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Menmikove

Slozeni a kvalita
produkti Ranko navazuje
na tradic¢ni zpisob
zpracovani mléka.

Poctivy pfistup a odhodlani
délat véci spravné jsou
hlavni ingredience. Proto
muUzeme fict, Ze nase
vyrobky jsou pro zadatek
kazdého dne to nejlepsi.
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MILi PRATELE,

také mate v tomto zimnim obdobi
pocit, Ze si s nami svaty Petr, ktery
pry ma na nebesich na starosti
pocasi, hraje? Dokonce i zndma

a oblibena meteorolozka Alena
Zarybnicka potvrzuje, Ze svaty
Petrje v této oblasti hlavou nejvys-
$ianejpomazanéjsiaZe nezbyva
nez byt kazdy den pfed nim pokor-
ny a klonit hlavu.

Ztfejmeé to tak nedélame,
atak se ndm pocasi ménijak na
obrtliku. Sami meteorologové
priznavaji, Ze je v soucasné dobé
v téch vysokych a nizkych tlacich,
okluznich frontach a polarnich
vétrech primo chaos, pristroje na
to nestaéi. Mozna by jim rosnicka
v1ahvi poradila lip.

Alevazné. KdyZ nasnézi,
zaraduji se déti a vytahnou boby.
Kdyz spadnou teploty hluboko pod
nulu a poradné zamrzne rybnik,
vytdhnou brusle. Na horach se,
kdyZ to prirozena a uméla sného-
va pokryvka dovoli, vesele lyzuje.
Kdyzje priznivé, miizeme vyrazit
na prochazku.

Majitelé zahrad, kdyZ se pocasi
trochu umravni, vyrazi zkontro-
lovat, zda je vSechno v poradku,
nasypat do krmitek krmeni pro
ptacky, oklepat jehlicnany od
snéhu. Ale o moc vic se toho venku
délat neda.

Daleko vic pobyvame doma
vteple. Tak vyuZzijme ty zimni tyd-
ny k tomu, na co na jare a v1été mit
Cas nebudeme. Ttreba si usporadat
fotografie, uklidit sk¥iné a Supliky,
prelozit sklenice se zavarenou
urodou ve sklepé a ty, které uz tam
odpocivaji prilis dlouho, odstranit.

MuizZeme si také precist knizky,
které prinesl JeziSek, zajit do
knihovny, do kina, na kavicku
s pritelkyni, na pivo s kamaradem.

Zivot se prece sklada z drob-
nych radosti, z malych okamzikd,
co dohromady tvofi mozaiku.

A praveé z téch bychom se méli
tésit.
Vsechno dobré preje
Vase redakce
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POSILUJEME IMUNITU

Zimni obdobi je pro nas organismus ndarocnou zkouskou. Kratsi dny, méné slunecniho
svétla, chladné pocasi, vyssi vyskyt viri a bakterii davaji imunitnimu systému zabrat.
Praveé v tomto obdobi se ¢asto potykame s nachlazenim, chiipkou, inavou a celkovym
oslabenim organismu. Dobrou zpravou ale je, Ze svou imunitu miiZeme vyrazné ovlivnit,
respektive posilit, a to nejen riiznymi doplriky stravy, které jsou vdnesni dobé na trhu
dostupné, ale predevsim prirozenou cestou.

Proc je imunita tak
o ve, &
dulezita?

Imunitni systém tvori slozita sit bu-
nék, tkania organd, které chraninase
télo pred Skodlivymi mikroorga-
nismy zvnéjska. Funguje jako dob-
fe sehrany tym, rozpoznava hrozby,
bojuje s nimi a uklada sije do ,paméti”
pro pripad dalsiho setkani. Pokud je

imunita oslabend, télo reaguje pomaleji,

onemocnéni se mohou rozvinout snaze
a mit tézsi priibéh. Silnd imunita vsak
neznamena, ze nikdy neonemocnime.
Signalizuje to spiSe, Ze kdyZ uZ se unas

néjaky ten moribundus projevi, télo
se dokaze s infekci vyporadat rychleji
a efektivnéji. Je proto nutné dodavat
organismu vitaminy a mineraly, které
jeho odolnost a schopnost boje podpori.
Tato dodavka by neméla probihat jen
v zimé, ale po cely rok.

Zakladem je predevsim kvalitni
a pestra strava, ve které prirozené
najdeme nejvice vitamint a dalsich
télu prospésnych latek. Méli bychom
dbat zejména na dostatek vitamint C
a D, zinku, selenu a probiotik. Vitamin C
najdeme tfeba v kyselém zeli, citrusech,
$ipcich nebo rakytniku. Vitamin D

potom v rybach nebo mléénych vyrob-
cich. Zinek a selen se nachazi v oresich,
seminkach a lusténinach. A probiotika,
ktera jsou zasadni pro nasi strevni mik-
rofléruy, jsou zase v kysanych vyrobcich,
jogurtech ¢i kvasenych potravinach.
V zimé jsou skvélymi pomocniky také
silné vyvary z kosti a zeleniny, které
organismus krasné zahteji a dodaji mu
plno minerald.

