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OCHUTNEJTE NOVINKU! 
OCHUCENOU KOFOLU MÉNĚVÍCE SE SNÍŽENÝM 
OBSAHEM CUKRU, BEZ UMĚLÝCH SLADIDEL.
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 aktuální letákové akce v prodejnách COOP
 kompletní databázi vlastních výrobků COOP
 více než 1 000 originálních receptů a návodů na přípravu pokrmů
 tipy a rady nejen pro vaši domácnost
 vše o zdravém životním stylu

Optimalizováno
i pro vaše mobilní telefony.

léto přebírá vládu 
od jara a příroda se raduje. 
Dozrávají jahody, nalévá 
se rybíz a angrešt, zeleni-
na v zahradách dohání, co 

zmeškala v chladných jarních ránech, 
začínají rozkvétat letničky. Ptáci učí 
mladé létat, všude to bzučí, cvrliká, voní. 

Sundali jsme roušky a můžeme se 
bez omezení zhluboka nadechnout. Ale 
ono nám to často nějak nejde. Strach 
z pandemie se takřka ze dne na den 
proměnil v obavy z války. Do toho zdra-
žování a zprávy o tom, že nebude čím 
topit, infl ace poroste, nebude mouka, 
olej… Mnozí cítí, že už pomalu přestá-
vají zvládat přísun špatných zpráv. Je 
jim úzko, jsou nervózní, bojí se. Psycho-
logové a psychiatři mají stále plno. 

Z velké části za naši úzkost může 
obrovský přísun informací, které na nás 
útočí od rána do večera z novin, rádia, 

televize, sociálních sítí. Je opravdu 
těžké vyznat se ve spleti zpráv, z nichž 
některé mohou být – a jsou – dezinfor-
macemi. Nenechte se jimi udolat. Mít 
celý den puštěné zprávy nebo co chvíli 
klikat na internetové zpravodajství du-
ševnímu zdraví rozhodně neprospěje.

Snažme se od přemíry aktualit co 
nejvíc odpoutat. To neznamená, že bu-
deme předstírat, že se nic neděje, ale 
těšme se z toho, co nám tento čas na-
bízí. Vydejme se na pořádnou procház-
ku do lesa, připravme si nějakou jaho-
dovou dobrotu, poslechněme si hezkou 
hudbu, podívejme se na veselý nebo 
zamilovaný fi lm, sáhněme po pěkné 
knížce, vydejme se na výlet, pozvěme 
rodinu a přátele na grilování, navštivme 
starou tetičku, těšme se na dovolenou 
a pak si ji pořádně užijme. 

Krásné léto přeje
Vaše redakce 
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Z LOUPEŽNICKÉ JESKYNĚ 
DO ČESKÉHO RÁJE

V dalším díle našeho putování pod hlavičkou COOP vás vezmeme jak do ráje, 
tak mezi loupežníky. Vlastně tedy pouze do jedné slavné loupežnické rodiny, 
kterou všichni známe odmalička. Na tuto dobrodružnou cestu nás pozvala 

Jednota Nová Paka.

Tady je loupežNíkovo
Známe jej všichni. Vousatá brada, 

bambitka nabitá žaludy, manželka, 
jeden synek a původní povolání švec. 
Ano, řeč je o večerníčkovém loupežníku 
Rumcajsovi, jeho ženě Mance a malém 
cipískovi. Původní bydliště město Jičín, 
nové bydliště les Řáholec.   

Najít Jičín, to nebude zas až tak 
velký problém, ovšem s Řáholcem to 
bude možná trochu složitější. 

Ale začněme pěkně od začátku. 
Rumcajs byl přece původním povolá-
ním švec ve městě Jičíně. Zde opravdu 
najdeme v malém domku pod věží 
Rumcajsovu ševcovnu, muzeum, které 
vás zavede do Rumcajsovy domácnosti 
z předloupežnického období. K zhléd-
nutí je tu i Mančina bylinková zahrád-
ka nebo cipískova zoo. Jičínští jsou 
na svého slavného loupežníka mimo-
řádně hrdí, proto mu je v celém městě 
věnována velká pozornost. Dokonce 
tu mají celý Rumcajsův svět – expozi-
ci, kde si malí i velcí mohou ověřit, jak 
dobře znají Rumcajsovy příběhy. Jako 
nápověda mohou sloužit jednotlivé díly 
tohoto večerníčkového seriálu, který je 
zde každodenně soustavně promítán.

Na nenáročnou procházku Jičínem 
vás naláká cipískova stezka. Mapičku 

s úkoly získáte v jičínském infocentru 
a pak už se můžete vydat na pohodl-
nou dvoukilometrovou procházku 
městem, kterou zvládnou i malí caparti 
a problém na ní nebudou mít ani ko-
čárky. 

Zdatnější turisté zvolí Rumcajsovu 
stezku. Patnáctikilometrová túra sice 
startuje v Mladějově a končí v Jičíně, 
my to ale vezmeme od konce. Výcho-
zím bodem pro nás bude prodejna 
cOOP v Prachovské ulici, odkud kolem 
rybníku Kníže vyrazíme po modré 
turistické značce na Kbelnici. Ano, tu 
Kbelnici, o které jenerál marně uvažo-
val, jestli nepřátelský maršál vtrhne 
do Jičína odtud, nebo od Kopidlna. 

Modrá turistická značka vás povede 
dál až pod kopec Brada, kde vás čeká 
Rumcajsova jeskyně a ukázka toho, 
jak tady loupežnická rodina žila. Ač to 
nikde není upřesněno a ani v Rumcaj-
sových příbězích blíže popsáno, tak 
se zřejmě nacházíte v lese Řáholci, 
protože v okolí Jičína údajně není jiný 
les se skalami, odkud by Rumcajs mohl 
hledět k Valdické bráně a k jičínské-
mu zámku. Pro lepší výhled by dnes 
loupežník možná popošel po zelené 
turistické značce ještě kousek dál, kde 
se vyhlídka Václava Čtvrtka, Rumcajso-
va duchovního otce. 

jsme v ráji!
cesta nás vede dál do srdce ráje. 

Českého ráje. Čekají nás naše snad nej-
známější skály – Prachovské. A protože 
my bychom se na Prachovské skály 
rozhodně nebáli, odvážně se pustíme 
do hlubin skalního labyrintu. Mimocho-
dem ani tady našeho loupežnického 

Jičínské náměstí
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průvodce neopustíme a po okolí se 
rozhlédneme z Rumcajsovy vyhlídky. 

Až se vynoříte na druhém konci 
slavných skal, vydejte se po červené 
značce přes zříceninu hradu Pařez až 
do Mladějova, kde Rumcajsova stezka 
končí – nebo začíná. 

Připadáte si po této túře jako tros-
ky? Nebo jste stále plni sil a odhodlání 
k dalšímu objevování? Nezmaři ani zni-
čené trosky jistě nevynechají příležitost 
navštívit ty nejslavnější Trosky, sym-
bol Českého ráje a dominantu, která 
je vidět z dalekého okolí. Zřícenina se 
nachází severně od Mladějova a do-
vede vás k ní modrá značka. Milovníky 
historie upozorňujeme, že je třeba se 
na Trosky dopředu připravit. Zpoplat-
něná prohlídka je totiž bez průvodce, 
takže hurá na samostudium o dějinách 
Trosek! Kontrolní otázka: Jak se jmenují 
obě dochované věže a která je která? 

Nepleťme si dojmy 
s pojmy!

V naší republice existují dvojice 
míst, která se mezi sebou ráda ple-
tou. Někteří členové těchto dvojiček 
patří i pod křídla Jednoty Nová Paka, 
a tak se na ně pojďme podívat trochu 
zblízka. 

Rokytnice v Orlických horách vs. 
Rokytnice nad Jizerou. Města jsou 
od sebe vzdálena nějakých 135 km. 

