval chodce.
Stejné pravidlo plati také pro pohyb
po pési zéné.

Pokud se po silnici pohybuiji vozidla
pomalu nebo stoji, ma cyklista jedouci
stejnym smeérem moznost tato vozidla

/

predjet nebo objet z pravé strany

po pravem okraji silnice nebo po krajni-
ci. Pfitom musi dbat zvysSené opatrnos-
ti. Tato moznost neplati, pokud vozidlo
odbocuje vpravo.

CYKLISTO, SESEDNI
Z KOLA!

Tato znacka nam Fika, ze musi-
me v daném useku kolo pouze vést.
Typicky se umistuje na mista, ktera
mohou byt pro cyklisty nebezpecna -
tedy uzkda, neprehlednd, se Spatnym
povrchem, hustym provozem, nebo
naopak mista, kde by cyklista mohl
nékoho ohrozit, vétSinou chodce.
Spousta jezdc( tuto znacku povazu-
je za informacni, z kola nesestoupl,
maximalné zvolni tempo. V takovém
pripadé ale riskuji nemalou pokutu.
Jedna se totiz o prestupek, nebot
znacka je prikazova.




PREDNOST
NA PRECHODU?

V tom, zda prejezd pro cyklisty fun-
guje stejné jako prechod pro chodce,
nema spousta lidi jasno. Kvli tomu
dochazi k nebezpecnym, nékdy az zivot
ohrozujicim situacim. Cyklista je v sil-
ni¢nim provozu jednoznac¢né tim zra-
niteln&jsim, a proto by se dle toho mél
chovat. Pfed vjezdem na pfejezd pro
cyklisty se musi presvédcit, zda mtze
vozovku bezpecné prejet. Nesmi pritom
omezit ani ohrozit pfijizdéjici vozidla.

Na prejezdu pro cyklisty se jezdi vpravo.

Pokud se chystéate prekonat cestu

po prechodu pro chodce, je doporuce-
no z kola sesednout a po prechodu jej
prevést. Jak nazev napovida, prechod

pro chodce je ur¢en chodctm!

ZAKONNA VYBAVA

DuleZité je nejenom vidét, ale take
byt vidén. Snazte se proto kolo, doplii-
ky i obleCeni vybavit reflexnimi prvky.
Povinnou vybavou jsou odrazky vzadu
i vpredu, odrazky na vypletu kol a pe-
dalech, predni i zadni svétlo (pfi snize-

né viditelnosti). Samozrejmé musi byt
kolo vybaveno predni a zadni brzdou.
Pro zvyseni bezpecnosti a komfortu se
doporucuje pofidit na kolo také zvonek,
blatniky a kryt Fetézu. Konce fiditek
musi byt bez ostrych hran a bezpec¢né
zaslepené gumovymi rukojetmi. Sa-
motny cyklista by mél pouzivat pfilbu,
do 18 let je jeji pouziti dokonce vyzado-
vano zakonem.

JAK SE VYZNAT VE ZNACKACH?
1. Stezka pro chodce a cyklisty a konec této stezky

Cesta je vyhrazena chodclm, cyklistdm, lyZzardm a bruslafdm
na koleckovych bruslich. Smi se tu jezdit také na kolobézce. Stezka
neni oddélena, je tedy nutné dbat zvysenéi opatrnost na chodce.

. Oddélena stezka pro chodce a cyklisty a konec této stezky

Stejna znacka jako predchozi, ale s tim rozdilem, ze ¢ast pro

chodce a ¢ast pro ostatni je oddélena Carou nebo jinak barev-
nym povrchem. Chodci by neméli vstupovat do ¢asti pro cyklisty
a naopak. Ovéem z vlastni zkuSenosti jisté dobre vite, Ze mno-

ho chodcl toto pravidlo nedodrzuje, proto i zde dbejte zvydené

opatrnosti.

ANI MALE PIVO

Jizdou pod vlivem alkoholu a dal-
Sich omamnych latek ohrozujete sebe
i ostatni U¢astniky silni¢niho provozu.
Budte ohleduplni a myslete v prvni
fadeé na bezpecnost. Pokud jste drziteli
ridicského opravnéni, nevyhne se vam
pripadny postih jako pfi fizeni motoro-
vého vozidla!