V prirodé rovnéz najdeme ce-
lou fadu velmi prospésnych bylinek
a dalSich rostlin, které mazeme béhem

roku sbirat, susit a poté si je pravidelné
dopravat ve formé ¢aji ¢ijimi ochu-




covat béznajidla. Jde napriklad o tfa-
patku, znamou vice jako echinacea, ta
stimuluje obranyschopnost a pomaha
zastavit pocatky nachlazeni. Skvély je
urcité zazvor, jenz télo zahriva a piso-
biprotizanétlivé, vynikajici je hlavné

v kombinaci s antibakterialnimi Géinky
medu. A jako prirodni antibiotikum
musime uréité zminit i éesnek, coz

je asizaroven opravdu silny a i¢inny
antioxidant. Jeho pravidelna konzuma-
ce tak skute¢né napomaha télu snaze
bojovat proti vSudypritomnym virim

a bakteriim.

Cemu se radéji
vyhnout?

Z reklamnich spotli na nas mo-
mentalné vyskakuji vSemoZzné dopliky
stravy, které zarucuji zazracné posileni
imunitniho systému. Jisté, tyto vita-
miny ve formé tabletek urcité nejsou
Spatné, protoZe ne vzdy stihame pres
den doplnit pfirozenou cestou vse, co
télo potrebuje, nicméné ke vSemu je
tfeba pristupovat s mirou. Nadmeérné
uzivani doplikl stravy mize byt spise
na Skodu. Télo prebytek nékterych vi-
tamin® neumi zpracovat a zatézuje tim
jatra aledviny. Zakladem by pravé proto
meéla byt strava, dopliky az jako pod-
pora. Imunita se buduje dlouhodobé,
pravidelnou péci o télo. Zadné zazracné
kiry na poc¢kani zkratka neexistuji, je
proto nutné v prvni radé nastavit
celkovy zdravy zZivotni styl, a ne si
myslet, Ze sezobanim platicka
vitamind budu mit za tyden
vystarano.

DalSim astym mytem
je tvrzeni, Ze slivovicka po
ranu vypali vSechny bacily a télo
zahteje. MoZna Ze pocit tepla alkohol
prinést dokaze, ale je spise
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klamny, jelikoZz alkohol rozsituje cévy,
k povrchu téla proudi vice krve a mozek
tento stav vyhodnotijako zahrati. Ve
skutecnostivSak paradoxné teplo z téla
unika rychleji do okoli. Alkohol celkové
imunitni systém oslabuje a zvysuje rizi-
ko onemocnéni. Nebudeme sivsak hrat
na naprosté puritany, ale i zde méjte

na pameéti, ze dilezité je drzet se hesla
,vSeho moc Skodi“.

Zazvorovy
shot s citronem
a medem

+150 g zazvoru « 3 citrony « 200 g medu
0,51 vody

Zazvor i citron diikladné omyjeme
horkou vodou, zazvor neloupeme, jen
pokrajime na mensi kusy a vhodime
do mixéru. Priddme Stavu z citront
amuzeme i oloupat kus ktry. Diklad-
né rozmixujeme. Poté dame do hrnce,
pridame med a zalijeme vodou. Pomalu
privedeme k varu a mirné provarujeme
30 minut. Poté nechame vychladnout
a pres jemné sitko slijeme do ¢istych
lahvi. Uchovavame vlednicia denné
popijime jeden velky panak.

Cesnekovy med

+ 1palice kvalitniho cesneku « tekuty med

Strouzky cesneku oloupeme, lehce
rozmackneme a zalijeme medem tak,
aby byly jen lehce ponorené. Nechame
nékolik dni odstat. Uzivame 11zicku
denné, idealné rano.

Imunitni
smoothie

»1zraly bandn « hrst Spendtu « 1 kiwi
» 1mensi pomeranc « 11zicka chia semi-
nek + 100 g bilého jogurtu

Vse rozmixujeme dohladka a ihned
vypijeme. -net-
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RIDENI PAPIRU

Papir patri mezi suroviny, které v ceskych domacnostech tridime nejcastéji. Modré kontejnery
vidame na kazdém rohu a zdalo by se, Ze nas uz nic neprekvapi. Presto kolem papiru

panuje rada nejasnosti. Co jesté do modrého kontejneru patri a co uz ne? A jak si poradit se
»2vlastnimi“ odpady, které v moderni domdcnosti vznikaji témér denné?

Proc¢ ma tridéni papiru
smysl

Papir je fascinujici material. Na
rozdil od mnoha jinych surovin je jeho
recyklace relativné energeticky nena-
rocna a velmi efektivni. Ze starého pa-
piru vznikaji nové obaly, kartony, sesity,
ale také toaletni papir, papirové utérky
nebo izolace pro stavebnictvi.

Védéli jste, Ze papirové vlakno
lze recyklovat pétkrat az sedm-
krat? S kazdym dalsim zpra-
covanim se vlakno sice
zkracuje, aleitak na-
chazi své uplatnéni.
Tridénim papiru
Setfime
predevsim
nase lesy.