K Jednotě Nová Paka patří to v Or-
lických horách. A když už jsme tento 
článek začali loupežnicky, budeme 
pokračovat trochou válečné tematiky, 

TurNov vs. TruTNov
To je ještě zapeklitější oříšek. Kdyby 

ta města alespoň ležela daleko od sebe 
a ideálně jedno na jihu a druhé na se-
veru republiky! Jenže ouha, Turnov 
od Trutnova dělí pouhých 67 km! Možná 
také ve svém okolí znáte někoho, kdo 
vyrazil do Trutnova a teprve tam zjistil, 
že správným cílem měl být Turnov. Ne-
máme pro vás žádnou mnemotechnic-
kou pomůcku, jak tato města rozlišo-
vat. Takže jen uvedeme, že s Jednotou 
Nová Paka je spojeno město Turnov. 
Toto malebné město na řece Jizeře 
bylo založeno v polovině 13. století 
a rychle získalo věhlas díky výrobě 
šperků a zpracování drahých kamenů. 
Pokud chcete nahlédnout pod poklič-
ku zpracování drahokamů, navštivte 
brusírnu drahých kamenů Gema, kde 
při exkurzi uvidíte, co jste možná ještě 
neviděli. Koho spíše než drahé kameny 
láká křehká krása skleněných výrobků, 
ať se vydá např. do ateliéru Kamily Par-
si, kde může obdivovat výrobu skleně-
ných figurek, šperků, květin či korálků. 
A to, co se vám bude líbit nejvíc, si 
můžete rovnou koupit. Milovníci historie 
jistě nevynechají návštěvu zámku Hru-
bý Rohozec, kam hravě dojdete i pěšky 
krátkou procházkou podél řeky Jizery. 

Snad jen na závěr krátká zmínka 
o další pletoucí se dvojici měst. Měla 
jsem slíbenou dovolenou ve městě 
Deštné v Orlických horách. Nastudova-
la jsem si, kam odtud budeme vyrážet 
na výlety, co všechno uvidíme. Překva-
pivě jsme však skončili o 120 km dál 
v Desné v Jizerských horách. Ale i tam 
bylo krásně. 

Zřícenina hradu Trosky

Zámek Hrubý Rohozec

Náměstí v Turnově

aby si na své přišla také pánská část 
čtenářů. Nedaleko Rokytnice (v Orlic-
kých horách!) se nachází systém před-
válečného opevnění ze 30. let minulého 
století. Jeho nejznámější součástí je asi 
tvrz Hanička, jež je přístupná veřejnosti 
a kde se zájemci dozvědí spoustu zají-
mavého z válečné historie. 
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Ne nadarmo se říká, že lesy jsou 
plíce planety. Jsou skutečně největšími 
producenty kyslíku, ale to zdaleka není 
všechno. Působí jako čistička od prachu, 
plynů a radioaktivních látek. Stromy 
a lesní podrost zadržují vodu, zvlhčují 
vzduch, přispívají k častějším dešťům.

Máme štěstí, naši republiku pokrý-
vají lesy z jedné třetiny. Můžeme si je 

užívat při procházkách, na pochodech, 
při cyklovýletech, sbírat v nich jahody 
a houby. Ale je nezbytné dodržovat 
určitá pravidla, abychom je neničili.

Šlapu si, aNi Nevím jak
Pokud se zrovna nenacházíme 

v národním parku, kde jsou přísná 
pravidla pohybu, můžeme les pěšky 

křižovat i mimo značené cesty. Ale 
pozor, ať se neztratíte, pokud kon-
krétní les neznáte dobře! Některé lesy 
i nedaleko měst jsou pořádně rozleh-
lé. Skaut si nejspíš poradí, my ostatní 
alespoň mějme na paměti, že silnice, 
pokud na ni narazíme, vede z jedné 
obce do druhé, stejně tak elektrické 
dráty. A samozřejmě v dnešní době 
si můžeme zapnout navigaci, ovšem 
v místě musí být signál.

CyklisTé a jezdCi 
Na koNi

Ti mohou v lese jezdit jen po vyzna-
čených trasách. Marná sláva, kdyby to 
měli dovolené všude, mohli by poškodit 
povrch půdy a poničit malé stromky 
a kořeny velkých stromů. Kromě toho 
je to nebezpečné, snadno se například 
můžeme zamotat do šlahounů ostru-
žin, najet na kámen, spadnout do něja-
ké zarostlé prohlubně a zranit se.  

moTorová vozidla Ne!
Respektujme prosím na kraji lesa 

značku zákaz vjezdu. Jezdit do lesa 
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JAK
SE CHOVAT

V PŘÍRODĚ
3. DÍL

V LESE, JÓ V LESE
Jakmile vezme malé dítě poprvé tužku 

do ruky, nakreslí často strom. Jako kdyby 
vědělo, že stromy, lesy mají zásadní vliv 

na vše živé, tedy i na něj. 
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auty, na čtyřkolkách či motorkách 
a stát tam s nimi je přísně zakázané. 
Lesní cesty jsou vybudované pro práce 
v lese a také pro zdravotníky a hasiče 
v případě nějaké havárie, požáru lesa 
a podobně. Hluk dopravních prostřed-
ků děsí zvěř, která v lese žije. Zároveň 
si připomeňme, že se v lese 
nekřičí! 

pes aNo, 
ale…

Samozřej-
mě pes do lesa 
může, ale musí 
být veden 
na vodítku. 
Volně pobíhající 
pejsek také ruší 
a stresuje zvěř. 
Zvlášť lovecká ple-
mena snadno chytí 
stopu a běží po ní 
kilometry. Nám pak ne-
zbývá než dlouhé minuty zůstat 
na místě a čekat, jestli se pes zas vrátí 
zpět. Zvěř se může stresovat i několik 
dní starou psí pachovou stopou, a to 
pro ni může znamenat smrtelné ne-
bezpečí. Hlavně v době rození mláďat 
a v zimě.

Člověk a lesNí zvěř
Když narazíme na malé srnče nebo 

zajíčka, nikdy je neberme do rukou, ale 
potichu odejděme. Nejsou opuštění, to 
jim jen rodiče shání potravu. Záchran-
né stanice živočichů jsou na jaře pře-
plněné mláďaty, která lidé v dobré víře 
naprosto zbytečně přinesli z lesa. 

Když se potkáte s divočákem, nepa-
nikařte. Pokud mu nic neuděláte nebo 
jej nevylekáte, jen tak nezaútočí. Při 
setkání s ním naopak vydávejte hlasité 
zvuky, tím ho zastrašíte a on odejde. 
Pokud však půjde o bachyni s mláďaty, 
co nejrychleji se vzdalte nebo vylezte 
někam, kam se nedostane. 

Zmije obecná patří mezi kriticky 
ohrožené druhy a vyskytuje se 
zřídka. Její uštknutí nás nezabije, 
problém může mít jen zcela malé dítě 
nebo nemocný dospělý. V případě 
uštknutí hlavně jed nevysávejte ústy 
a nevymačkávejte z místa poraně-
ní. Hadům vadí hluk, proto když se 

s ním setkáte, začněte pořádně dupat 
nohama. 

Co si z lesa můžeme 
odNésT

Nasbírat si můžeme houby, lesní 
jahody, borůvky, maliny a ostružiny. Ale 

pozor, jen pro vlastní spotřebu, 
ne na prodej. Kdybyste je 

chtěli prodávat, mu-
síte mít povolení 
od vlastníka lesa. 
Striktně je zaká-

záno z lesa od-
nášet nalezené 
paroží a vejce 
ptáků. U hub 
se obloukem 
vyhýbejme 

těm chráně-
ným, s mimo-

řádně ceněným 
hřibem královským je 

možné si odnést z lesa 
až padesátitisícovou pokutu.  

V době energetické krize bohužel 
asi bude z lesa mizet dříví na topení. 
Mějme na paměti, že zlodějem v lese 
je každý, kdo si z lesa odnáší kusy 
dříví větší, než jsou například spadané, 
na zemi ležící suché větvičky a větve, 
tedy klest.