MODERNi NESVAR
Technologické vymozenosti umoz-
Auji vyuzivat za jizdy na kole telefon,
poslouchat hudbu i sledovat naviga-
ci. Tim, ze se plné nevénujete fizeni
kola, zvysujete riziko pripadné kolize.
Neomezujte své smysly tim, Zze budete
za jizdy psat SMS nebo telefonovat.
Sluchatka v usich jsou velmi nebez-
pelna nejenom za méstskeho provozu.
Zakon mysli dokonce i na takové véci,
jako je nutnost drzet se za jizdy riditek
a mit nohy na pedalech. Za jizdy neni
mozné drZet se jiného vozidla ani vést

ruc¢ni vozik, psa ¢i jiné zvire. -drei-
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SKUPINA COOP OTEVIRA
AUTOMATICKY OBCHOD
BUDOUCNOSTI

Zaviraci doba se diky novému konceptu, s nimz pfichdzi sit druZzstevnich prodejen
COOR stdva minulosti. Ve Strakonicich se otevird prvni obchod, ktery se obejde
bez stalé pritomnosti persondlu a bude v ném mozno nakupovat v rezimu 24/7.

Podle vedeni firmy se podobného
obchodu doc¢kaji zakaznici brzo
i na dal&im misté v jiznich Cechéch,

a to v Ceském Krumlové. COOP se pfi
tvorbé nového konceptu inspiroval
sesterskymi rfetézci ve Skandinavii, kde
podobné obchody funguji jiz nékolik
let. Podle Lukase Némcika, Feditele
pro rozvoj a marketing, reseni prina-

Si zcela novou dimenzi komfortu pro
zékazniky.

,Slovo samoobsluha ziskava s nami
novy obsah. Koncept automatického
obchodu se maximalné prizplsobuje
potfebam zakaznikd, pro které kondi
nutnost planovat si podle oteviraci
doby obchodU své nakupy,” komen-
tuje planované otevfeni obchodu pan
Némcik. Na zakladé zkusenosti se

bude koncept rozsirfovat i do dalsich
mist. Nejvétsi uspéch se ocekava
pravé v mensich a stfednich méstech,
kde je dostatek zakaznik( a zaroven
fada z nich se uz nespokoji s obchody
se standardni oteviraci dobou.
Zakaznici budou moci v obcho-
dé nakupovat, pokud maji bankovni
identitu a stahnou si k tomu special-
ni aplikaci. Kazdy zakaznik tak bude
jasné identifikovan a dvojity vstup
do prodejny nikoho bez této identifi-
kace nevpusti. Prostor obchodu bude
navic hlidan kamerovym systémem.
Mimo standardni oteviraci dobu
bude k dispozici cely obchod, uzaviené
budou jen pulty s lahGdkami ¢i uzeni-
nami. Automatické obchody vsak bu-
dou mit rozsifenou nabidku baleného

zbozi. Samotna platba za zbozi bude
fungovat na principu samoobsluznych
pokladen, kterymi jsou jiz dnes vétsi
obchody sité COOP béZzné vybave-

ny. Zakaznik bude moci s nakupem
opustit prodejnu po ovéreni platby.
Dodavatelem technologického reseni
je spolecnost Knowinstore.

Kromé zvyseni pohodli zakaznik( si
COOP od zavadéni automatickych pro-
dejen slibuje také vyssi trzby a zaroven
snizeni mzdovych naklad. Naklady
na proménu jedné prodejny v obchod
budoucnosti se podle Lukase Némcika
pohybuji kolem jednoho miliénu korun.

,Zakaznici a jejich potreby se méni.
Je nacase, aby se nemuseli pfizplso-
bovat obchoddm, ale aby se obchody
prizpdsobily jim,* uzavira pan Némdik.




SLAMA

Fradice odrokuw 1912

Potravinaiska firma SLAMA ma qevné zaklady
vybudované na rodinné femeslné tradici.
Pan Emil Slama, feznik z Bitese si v roce 1912
s manzelkou Marii otev¥eli feznictvi.

Milan Slama, syn Josefa Slamy si v roce 1991
z¥idil Zivnost a v roce 1994 nechal vystavét
moderni potravina¥skou vyrobu ve Velké
Bitesi.

Dnes je firma SLAMA z Velké Bitese moderni,
rodinnou potravinafrskou spole¢nosti, ktera
stavi svoji dalsi budoucnost na tradici, lasce

k Yfemeslu a prosperité.

NOVINKY
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FRANKFURTSKA
POLEVKA

S UZENINOU
650 G
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CESNEKOVA
POLEVKA
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...JiZ vice nez 100 let tvorime chut’ vyrobkii.

Milan Slama

Hosticka hnojiva uz znate. Nyni prichazi

Hosticke substraty
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V 2 " 4
MAS PSA?
TAK SI K NEMU PORID AXI

Poridit si psa je jedna véc. Poradneé jej vycvicit je véc druhd. Ovsem spravné jej krmit,
aby prospival, dozil se dlouhého véku a byl vesely a spokojeny, to je vec treti a velice
ddlezitd. Pes neni popelnice, abychom mu do misky cpali veskeré zbytky od obéda.

<
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o
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Svemu Ctyinohe- 7 meni z masove kon-
mu kamaradovi md-
zete doprat kvalitni
granule nebo treba
masovou konzervu

oproti masu, ale
pejskove si s tim
zpravidla brzy po-
radi. Chvilku m@ze
také trvat, nez na-
jdete granule, které
budou psovi oprav-
du chutnat. No

a lidska smecka si
pochopitelné musi
zvyknout na cha-

zervy vysla poradné
draho. Vyhodou gra-
nuli je jejich snadna
skladovatelnost,
smichanou napfi- dlouha trvanlivost,
klad s ryzi. Vzdy
byste méli dbat
na vyvazenost
stravy a obsah
vSech potreb-
nych minerall

rychla priprava

a pochopitelné
také vyvazenost,
co se tyce ves-
kerych zivin. Ur-

¢itou nevyhodou rakteristické a ne

a vitamind. maze byt jejich | prilis vabné aroma
i horsi stravitelnost psich granuli.
KRMENI_
CHCE RAD
PFi krmeni

byste méli dodrzovat urcité zasady.
Na prvnim misté je pravidelnost.
Krmeni podavejte vzdy ve stejnou
denni dobu. Dale pouZzivejte krmivo
jen z téch nejkvalitnéjsich suro-
vin. Neprehanéjte to s pamlsky,
vyvarujte se jidla, které je pro psy
Skodlive. Pri krmeni zohlednujte
i vék, fyzickou kondici a rasu
zvirete.

CiM KRMIT?
Nejbéznéjsim druhem
krmiva jsou granule. Usetf|
vam spousty ¢asu, ktery
nemusite stravit vyva-
fovanim pro ¢tyrnohého
milacka. Granule preferujte
zvlasté u velkych plemen,
pro néz by vas priprava kr-
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I PSI RADl MLSAJi vyrobkd, méli bychom toto délat i pfi

Oproti tomu maso-

nevyhodou konzerv je nym: jsou

vé konzervy vypadaji Také nase pejsky ¢as vybéru krmeni pro ¢tyfnohé milacky.
uz na prvni pohled od ¢asu honi mlsna. Psi Nenechte se zldkat podezrele levnymi
velmi ldkavé a krasné pamlsky slouZi nejen znackami. Ty pravdépodobné nebudou
masove voni. Psi se k uspokojeni této potreby, z prilis kvalitnich surovin. DOvérujte
po nich mohou utlouct. ale zaroven i jako odmeéna osvedcenym znackam. Treba prave
U kvalitnich masovych za dobre zvladnuty aport nasi vlastni znacce Axi. My v COOPU si
konzerv mate opét g ¢i jiny vykon. Mnohé paml- totiz hlidame, abychom svym zakazni-
zaruceno optimalni . ’ sky také spojuji k@im nabizeli kva-
slozeni vedkerych Zivin. pijemné 9 litn{ vyrobky.
Jak uz bylo naznaceno, s uzitec- Jen takove
' se mohou

jakousi zaradit pod

vy$si porizovaci cena.