Nepořádek les bolí
Také vás rozčílí, když v lese narazíte 

na odhozenou plastovou láhev, papíro-
vý obal od sušenek, plechovku od piva? 
Ten papír se rozloží za 4 měsíce, ale 
plechovka za 50 let, stejně tak žvýkač-
ka, „petka“ za 100 let, sklo a polystyrén 
nikdy! 

Proto nebuďme jako ti, kterým 
na budoucnosti nezáleží. Biologický 
odpad, např. slupku od pomeranče, 
banánu, ohryzek od jablka, skořápku 
od vajíčka, pečlivě zahrabejme do les-
ní půdy, tam jej zpracují její miniaturní 
obyvatelé. Nerozložitelný odpad však 
z lesa odnesme nebo jej vhoďme 
na vyhrazených místech do koše. -koř- 

TábořiT v lese?  
České zákony umožňují v přírodě volně přespat. Má však jít o jedno-

rázové přespání bez znaků dlouhodobějšího pobytu. Příkladem takového 
nocování je položení karimatky a zalehnutí v tzv. žďáráku či přespání v ha-
mace. Ráno by ale na místě nemělo být po našem pobytu ani památky.

Vícedenní pobyt na jednom místě, kde si postavím stan, vykopu latrínu 
a založím ohniště, je na většině míst zakázán, případně k němu musíte 
mít souhlas majitele pozemku. Existují ovšem povolená tábořiště. 

Oheň můžeme rozdělat ve vzdálenosti nejméně 50 metrů od okraje 
lesa, nikdy ne blíže nebo v lese. Rozšířením požáru by mohly vzniknout 
nedozírné škody. V lese samotném mohou na jaře oheň založit jen lesní 
dělníci, kteří v té době pálí klest po těžbě stromů. Každý takový oheň 
však musí být předem nahlášen hasičům.
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driNky s vodkou 
marshall

BLOODY 
MARY

Drink na počest ang-
lické královny Marie I. 
Tudorovny. I té se říkalo 
Krvavá Marie. Stejno-
jmenný drink má tedy 
barvu krve a díky vodce, 
tabascu a pepři je ostrý 
jak katova sekera. 
• 45 ml vodky Marshall
• 90 ml rajčatového 
džusu • 15 ml citronové 
šťávy • tabasco • sůl
• pepř • 3 kapky wor-
cestrské omáčky • led 
• stonek řapíkatého celeru 
a plátek citronu na ozdobu

Do vyšší sklenice nakapeme 
worcester a tabasco. Přidáme 
sůl, pepř a několik kostek ledu. 
Přilijeme vodku, rajčatový džus 
i citronovou šťávu. Drink lehce 
promícháme a ozdobíme plátkem 
citronu a stonkem řapíkatého 
celeru. Pochopitelně nesmí chybět 
ani brčko.

část ledu. Důkladně protřepeme 
a přes sítko slijeme do sklenice se 
zbylým ledem. Dolijeme limonádou. 
Nezapomeneme na brčko a na plá-
tek citronu na ozdobu. 

SALTY DOG
• 60 ml vodky Marshall
• 120 ml džusu z růžového grepu
• sůl • limeta na ozdobu

Okraj koktejlové sklenice na-
močíme do vodky a pak vložíme 
do soli. Do sklenice dáme led, za-
lijeme vodkou a grepovým džusem. 
Ozdobíme plátkem limety a ihned 
podáváme. 

SEX ON THE 
BEACH

Naprostá klasika, která v našem 
výčtu nesmí chybět. Pochází z fl o-
ridských pláží a po jejím ochutnání 
vás tam chuťové pohárky dozajista 
přenesou. 
• 40 ml vodky Marshall
• 20 ml broskvového likéru
• 60 ml pomerančového džusu
• 60 ml brusinkového džusu • led
• pomeranč na ozdobu

Všechny ingredience důklad-
ně promícháme v šejkru. Vysokou 
sklenici naplníme zhruba do jedné 
třetiny ledem a přilijeme obsah 
šejkru. Ozdobíme plátkem pome-
ranče, doplníme brčkem.

LETNÍ OSVĚŽENÍ
SE ZNAČKOU MARSHALL

Blížící se letní dny přímo vybízejí k tomu, abychom do mrazáku připravili 
dostatečnou zásobu ledu, doplnili láhve do baru, oprášili drinkové sklenice. 

Vždyť přece správně umíchaný drink nás dokáže osvěžit i správně povzbudit. 
A že je tam pár kapek alkoholu? To přece k létu také patří. 

BLUE LAGOON

Barva tohoto koktejlu vás 
okamžitě přenese na někte-

rý z exotických ostrovů, 
do modravé laguny s jem-
ným pískem, šplouchajícím 
oceánem a ozářené tropic-
kým sluncem.
• 30 ml vodky Marshall • 
30 ml likéru Curaçao
• 120 ml citronové limonády 
• led • citron na ozdobu

Do šejkru nalijeme 
vodku i Curaçao a přidáme 

POUZE PRO STARŠÍ 18 LET
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rumové kokTejly

HONEYSUCKLE
• 40 ml rumu Dublon Marshall
• 10 ml limetové šťávy
• 10 ml tekutého medu • led 

Všechny ingredience dáme 
do šejkru a protřepeme. 
Scedíme do nízké sklenice 
a ihned podáváme. 

FLORIDA 
PUNCH
• 45 ml rumu Dublon 
Marshall • 25 ml bran-
dy • 45 ml pome-
rančového džusu
• 45 ml grapefruitové-
ho džusu • led
• pomeranč na ozdobu

Všechny ingredi-
ence dáme do šejkru 

spolu s částí ledu a důkladně protřepe-
me. Scedíme do vysoké skleni-
ce naplněné ledem, dozdobí-
me plátkem pomeranče.

DARK ’N’ 
STORMY 

Koktejl pocházející 
z Bermudských ostro-
vů je opravdu tmavý 
a bouřlivý. Správně by 
se měl míchat z rumu 
Gosling’s Black Seal, 
ale náš rum Dublon 
mu také ostudu ne-
udělá. 
• 30 ml rumu
Dublon Marshall
• 200 ml zázvorového 
piva • šťáva z půlky 
limety • led 

Vyšší sklenici 
naplníme ledem. 

Přidáme zázvorové pivo a limetovou 
šťávu. Až úplně nakonec pomalu vlije-
me Dublon, aby zůstal na povrchu. 

iNZERcE

Sycený, osvěžující nápoj
obohacený o vitaminy
Sycený, osvěžující nápoj
obohacený o vitaminy

VITAMIN 
DRINK
VITAMIN 
DRINK

žující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápojžující nápoj
obohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminyobohacený o vitaminy

 BE THE BEST OF YOURSELF
OFICIÁLNÍ
NÁPOJ

0055.22M-DrWITT-inz-COOP RADCE-215x141_tisk.pdf   1   18.02.22   13:43
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Nákup bez obsluhy si zákazní-
ci mohou vyzkoušet ve strakonické 
prodejně v Podskalské ulici, která se 
nachází v historickém centru města 
a je mezi místními oblíbená jako místo 
pro menší a rychlé nákupy. Druhá 
prodejna s automatickým prodejem se 
otevře v následujících měsících v Čes-
kém Krumlově, v tomto případě půjde 
pro změnu o prodejnu větší. cOOP tak 
chce vyzkoušet nasazení automatic-
kých systémů v různých formátech.  

„chceme, aby tyto prodejny byly 
pro každého. V rámci standardní 
otevírací doby bude prodejna i nadále 
obsluhována personálem, mimo tuto 

Nový koncept umožňuje zákazníkům nakupovat doslova kdykoliv. Pro nákup mimo 
standardní otevírací dobu je potřeba jen platební karta, bankovní identita a stažení 

speciální aplikace. 