Konzervy jsou proto hrackou, nase znacky.
vhodné pro mensi pejsky, ktefi nejsou ktera zvife za-
takovi jedlici jako napf. bernardyn. bavi na dlouhou dobu,
Pokud chcete svého psa opravdu nebo slouzi k ¢isténi
rozmazlovat, pfipravujte mu domaci chrupu.
stravu. Kromé Casove naro¢nosti tim
na sebe berete i velkou odpovédnost SLEDUJTE
za zajisténi vyvazenosti pokrmad. Méli SLOZENI
byste proto jednak dodrzovat pomér Jako jiz mnozi
2/3 masa na 1/3 prikrmu, jednak suro- z n&s studuji obaly
viny ¢asto obménovat, abyste zarucili lidskych pokrmd
prisun potrebnych minerald a vitaminG. a sleduji sloZeni
‘NZERCE ..............................................................................................................................................................

BYLINNA KOSMETIKA
S TRADICT 30 LET
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' CESTOVANI

POZNAVEJME KRASY
VLASTI

Mozna jste si také nékdy rek-
li - ten Jested je tak krasny, a ja ho
jesté nevidél/a. Tak rad/a bych se
podival/a na poutni kostel na Zelene
hote u Zd4ru nad Sazavou, na $u-
mavské Cerné jezero...

Pro¢ se tam nerozjet? U nas
je prece tolik nadhernych lokalit.
Pokud nechcete jet automobilem,
protoze je to Unavné, nebo ho ne-
mate, na spoustu zajimavych mist
vas dopravi vlak nebo autobus.
Existuji specialni autobusove zajezdy
po krasach nasi republiky, na ktere
maji seniori nad Sedesat let slevu.
Mnoha mésta seniorim na takové
zajezdy priplaceji ze svych rozpoctl.

Déti odrostly, maji vlastni zivoty, a i kdyz je a vnoucata radi vidime, pokud je
potreba, pomdizeme, pro¢ si nezacit plnit sny, na které jsme driv neméli cas?

K tém snum patii i cestovani.

Bajecny je napriklad program
Dostupna Sumava, ktery pro seniory
nad 65 let a osoby se snizenou mo-
bilitou nabizi Sumavsky narodni park.
Jsou to velmi oblibené celodenni au-
tobusové zdjezdy s privodcem. Na-
stupuje se v Susici nebo ve Vimperku
a zastavuje se na téch nejzajimavéj-
Sich mistech narodniho parku.

VENKU CEKA SVET

Dnesni seniofi v drtivé vétsiné
v mladi nemohli cestovat, kam by
chtéli. Pravda, ted jsou zas oblasti,
kam neni mozné z bezpecnostnich
dlvodU odjet, ale zbyva jich mnoho,

kam se vydat mUzeme.
Pro seniory je vybér dovole-
né celkem snadny, protoze nejsou

vazani pevnym terminem dovolené.
Seniori, ktefi chtéji vyuzit mimose-
zénnich nabidek, pripadné last mi-
nute zajezdd, se mohou rozhodnout
a odjet skute¢né ze dne na den. Tim
dosahnou samoziejmé na ty nejnizsi
ceny.

V seniorském veku se vsak mu-
sime drzet urcitych pravidel. V prvni
rade je nezbytné vzit do Uvahy
svUj zdravotni stav. Neni od véci se
poradit se svym lékarfem, zda jsou
pro nas urcité cestovatelské plany
vhodné.

Jednim z predpokladl pro pro-
zitl dokonalé dovolené je uz vybér
z4jezdu. Nejprve se musime rozhod-
nout, zda vyuzijeme sluzeb cestov-
ky, nebo budeme cestovat na vlastni
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pést. Obé varianty maji sve vyhody

i nevyhody. Pokud si koupime zajezd
od cestovni kancelare, mame jistotu,
7e se o0 nas delegat nebo privodce
postara, odpadaji starosti se zajistova-
nim transferd, vyletd a dalsich sluzeb.
Nevyhodou je samozrejmé vyssi cena
a nékdy i naro¢nost programu, ktery
nemusi star$im lidem vyhovovat.

Rozdil je také mezi pobytovymi
a poznavacimi zajezdy. Jen ti, ktefi
si jsou jisti, Zze to skute¢né zvladnou,
mohou absolvovat poznavaci zajezdy,
pfi kterych putuji autobusem nékolik
dni od mista k mistu, pfejizdéji dlouhé
useky ¢asto v noci a nemaji ¢as na od-
pocinek. Turistm ve vys$sim véku se
nedoporucuji ani zajezdy, pfi nichz se
kombinuje more a hory.