COOP MÁ PRVNÍ
AUTOMATICKOU
PRODEJNU V ČRC

o
o

p 
a

 b
u

d
o

u
C

N
o

sT

dobu již však bude fungovat v auto-
matickém režimu,“ komentuje otevření 
prodejny Lukáš Němčík, ředitel rozvoje 
a marketingu sítě cOOP. celá prodejna 
prošla kompletní rekonstrukcí a nové-
mu stylu prodeje se částečně přizpů-
sobil i sortiment, v rámci něhož bude 
posílena zejména nabídka chlazeného 
čerstvého zboží.  

koNeC omezeNé 
prodejNí doby 

cOOP se inspiroval u sesterských 
družstev ve Skandinávii, kde podob-
ný druh prodejen funguje již řadu let. 
Podle Němčíka se zákazníci mění, a je 

tedy na čase, aby se obchody začaly 
jejich potřebám více přizpůsobo-
vat. „Myslíme si, že právě v menších 
a středních městech má koncept 
automatických prodejen největší 
potenciál díky měnící se struktuře 
zákazníků, z nichž stále větší část 
vyžaduje maximálně fl exibilní služby. 
V těchto lokalitách jsou navíc v podve-
černích hodinách či o víkendech často 
otevřeny jen velké obchody na okrajích 
měst, které jsou dostupné mnohdy jen 
autem. Pro rychlé nákupy je neustále 
otevřený automatický obchod v pěší 
dostupnosti ideální řešení,“ upřesňuje 
Němčík. 
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Automatické prodejny jsou zároveň 
dobrou alternativou populárních roz-
vozů, protože jsou vhodné i pro menší 
nákupy a jsou časově flexibilnější. 

„Za důležité také považujeme naše 
soustředění se na regionální potraviny. 
Prodáváme například pečivo z míst-
ních pekáren či uzeniny od místních 
řezníků. Nedává smysl, aby tento druh 
zboží složitě cestoval po republice, 
jak je tomu u nadnárodních řetězců,“ 
doplňuje Němčík. 

budouCNosT obChodu 
je v digiTalizaCi 

Podle Pavla Kozlera, výkonného 
ředitele agentury Knowinstore, která 
stojí za technickým řešením celého 
konceptu, je masivní nástup digitaliza-
ce v obchodě jenom otázkou času. 

„Ve světě vznikají různé koncepty 
bezobslužných prodejen, například 
v takových zemích, jako je Jižní Korea, 
jsou tyto obchody již zcela běžnou 
věcí. Velký rozvoj lze registrovat také 
ve skandinávských zemích nebo 
v západní Evropě. Pečlivě sleduje-
me současné trendy v maloobchodu 
a ty nejlepší příklady ze zahraničí se 
snažíme přenášet do České republiky. 
Aktivně propojujeme dva světy – vývo-
jářské společnosti a tradiční retailové 
sítě. V tomto případě jsme nasadili 
vlastní inovativní řešení, které je nejen 
efektivní, ale také finančně dostupné. 
Proto je dobře využitelné i v českých 

podmínkách,“ představuje strakonický 
model Pavel Kozler. 

Základem pro možnost nakupovat 
v automatickém obchodě je bankov-
ní identita, kterou dnes fakticky mají 
všichni, kteří používají elektronické 
bankovnictví. „Bankovní identita, tako-
vá naše digitální občanka, která slouží 
k digitálnímu ověření totožnosti, je tu 
s námi už přes rok. Už teď je jisté, že 
díky ní jsme schopni vyřídit více věcí 
on-line a šetří nám čas i starosti třeba 
se spoustou hesel. Mám radost, že se 
možnosti využití bankovní identity dále 
rozšiřují. Lidé si díky ní mohou třeba 
zkontrolovat doklady, vyřídit daně, 
přihlásit se k on-line službám soukro-
mých firem, založit účet nebo využít 
digitální podpis. A nově taky nakupo-
vat i po zavírací době obchodu, což je 
jednoznačně inovace, kterou oceníme 
všichni,“ říká Michaela Lhotková, člen-
ka představenstva ČSOB. 

„Bankovní identitu dnes poskytuje 
většina velkých bank a jen za minulý 
rok ji využilo více než 700 000 uživate-
lů,“ uvádí Marek Růžička, výkonný ředi-
tel společnosti Bankovní identita, která 
služby bankovní identity poskytuje. 

Zákazníci si dále pro nákup musí 
stáhnout speciální aplikaci, která pro 
ně po prvním přihlášení prostřednic-
tvím bankovní identity bude při každé 
návštěvě obchodu generovat unikátní 
QR kód umožňující vstup do prodejny. 
„Každý návštěvník prodejny bude díky 

tomuto systému jednoznačně identifi-
kován, a není tedy například problém, 
pokud bude najednou nakupovat více 
zákazníků. Zákazník bude moct opustit 
prodejnu s nákupem až po ověření 
platby,“ dodává Pavel Kozler z Knowin-
store. 

o bezpeČNosT se 
posTará pulT CeNTrálNí 
oChraNy

Samotná platba probíhá kartou 
prostřednictvím samoobslužných po-
kladen, které jsou v rámci moderních 

jak probíhá Nákup 
▶ 1  Stáhněte si mobilní aplika-

ci Contio.
▶ 2  Zaregistrujte se do aplika-

ce Contio – automatická 
prodejna COOP Strakonice. 

▶ 3  Pro vstup do obchodu 
použijte QR kód ve svém 
mobilním telefonu. 

▶ 4  Vezměte si košík a naku-
pujte.

▶ 5  U pokladny naskenujte 
zboží.

▶ 6  Potvrďte nákup a zaplaťte 
platební kartou / mobilním 
telefonem.

▶ 7  Pro odchod z prodejny na-
skenujte opět QR kód 
z aplikace.
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obchodů dnes již standardem a zákaz-
níci jsou na ně zvyklí. Hlavním part-
nerem projektu je v této souvislosti 
společnost Mastercard. 

celý prostor prodejny je v návaz-
nosti na zavedení nového konceptu 
pod kompletním dohledem kamero-
vého sytému napojeného na pult cen-
trální ochrany. Toto napojení umožní 
řešit případné komplikace i případnou 
ochranu proti nepoctivým zákazníkům. 
Zákazníci také mohou využít nouzo-

jak je prodejNa 
zabezpeČeNa proTi 
krádežím
▶  Každý zákazník je jednoznač-

ně identifi kován prostřednic-
tvím bankovní identity.

▶  Prostor automatických pro-
dejen je kompletně pokryt 
kamerovým systémem.

▶  Prodejna je napojena na pult 
centrální ochrany, přičemž 
při každém vstupu zákazníka 
do prodejny je systém aktivo-
ván.

iNZERcE

OCHUTNEJTE
NOVOU SVĚŽÍ

LIMETKOVOU CHUŤ
V ZERO VARIANTĚ
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vé tlačítko či se spojit s vzdálenou 
ostrahou. 

Podle vedení sítě cOOP budouc-
nost ukáže, jak bude český zákazník 
na tento nový systém prodeje reago-
vat.  

„Z našeho pohledu automatické 
prodejny přinesou zvýšený komfort 
zákazníkům a impuls pro snadno 
dostupné menší městské či vesnické 
prodejny, které nabídnou neomezenou 
otevírací dobu při stejných mzdových 

a dalších nákladech,“ komentuje Něm-
čík a dodává, že jde o další z řady ino-
vací sítě, která jako první v ČR nabídla 
zákazníkům chlazené výdejní boxy 
s potravinami a která nyní masivně 
rozšiřuje počet obchodů napojených 
na e-shop a aktuálně testuje také 
rozvoz potravin.
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TAGLIATELLE S TRHANÝM VEPŘOVÝM
• 300 g Trhané vepřové od Krahulíku
• 160 g Těstoviny sušené /tagliatelle/ 
• 100 g červená cibule
• 6 ks žampióny
• 60 g smetana nebo Créme Fraiche
• sůl, čerstvě mletý pepř
• 30 g pažitka
• olej
• 48 g sýr Grana Padano
• bylinky na ozdobu

Do hrnce dáme vařit osolenou vodu. Jakmile voda začne vařit 
vložíme do ní těstoviny. Vaříme přibližně 8 – 10 minut, aby byly 
těstoviny „al dente“. V menším kastrolu rozehřejeme olej a zlehka 
opečeme poloviny žampiónů a červenou cibuli nakrájenou na 
měsíčky. Přidáme masovou šťávu z Trhaného vepřového masa a 
smetanu /nebo Créme Fraiche/. Svaříme v krémovou konzistenci 
a přidáme vařené, ještě teplé těstoviny. Promícháme a popřípadě 
dochutíme solí a pepřem.
Trhané vepřové maso prohřejeme dle návodu na pytlíku a ser-
vírujeme s těstovinami. Nakonec posypeme strouhaným sýrem 
a nakrájenou pažitkou. Můžeme zdobit čerstvými bylinkami a 
pokapat olivovým olejem. 

KRAHULECKÝ ŠNEK SE SALÁTEM 
Z ČERNÉ ČOČKY

• 1 ks Krahulecký šnek
• 100 g čočka beluga
• 1 ks cuketa
• 1 ks paprika žlutá
• 1 ks paprika červená
• 1 ks cibule
• 100 g anglické slaniny
• 1 stroužek česneku
• olivový olej
• bylinky na salát
• sůl, pepř

Čočku uvaříme dle návodu na pytlíku. Po uvaření slijeme a přen-
dáme do salátové mísy. Cuketu, papriky a cibuli nakrájíme na větší 
kousky, pokapeme olivovým olejem, posypeme bylinkami a dáme 
na gril. Slaninu nakrájíme na plátky a přidáme na gril k zelenině. 
Vše grilujeme cca 5-10 minut dle typu grilu. Po upečení rozkrájí-
me na menší kostičky a přidáme do mísy k čočce. Dochutíme dle 
potřeby solí, pepřem, bylinkami a olivovým olejem. Krahuleckého 
šneka vyjmeme z obalu, položíme na gril a grilujeme cca 8-10 
minut dle typu grilu. Servírujeme se salátem z čočky. 

Provensálské bagety a grilované klobásy od 
Krahulíku

• Krahulecká klobása original
• Krahulecká klobása se sýrem/s papričkami jalapeňos
• Krahulecký šnek
• 400g hladká mouka
• slunečnicová a sezamová semínka
• 200 ml vlažná voda
• 50 ml olivový olej
• 3 stroužky česneku 
• rovensálské koření
• 1 vejce
• ½ droždí
• sůl

Do mísy nalijeme vodu a olej. Přisypeme mouku, bylinky, nakrá-
jený česnek a slunečnicová semínka. Do jednoho rohu nasypeme 
droždí, do druhého sůl a necháme vzejít kvásek. Těsto zpracujeme 
a necháme vykynout. Na vále vytvoříme 2 bagety. Přendáme je na 
plech vyložený pečícím papírem, potřeme vejcem posypeme seza-
mem a solí a necháme chvilku nakynout. Troubu předehřejeme na 
180 stupňů a pečeme 30  minut. 
Podáváme jako přílohu ke grilovaným krahuleckým klobásám a 
šnekovi.

300 g Trhané vepřové od Krahulíku
160 g Těstoviny sušené /tagliatelle/ 

TAGLIATELLE S TRHANÝM VEPŘOVÝM
300 g Trhané vepřové od Krahulíku
160 g Těstoviny sušené /tagliatelle/ 

60 g smetana nebo Créme Fraiche

48 g sýr Grana Padano

Do hrnce dáme vařit osolenou vodu. Jakmile voda začne vařit 
vložíme do ní těstoviny. Vaříme přibližně 8 – 10 minut, aby byly 

300 g Trhané vepřové od Krahulíku
160 g Těstoviny sušené /tagliatelle/ 

60 g smetana nebo Créme Fraiche

QUICHE S KUŘECÍM GYROSEM
• 300 g Kuřecí gyros od Krahulíku
• 200 g hladká mouka
• 100 g máslo
• 50 ml studená voda
• mražená zelenina
• 100 g anglická slanina
• jarní cibulka nebo pórek
• 1 ks smetana na šlehání
• 3 ks vajec
• bylinky
• sůl, pepř

V míse smícháme mouku, nakrájené máslo a vodu a vypracujeme 
těsto. Těsto necháme v ledničce alespoň 30 minut odpočinout. 
Mezitím si připravíme náplň. V menším hrnci orestujeme anglic-
kou slaninu a pórek, přidáme mraženou zeleninu a šťávu z masa a 
krátce podusíme. Maso nakrájíme na kousky. 
Zchlazené těsto vyválíme  na placku větší než je forma. Přendá-
me do máslem vymazané formy, propícháme vidličkou a dáme 
péct na 10 minut na 200 stupňů. Poté na těsto nasypeme maso, 
zeleninovou směs a zalijeme rozšlehanými vajíčky se smetanou, 
které jsme ochutili solí, pepřem a bylinkami. Vrátíme do trouby a 
pečeme na 180 stupňů 30 minut dokut náplň neztuhne.

300 g Kuřecí gyros od Krahulíku
QUICHE S KUŘECÍM GYROSEMQUICHE S KUŘECÍM GYROSEM

• 160 g Těstoviny sušené /tagliatelle/ 
• 100 g červená cibule
• 6 ks žampióny
• 60 g smetana nebo Créme Fraiche
•
•
•

míse smícháme mouku, nakrájené máslo a vodu a vypracujeme míse smícháme mouku, nakrájené máslo a vodu a vypracujeme 

KRAHULECKÝ ŠNEK SE SALÁTEM 
Z ČERNÉ ČOČKYZ ČERNÉ ČOČKY

100 g anglické slaniny

slunečnicová a sezamová semínka

Krahulecká klobása se sýrem/s papričkami jalapeňos

Do mísy nalijeme vodu a olej. Přisypeme mouku, bylinky, nakrá

slunečnicová a sezamová semínka

/recepty

delex-recepty.indd   2 11.05.2022   8:28:29
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Mám několik kamarádek a známých 
učitelek. Některé už v klidu odpočívají 
v důchodu, jedna ještě po sedmdesátce 
učí, když je potřeba, podržte se – infor-
matiku! A pak jedna, která na důchod ještě 
nějaký čas bude čekat.

Já těm provozujícím učitelství věru 
nezávidím. Toho papírování! Toho korespon-
dování! Čekatelka na zasloužený odpočinek 
mi občas vypráví obsah své mailové kore-

spondence s rodiči. (Samozřejmě obecně.) Někdy jsou 
to opravdové lahůdky. K tomu četná školení, inspekce, 
porady…

Všechny, které znám, velice pečlivě zvažují, jakou 
konečnou známku napsat svému žáčkovi/žákyni na vy-
svědčení. Je tam jedna čtyřka z diktátu, ale jinak samé 
jedničky, tak asi tu jedničku, ne? Prostě nebyl v ten 
diktátový den pánbůh doma. Pak to ještě na počítači 
poctivě zapisují do onoho známého tiskopisu s vodozna-
kem státního znaku. A dokument pak vytištěný rozdávají 
ztichlé třídě.

Pokud se škola rozhodne, že nebude klasifi kovat čísel-
ně, ale slovně, tu sobotu, kterou pedagog strávil pečlivým 
zvažováním, jestli dá jedničku, nebo dvojku, dvojku, či 
trojku, stráví slohovou prací na variace Anička se výraz-
ně zlepšila, jen tak dál, je to celkem dobré, ale mohlo by 
to být lepší, zvlášť rovnice by měl Toníček víc procvičit… 
Upřímně, jestli se ta klasická forma zruší, můžete takový 
román ukázat babičce a dědovi? 