Individualni turistika nam dava
moznost svobody, ale mizZzeme mit,
pokud necestujeme ¢asto, problémy
na letistich, pri transferech a hledani
svého ubytovani.

NEJEN KAM, ALE | JAK

Jaky zpUsob cestovani vybrat? Le-
tecka doprava je pro starsi lidi cestujici
do vzdalengjsich krajin vzdy prijatelnéj-
Si nezli dlouhé hodiny stravené v au-
tobusu. Pfes more a ocean se od nas
jinak nez letadlem nedostaneme. Nic-
méneé i cestovani letadlem skryva sva
uskali. S vékem se zhorSuje krevni obéh
a dlouhé sezeni mlze privodit zdravotni
problémy.

Musime pocitat i s tim, Ze cestova-
ni do vzdalenych destinaci nam mQze
zpUsobit riziko tzv. cestovni trombo-
zy — zilnf trombdzy dolnich koncetin.

V hlubokych Zilach dolnich koncetin
se zacne srazet krev a vznikne més-
tek, v jehoz okoli se vytvori zanét.
Zilni trombdza se rozhodn& nesmi
podcerniovat, protoze mUze privodit

L
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b
B

i plicni embolii. Jeji priznaky se mohou
vyskytnout dokonce i po dvou tydnech
od ukonc&eni cesty. Netyka se to jen
dlouhych cest letadlem, ale i dlouhych
cest autem nebo autobusem.
Proti vzniku trombdzy mu-
Zeme celkem dobre bojovat,

'l]

» .

pokud si pred cestou vez-
meme lék na fedéni krve

(po konzultaci s lékafem),
obleceme si kompresni t
lytkové puncochy, bude- b
me pravidelné provadét 9
cviky (davat nohy nahoru I
a dold, otacet je v kotni-
cich, stridavé se stavét
na Spicky a na paty),
nebudeme nohy krizit,

}{ | -

i |
.‘1
f
X |
LA

budeme cestovat ve volném
obleceni a pfijimat dostate¢né mnoz-
stvi tekutin, predevsim vody.

JAK SI NEZKAZIT
DOVOLENOU

Vétsina turistl ze seniorské sku-
piny nemifi nikam daleko od nas, ale
do okolnich a ne tak vzdalenych zemi.
Myslite, Ze tam na nas zadné nebezpe-

¢i neceka? Ve volné prirodé se bohuzel

vyskytuji stejni miniaturni nepratelé

jako v nasi zeleni, napriklad klistata.

V Recku zas mohou mit toulavi psi

vzteklinu. V nékterych zemich hrozi
nemoc Spinavych rukou, tedy

o - Zloutenka typu A. Pomér-
L i ~ né c¢asto si ji mlzZzeme

privézt ze Spanélska

’{: . aKanarskych ostrovd, ale
2 . iz Chorvatska. Zvazme
i_ ‘I proto, zda bychom se

£ | pred cestou neméli ne-
T .; chat oc¢kovat. Ockovat se
: : lze i proti brisnimu tyfu.

Ona i takova salmonela
da zabrat - pijme proto
balenou vodu, nechme si

zajit chut na neznameé neba-
lené potraviny ve stancich na ulici nebo
na trzistich.

A kdyZ mifite opravdu daleko

za hranice vSednich dnf, napriklad

do zemi rovnikové Afriky nebo Jiz-

ni Ameriky, urcité kromeé predeslych
zasad nezapomente na ockovani proti
Zluté zimnici, pfipadné dalsim tropic-
kym chorobam. -kor-

NEZAPOMENTE S SEBOU

- Dobre zasobenou cestovni lékarnicku, repelenty, pfipadné tablety

na filtraci vody.

- Dostatec¢nou zasobu pravidelné uzivanych [ékd, léky na chripku

a nachlazeni, proti préjmu.

+ Seznam uzivanych ekl s predepsanou davkou.

+ Specialni potvrzeni pro vétsi zasobu tekutych éka.

« Kvalitni cestovni pojisténi.