A pozor na své vysvědčení, kde ho máte uložené. Já 
jsem třeba jednou v dospělosti při vyklízení sklepa zjistila 
z prastarého tatínkova vysvědčení z měšťanské školy, ulo-
ženého v krabici, že nebyl až takový vzorňák, jak se okolí 
jevil. Jednou měl dokonce trojku z chování! A mě na zá-
kladní škole káral za každou dvojku. Když jsem přinesla 
jedničku, ptal se, proč není podtržená – i to se za mých 
dětských let dávalo. No, vysvětlil mi to tak, že seděl v prv-
ní lavici. Pan učitel před ním za katedrou přemýšlel a při-
tom se šťoural násadkou od pera v uchu. Druhou hodinu 
přišel další pan učitel a tu násadku začal okusovat. Malý 
Vašík (můj pozdější táta) se začal smát a smát a nemohl 
přestat. A bylo to.  -koř-

iNZERcE
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svĚží okurková
Pro toho, kdo neholduje příliš sladkým nápojům, ale přesto 

rád ve svém drinku uvítá trochu chuti, je okurková limonáda 
tou pravou volbou. Příprava je jednoduchá a osvěžení ohromné. 
Na výrobu přibližně jednoho litru si nachystejte:
• 1 větší okurku • hrst lístků čerstvé máty • šťávu z jedné limetky 
• 1 lžíci cukru nebo medu (můžete vynechat) • 1 l vody (může být 
i sodovka) • led  • pár koleček citronu a limetky na ozdobu

Okurku oloupeme a vydlabeme z ní semínka, ta můžeme 
použít do výsledného drinku, pokud konzumentům neva-
dí. Dáme do mixéru, přidáme mátu, šťávu z limetky, a pokud 
chceme, osladíme. Zalijeme vodou a rozmixujeme. Do větších 
sklenic nebo do džbánku vhodíme led, pár koleček citronu a li-
metky, pár lístků máty a vlijeme připravenou limonádu. Pokud 
by nám vadily rozmixované lístky máty, můžeme před podává-
ním přecedit.

KOUZLO
DOMÁCÍCH LIMONÁD

I přesto, že počasí je v posledních dnech dosti aprílové a teplejší dny 
se střídají s těmi chladnými, sluníčko se pomalu, ale jistě začíná hlásit o slovo. 

Na dohled jsou tolik očekávaná venkovní posezení, grilovačky a nasávání teplých 
slunečních paprsků. Takovéto chvíle přímo volají po lahodném osvěžení v podobě 

drinků, a to nejen těch alkoholických. Připravte pro sebe a své blízké skvělé domácí 
limonády plné ovoce a chuti. Vyzkoušejte některý z našich osvědčených receptů. 
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NetradičNí limetková
Na první pohled zvláštní kombinace limetkové šťávy 

a kondenzovaného mléka, ale věřte, že chuť této limoná-
dy vás odrovná. Štiplavost limety a bazalky výborně ladí 
s krémovou a sladkou chutí mléka. Nachystejte si:
• 5 větších limetek • pár lístků bazalky • ½ hrnku konden-
zovaného mléka • 1 l vody • led, plátky limetky a bazalka 
na ozdobu

Z limetek vymačkejte šťávu, nalijte do mixéru, přidejte 
bazalku a asi dva hrnky ledu. Rozmixujte a vytvořte tříšť. 
Tu poté přendejte do džbánu, přihoďte kolečka limetky 
a pár lístků bazalky. Zalijte vodou a nakonec přidejte mlé-
ko. Vše důkladně promíchejte a podávejte.

NesmrtelNá maliNovka

Klasika, která však potěší každého a neměla by chybět 
na žádné letní party. Navíc příprava vám nezabere víc než 
deset minut. Budete potřebovat:
• 2 hrnky čerstvých malin • 1 citron • 1 limetku • 2 lžíce třti-
nového cukru • 1 l sodovky • hrst čerstvých lístků máty 
• led • maliny na ozdobu

Maliny rozmixujeme dohladka a přecedíme přes jemné 
sítko, abychom se zbavili semínek. Z citronu a limet-
ky vymačkáme šťávu a vmícháme do malinového pyré. 
Osladíme cukrem. Do džbánku vhodíme led, mátu a pár 
čerstvých malin. Přidáme pyré a vše zalijeme sodovkou.

-špe-

ŘízNá grepová
Netradiční chuť grepu doladěná jemným podtónem 

chilli a vyvážená sladkou jahodou. Tuhle limonádu budete 
chtít ochutnávat pořád dokola. Připravte si:
• 1 střední grep • 2 dl jahodového pyré (dohladka rozmixo-
vaných jahod, můžeme nahradit jahodovým džusem) 
• 1 l sodovky • špetku mletého chilli • led • plátky grepu 
a čerstvé jahody na ozdobu

Z grepu vymačkejte šťávu, smíchejte s jahodovým 
pyré. Pokud vám vadí zrníčka, pyré přeceďte. Můžete také 
použít stoprocentní jahodový džus, ale počítejte se sladší 
chutí. Přidejte špetku chilli a zalijte sodou. Vlijte do džbán-
ku s ledem a čerstvým ovocem.
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Tomáš Rada, generální ředitel 
a předseda představenstva Jednoty 
České Budějovice, při otvírání hrdě 
přiznal, že třeboňská Trefa je nejmo-
dernější prodejnou v rámci celého 
družstva, co se týče vybavení, inova-
tivního designu či skladby sortimen-
tu s důrazem na regionální i místní 

producenty. Zdůraznil, že budějovické 
družstvo chce být přívětivé a přístupné 
zákazníkům. Na to bylo při renovaci 
myšleno. Veškeré komunikační panely 
sledují trendy in-store komunikace, 
velký důraz byl kladen na to, aby byly 
pro zákazníka čitelné a pochopitelné. 
Pohodlí zákazníků zajišťují nákupní 

vozíky, s kterými se dá velice snadno 
manipulovat. 

Každého zákazníka zajímá sorti-
ment. „Když vidím tu pestrost zboží, 
s jistotou můžu prohlásit, že sem budu 
chodit nakupovat velmi často,“ svěřila 
se jedna z nadšených zákaznic. Její 
slova potvrdila místostarostka Tře-

TREFA V TŘEBONI
KONEČNĚ OTEVŘELA!

Dříve to byla typická sídlištní prodejna, kam lidé chodili jen na nejnutnější 
nákupy. Prodejna Pramen na sídlišti v Třeboni však s koncem roku 2021 

defi nitivně uzavřela své dveře. Stala se z ní kukla, v níž probíhal tříměsíční 
přerod v něco nového a úžasného. 23. března 2022 se z této kukly vyklubal nádherný 

motýl, moderní prodejna Trefa patřící pod křídla Jednoty České Budějovice.

SAMETOVÁ 
PĚNA

NOV INKA

VÝRAZNÁ CHUŤ JEMNÁ CHUŤ
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boně paní Jana Grammetbauerová: 
„Proměna prodejny je patrná na první 
pohled a místním lidem bude rozhodně 
ku prospěchu. Jsem moc ráda, že se 
na sídliště obchod vrátil a že obchod 
nabízí výrazně lepší sortiment a služby, 
než tomu bylo u předchozího.“

„Kolem Třeboně je řada mini-
mlékáren, zpracovatelů masa, je zde 
minipivovar ve Stráži nad Nežárkou, 
nedaleko se nacházejí malé pekárny 
v Suchdole nad Lužnicí či Lomnici nad 
Lužnicí. Naším cílem je nabízet míst-
ním lidem místní sortiment. Část této 
nabídky bude specializovaná jen pro 
tuto prodejnu. Uvidíme tedy, jak se 

naše moderní Trefa bude líbit místním 
lidem,“ dodal Tomáš Rada.

Podle prvních reakcí se jim líbí moc. 
Aneb jak řekla jedna zákaznice: „Takhle 
krásnou prodejnu nikdo jiný nemá!“

SAMETOVÁ 
PĚNA

NOV INKA

VÝRAZNÁ CHUŤ JEMNÁ CHUŤ

iNZERcE
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Jaké druhy rýže 
vám přináší privát-
ní značka Varoma 
a k čemu se jednotlivé 
typy hodí? 

rýže 
dlouhozrNNá

Podle délky zrn 
se rýže dělí na dlou-
hozrnnou, na tu se 
středně dlouhými 
zrny a na krátkozrnnou. 
Pro dlouhozrnnou vari-
antu jsou charakteri-
stická zrníčka v délce 
6–8 mm. Typickým 
příkladem dlouhozrnné 
odrůdy je rýže basmati. 

rýže 
jasmíNová

Dlouhozrnná lepivá 
odrůda rýže pocházející 

z Thajska. Říká se jí 
také voňavá, pro-
tože má výraznou 
květinovou
chuť i vůni. Po-
užívat byste ji tedy 
měli s neutrálními 
druhy masa, např. 
s kuřecím či krůtím, 
abyste nepřehlušili 
její voňavost. Skvěle 
chutná s jakouko-

liv zeleninou, můžete ji vařit 
i dusit. Hodí se k pokrmům 

s omáčkou. 

rýže basmaTi
Tato odrůda dlou-

hozrnné rýže pochází ze 
severní indie a je vhod-
ná zejména k dušení. 
Není lepivá, vyznačuje 
se jemným aroma s mírně 
ořechovým nádechem. Oceníte 

ji u všech pokrmů, které 
se obejdou bez omáčky, 
např. u smažených mas, 
u pečených a grilo-
vaných pokrmů. Její 
nespornou výhodou je 
rychlá příprava. 

rýže 
kulaTozrNNá

Na první pohled ji po-
znáte podle malých, ku-
latých zrnek, patří tedy 
mezi krátkozrnné druhy 
rýže. Někdy se jí říká 
také mléčná, protože 
obsahuje hodně škrobu. 
Díky tomu dobře absor-
buje vodu a po uvaření 
získává lepivou kon-
zistenci, zvenčí má až 
kašovitou strukturu, 

ale vnitřek zrnek zůstá-
vá pevný. Na absorpci vody musí-

NENÍ RÝŽE JAKO RÝŽE
Asi už jsme si všichni zvykli, že brambory dělíme na různé varné 

typy a každý z nich se hodí na něco jiného. Jiný brambor použijeme 
do vánočního bramborového salátu, jiný na hladkou bramborovou kaši. Ale 
proč u všech všudy existuje i tolik druhů rýže? Vždyť je snad úplně jedno, 
kterou z nich použiju do rizota! Chyba lávky! Také u rýže byste měli hledět 

na to, jaký pokrm chcete připravit, a podle toho zvolit ten správný typ. 
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me pamatovat už při vaření a použít 
vody dostatečné množství. Pro svou 
lepivost se skvěle hodí na přípravu 
nákypů, pudingů, rýžových kaší. Kromě 
těchto sladkých pokrmů ji 
můžete použít také na ná-
divky, rýžové placičky či 
španělskou paellu. Právě 
pro svou lepivost je ne-
postradatelná při přípravě 
italského rizota. 

rýže parboiled
Neloupaná zrna rýže 

se speciálně upravují 
pomocí páry. Ze slupek se 
při tomto procesu do zrna 
dostanou cenné minerální 
látky a vitamíny. Díky propařo-
vání získává tato rýže lehce nažloutlý 
nádech, který však po uvaření zmizí. 
Tato rýže se nerozvaří a nelepí. Po- 
užívá se jako příloha k omáčkám nebo 
na zahušťování polévek. 

rýžový pudiNk 
s jablky
• 90 g kulatozrnné rýže Varoma 
• 500 ml mléka • 150 ml smetany 
ke šlehání • 2 lžíce moučkového cukru 
• 4 lžíce cukru krystal • kousek skořice 
• špetka soli • vanilka • 3 lžíce másla • 
3 jablka • ½ lžičky mleté skořice 

• citronová kůra • 70 ml jablečné šťávy 
• 1 lžíce škrobu

Rýži dáme do hrnce s 200 ml vody 
a špetkou soli a přivedeme k varu. 
Zvolna vaříme 10 minut, pak přidáme 

mléko a kousek skořice. 
Přiklopíme a necháme 
táhnout asi půl hodi-
ny, občas zamícháme. 
Z tohoto pudinkového 
základu vyndáme skořici 
a vmícháme do něja lžíci 
krystalu. Necháme úplně 
vychladnout. 

Mezitím si připravíme 
jablka. Na pánvi roze-
hřejeme máslo, na ně 

vyskládáme plátky jablek a zasypeme 
lžící cukru. Zvolna opékáme z obou 
stran, ale nesmíme jablka rozvařit. Pak 
přisypeme 2 lžíce cukru, mletou sko-
řici a necháme asi 2 minuty karame-
lizovat. Poté jablka vyndáme, zvýšíme 
plamen a do pánve vlijeme jablečnou 
šťávu s rozmíchaným škrobem. Za stá-
lého míchání několik minut povaříme, 
dokud omáčka nezhoustne a škrob se 
neprovaří. 

Smetanu s trochou vanilky 
a moučkovým cukrem vyšleháme do-
tuha a vmícháme do vychladlé rýže.

Do mističek dáme pudink, na něj 
teplá jablka, celé přelijeme jablečnou 
omáčkou, poprášíme skořicí a strou-
hanou citronovou kůrou. Skvěle chutná 
teplé i studené. 

rychlá kari rýže
• 200 g rýže basmati Varoma • 2 lžíce 
oleje • 1 lžíce kari • hrst mraženého 
hrášku • 50 g nasucho opražených kešu 
ořechů • citronová šťáva • pro milovníky 
pálivých pokrmů 1 chilli paprička • zbyt-
ky grilovaného nebo pečeného kuřete

Rýži uvaříme. V hluboké pánvi roze-
hřejeme olej, přidáme kari a dle chuti 
i nasekanou chilli papričku. Promíchá-
me, přidáme rýži, nakrájené zbytky 
masa, hrášek a kešu. Za stálého mí-
chání důkladně prohřejeme. Na závěr 
přidáme pár kapek citronové šťávy pro 
zvýraznění chuti. ihned podáváme.



NOVINKA

•  Nové složení s výraznou pěnivostí 
pro leší odstranění mastnoty

•  Silné vůně inspirované přírodou 
•  Transparentní lahev ze 100% 

recyklovatelného plastu
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Akce platí od 14. 3. do 31. 7. 2022.
Více informací, registrace do soutěže 

a plné znění pravidel najdeš na bigshock.cz

tvého léta
nebo spoustu dalších cen...

S TOYOTA PROACE VERSO
    A LÍSTKY NA ZAHRANIČNÍ
FESŤÁKY

vyhrajroadtrip
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Jak poznat ten skutečně kvalitní? 
A opravdu víte, jak jej při vaření správ-
ně používat? co jsou jeho pozitiva? 
Na tyto a další otázky se zaměříme 
v dnešním díle atlasu olejů.

Nejprve si posvítíme na kvalitu. Ne 
každý olivový olej, který nalezneme 
v obchodě, můžeme s vizí zdravějšího 
a pestřejšího stravování bezmyšlenko-
vitě kupovat. Některé levnější oleje se 
za kvalitní považovat vůbec nemohou. 
Jejich extrakce často probíhá pomocí 
chemických sloučenin a ty přirozeně 
utlumují prospěšné látky a účinky 
v oleji obsažené. V horším případě se 
poté přimíchávají i další druhy lev-
nějších olejů, které ten olivový naředí 
a v podstatě znehodnotí. Je tedy velmi 
důležité koukat na označení. Vždy 
sáhněte pouze po tom, který je 
označen jako extra panenský 
nebo extra virgin. Na rozdíl 
od těch chemicky upra-
vovaných, které se často 
značí také jako oleje 
rafi nované, je tento 
extrahován pouze 
přírodní cestou. Je 
lisován zastudena, 
teplota lisování se 
pohybuje kolem 50 °c, 
u těch nejkvalitnějších 
dokonce jen kolem 27 
°c. Díky tomu si zacho-
vává mnoho prospěšných 
látek a také své specifi cké 
aroma a jedinečnou chuť, 
která pro někoho může být při-
nejmenším výrazná, což je ov-

šem velmi žádaným efektem například 
při přípravě salátů. Na druhou stranu 
i z tohoto důvodu není olivový olej 
do některých pokrmů příliš vhodný. 