- Co nejvic informaci o cesté, zvycich, stravé a podobné.
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tajenku ‘A D I NNT S CURTESAOV I NAAK:
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tak tajenku DR T C¢CDCEZ I VERASMSTLOAI:
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OSMISMERKA — LEGENDA: Apatyka, autoskola, baje, cil, cizina, cukrovka, cvi¢itel,
dentista, diapozitiv, dorost, dfevo, erar, gramomenic, havarie, hlodavec, chaos, chrest,
jasot, kanec, kantorka, kapitola, kiosk, klec, klenot, krvinka, kvadr, kvét, msta, nach,
napinacek, nasili, navyk, Nelahozeves, Némka, Noe, norna, novostavba, obchvat, ofech,
ostych, policista, prach, revize, revolucionar, samosprava, senator, severovychod, slavik,
slepice, stan, stfedisko, talent, technika, teplo, tchan, traktor, trest, vapno, vochle, vyhnuti,
z3ba, zralok.
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SLAVE, VU, OVOCE ZENOST (RiMsKY) OBRAZU ODEVEM POHYB NOSOVKY TISKAREN

e
POMUCKA:
ETEN, EJP, JIZN OBNA- 505 CAsT OPATRIT | oy ATA ETYLEN BUDOVA SARMAT RYCHLY L wicrpuny | NAZEY D oeenioskal napaoni | NAPLN DO
KUMYS

MANZELKA

DRAHOKAM
PERSEA

MONACKE
3.DiL KNIZECTVI
TAJENKY

TOHLE

N ODBORNIK BOD
}Z\R‘AAPCE,';A NA CISLA VJUDU
HODINY VOJENSKY DCERA
POZDRAV HERODIADY
DOMACKY ZNACKA
CAsT NATAN P TELLURU
OBLICEJE SILNA ZAPISNIK
TRAVA

TEP (-5)

- 2 LICHO-
BYVALA - N
ZNACKA s KoprT X

o W G T s
V-l Chute celeho sveta —
usrovi : na vasem stole Q e sousor | zivocic

ZELENINA CESKY HRACU (KNIZNE)

=~ Pt B R~ BASNIK
UNIVERZITA NAPOJ Z | DREVENA
. KARLOVA KVASENEHO STAVBA
KLAVIR (ZKR.) KOBYLIHO ANGLICKY

ZRETEL MLEKA ,OTROK"

BIBLICKY
Ri¢ STAVA LISTNATY " SILAK
Ricka zovoce | sTROM POPEVEK I MACKY

IVA

JAPONSKY VONNA BASNICKY

INICIALY SPORT KVETINA ZAPOR
BYV. HOKEJ. - — —
HLINKY INIC. BASN. PODEKO- TISKARSKY

PRATTA VANT STROJ

OBYVATEL OKRAJ
MOLDAVIE LETECKY
CELNi KOD 0oDDIL
VANUATU (ZKR,)

AVSAK

1.DiL 2.DiL
TAJENKY TAJENKY

ODPUSTEN{
TRESTU ZA
HRICHY

CASTICE
V PLYNU

Spravné znéni tajenek posilejte do 18. kvétna 2022 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzert 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 pristim Cisle COOP Radce. Hraje se o 20 dvojic knih vydavatele Delex, s. r. 0., v celkové hodnoté 5 000 K¢&.

Spravné znéni tajenek z minulého cisla je: ,Moravec kvalitni ponozky” a ,ponozky pro kazdou pfilezitost”. Vyherci jsou: |. Turzova, Kladno
« S. Kerbr, Ceské Budé&jovice « K. Turecek, Ostravice « R. Krejéi, Moravské Budg&jovice » B. Hajkova, Hrotovice u Obory « J. Zeman, Malsice
e H. Drugdova, Nyrany s E. Kleiblova, Palonin ¢ |. Hanak, KynSperk nad Ohfi ¢ S. Jurankova, Zabreh
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BEZ CHEMICKYCH PRISAD
ZMRAZENO NA MORI

BEZ PRIDANE VODY : NOWACO

100 % MASA ﬁle

BEZ PRIDANE VODY

- * IMRAZENO NA MOR]
_.,I 8EZ CHEMICKYCH PRisAp

Iahudkova

lahodkova