CeNNé vlasTNosTi
Pokud si tedy lehce připlatíte 

a koupíte si skutečně kvalitní produkt, 
můžete následně naplno využívat 
jeho benefi tů. Tak například obsah 
zdravých nenasycených mast-
ných kyselin je velmi vysoký. 
Těšit se můžete také na nálož 
antioxidantů a vitamínů, pře-
devším pak vitamínů E a K. 
Díky obsahu těchto a další 
látek můžeme 

olivový olej označit jako protizánětlivý. 
Pokud si tedy nalačno dopřejeme jednu 
malou lžičku každé ráno, pro naše 
tělo to bude naprostý balzám. Díky 
již zmíněným antioxidantům doká-

že účinně působit jako prevence 
proti rakovinovému bujení či 

chronickým zánětům. Výborně 
pročišťuje střeva, a stimuluje 

tak metabolismus. Vhodný 
je i pro diabetiky, proto-

že dokáže snižovat 

OLIVOVÝ
V tomto díle našeho olejového seriálu se 

zaměříme na olej, který již naštěstí také nechybí 
v téměř žádné spíži a čím dál tím častěji se 

po něm při každodenním vaření sahá. Jedná se 
o olej olivový. 
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hladinu nebezpečného cholesterolu 
v krvi. Poděkují nám rovněž játra, jejichž 
detoxikační funkci dokáže olivový olej 
podporovat. Skvěle se také prokázal 
jako efektivní prostředek v boji pro-
ti srdečním a nervovým onemoc-
něním, jakými jsou například 
infarkt myokardu či 
Alzheimerova cho-
roba. 

v kosmeTiCe
Olivový olej nemu-

síte nutně používat pouze 
v kuchyni. Skvělé využití najdete 
také v péči o tělo. Pravidelná konzu-
mace podporuje růst nehtů a vlasů. 
Již zmíněný vitamín E, který se v oleji 
přirozeně vyskytuje, se pro své vlast-
nosti běžně přidává do mnoha kos-
metických produktů. chrání buněčné 
membrány před volnými radikály a je 
často považován za jeden z nejsilněj-
ších antioxidantů. Má proto blahodárný 
vliv na pleť, jelikož ji vyživuje a zpoma-
luje její stárnutí. Působí i jako ochrana 
proti slunečnímu záření a proti smogu. 
Velmi často jej nalezneme ve vlasové 
kosmetice, strukturu vlasu vyhlazuje, 
a zajistí tak lesk a vitalitu. Kromě olejů 
se vyskytuje v mnoha druzích ořechů, 
v avokádu, v mangu či v máku.

Zkuste si pár kapek olivového oleje 
příště přidat do svého oblíbeného kré-
mu na ruce či do masky na vlasy nebo 
na pleť. Nebo jej smíchejte se svým 

opalovacím krémem. Lesklá a vyživená 
pokožka produkuje více melaninu a vy 
mnohem snadněji dosáhnete kýženého 
bronzu. 

v kuChyNi
Obecně se má za to, že 

oleje lisované zastudena, 
tedy i ten olivový, by se 
měly konzumovat pře-
vážně tepelně nezpra-

cované, aby si zachovaly 
co největší množství 

prospěšných látek. Není to ovšem 
tak úplně pravda a do jisté míry lze s 
olivovým olejem pracovat i v případě 
přípravy teplých pokrmů. Samozřejmě 

se nejvíce nabízí využívat jej do salátů, 
dresingů či zálivek. Perfektní je napří-
klad v kombinaci s citronovou šťávou, 
medem a hořčicí. Nicméně nemusíte se 
obávat ani použít jej třeba na restování 
zeleniny či dochucení těstovinových 
omáček. i křehká masa, která vyžadují 
kratší dobu opékání, si můžete dovolit 
na olivovém oleji připravit. Vyvarovat 
byste se ale měli smažení, jelikož olej je 
nutné nahřát na příliš vysokou teplotu, 
která by již pro tento druh rozhodně 
nebyla vhodná. V tomto případě sáh-
něte spíše po olejích s vyšším bodem 
zakouření, jako je například řepkový či 
slunečnicový.

 -špe-

 Skvělá ryba
Skvělá chuť 
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OSMISMĚRKA – LEGENDA: Amatér, Argentina, aritmetika, Arktida, astronomie, bankovka, 
bistro, čekatel, čenich, česnek, diktatura, Evropa, gola sada, indián, ironie, Ital, kamelot, 
kategorie, klipr, klokan, kloktadlo, koalice, kolotoč, korespondent, Krakonoš, lenochod, 
letovisko, lichoběžník, lopata, natalita, neschopnost, Oona, opravna, planeta, plavba, 
početnice, pochvala, polovina, smotat, spropitné, stromeček, šoulet, tank, ticho, Toledo, 
trakař, týk, violoncello, zkvalitnit.

 A K V O K N A B V A L P M E C I L A O K

 N T D L E T O V I S K O N C V A I O O L

 V A I N D I Á N O S A S E I T R CH L O O

 A P K L K A M E L O T P S N A I O R L K

 R D T Č A N O O O I E R CH T T T B P D A

 P L A N E T A S N Š G O O E O M Ě O A N

 O E T S Ř N A T C O O P P Č M E Ž CH T I

 L N U H A R I N E N R I N O S T N V K T

 O O R L K L R CH L O I T O P A I Í A O N

 V CH A T A P O L L K E N S E Č K K L L E

 I O I V R T N G O A R É T A M A E A K G

 N D K Ý T L I K O R E S P O N D E N T R

 A Z Š O U L E T A K E Č E M O R T S L A

Do slosování 

budou zařazeny 

jen odpovědi 

obsahující jak 

tajenku 

OSMISMĚRKY, tak 

tajenku KŘÍŽOVKY.

Správné znění tajenek posílejte do  20. července 2022 na  adresu Delex, s. r. o., Denisovo nábřeží 5, 301  00 Plzeň nebo na  e-mailovou 
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do předmětu zprávy uveďte „COOP Rádce – křížovka“. Připojte svoji kontaktní adresu a telefonní číslo, 
které je nutné z  důvodu dojednání převzetí výhry. Jména deseti vylosovaných výherců budou zveřejněna na  adrese www.coopclub.cz
v sekci soutěže a v příštím čísle COOP Rádce. 10 vylosovaných výherců obdrží dárkový balíček od společnosti COOP.
Správné znění tajenek z minulého čísla je: „Naše značka Dle Gusta” a „nejvyšší kvalita na váš stůl”. Výherci jsou: L. Norbert, Dačice • A. Podolová, 
Jasenná • V. Chromíková, Vlčice • A. Staňková, Holoubkov • V. Janečková, Hořice • J. Štěrba, Ždírec nad Doubravou • L. Grillová, Prachatice
• O. Vonešová, Tábor • J. Mertová, Ruda nad Moravou • M. Deméňová, Písek • I. Čatlóš, Brandýs nad Labem-Stará Boleslav • M. Kozáček, 
Bobrová • H. Sulzerová, Větřní • M. Jílková, Zliv • N. Kováčiková, Bystřice nad Pernštejnem • D. Beránková, Žďár nad Orlicí • P. Vejvoda, 
Krušovice • M. Vašková, Vysoké Mýto • E. Kovaříková, Křenov • A. Kučerová, Mečichov.
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