Kazdatuna

vytridéného

% papiru zachra-
nizhruba 17

vzrostlych strom?i.

Kromé toho se pri
vyrobé papiru z recykla-
tu spotrebuje 0 50 % méné ener-

gie a 0 35 % méneé vody nezZ ptivyrobé
z dfevni buniciny.

Co patiido modrého
kontejneru

Aby mohl byt papir znovu vyuzit,
musi byt v prvni radé ¢isty. Do modrych
nadob bez obav hazejte:

» noviny, casopisy, letaky a katalogy,

» kancelarsky a balici papir,

» kartonové krabice a vlnitou lepenku
(vzdy rozlozené nebo rozslapané),

» papirové tasky, sacky od mouky nebo
cukru,

» rulicky od toaletniho papiru a obaly
od vajec.

Praveé urulicek a prolozek na vejce
se drive tradovalo, Ze do papiru nepatti,
protoze jde o posledni stadium recyk-
lace. Technologie se vSak posunuly
a dnesni papirny si s nimi poradi. Pokud
tedy nejsou znecisténé, do modrého
kontejneru patfi.

Knihy a seSity -
jaknané?

Staré knihy, které uz nikdo nechce,
muzeme vytridit do papiru, ale ma to
sva pravidla. Knihy s mékkou vazbou
(paperbacky) miizete vyhodit celé.
Pokud maji knihy tvrdé desky, je nutné
je odtrhnout. Desky jsou totiz casto
potazeny platnem nebo laminaci, coz
recyklaci brani. U sesitl je dobré sundat
plastové obaly nebo vyjmout kovové
spiraly. Malé kancelarské sponky sice
tridici linky pomoci magnetti zvladnou,
ale ¢im ¢istsi surovinu dodame, tim
vice usnadnujeme pracilidem u t¥idici-
ho pasu.

Pozor na pasti

Nejvétsi zmatek vznika u obald,
které vypadaji jako papir, ale ve sku-
tecnostijsou kombinované. Co
nam déla nejvétsi vrasky
nacele?

Kelimky na
kavu vétSinou obsa-
huji tenkou plastovou
vrstvu, aby neprotek-
ly. Do papiru nepatfi,
patfi do smésného
odpadu.

Obaly od uzenin a syrti
Casto maji papirovy zaklad,
na kterém je pevné navare-
na félie. Pokud je nelze snad-
no oddélit, patfi do smési.




Napojové kartony (krabice od mléka,

dzust) - tyto obaly (tzv. C/PAP) maji
unas casto vlastni kontejnery s oran-
Zovou nalepkou. Pokud ve vasi obci
samostatny oranzovy kontejner neni,
sledujte pokyny na modrych nebo Zlu-
tych nadobach, nékde se tiidi spolecné.

Co do modrého
kontejneru rozhodné
nepatri

Mastny nebo mokry papir. Staci
jedna mastna krabice od pizzy a maze
znehodnotit celou varku papiru v kon-
tejneru. Papir totiz nasdkne mastnotu,
kterou z néj prirozvlaknovaninelze
odstranit.

Do modrého kontejneru nevhazuj-
te ani pouzité kapesniky a ubrousky,

z hygienickych divodl patiivzdy do
smésného odpadu. Prekvapivé se netfi-
di ani iCtenky z termopapiru. Vétsina
uctenek z obchodli obsahuje latky,
které brani kvalitni recyklaci (napf.
bisfenoly). Také voskovany papir patfi
do smésného odpadu, typicky se jedna
o papiry od feznika, které nepropousti
vlhkost a tuk.

Prakticky
Méjte doma jed
tridéni zapojite i dét
navyk, ktery sio
zkuste se podivat
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Nejcastéjsi chyby
pri tfidéni

Jednou z nejvétsich chyb je vyhazo-
vani papiru v zavazanych plastovych
pytlich. Pracovnici u tfidicich linek
pak musi pytle rozrezavat, coz zdrzuje
a prodrazuje proces. Papir do kontejne-
ruvhazujte volné.

Druhou zasadni chybou je vyhazo-
vanivzduchu. Ze to zni zvla5tné? Kra-
bice od zasilek z e-shopti vzdy rozrezte
nebo na né slapnéte. Kontejner plny

prazdnych nerozloZenych krabic pre-
tékauz po parhodinach,ikdyzZje vném
realné jen par kilogramd materialu.
Svozové vozy pak zbytecné prevazeji
vzduch.

& ~ & [ X4
Co nam rikaji
zkratky?
Na kaZdém obalu najdete maly troj-
Uhelnik ze Sipek, ktery doplnuje ¢iselny
kéd nebo pismenna zkratka. Tyto idaje

nam presné rikaji, z ¢eho je obal vyro-
ben a kam snim po pouiiti U papiru

C 20 5
od spotfebicli nebo

PAP
na balicich z e-sho-

pu. Je to nejkvalitnéjsi surovina pro
recyklaci, protoZe ma dlouha vldkna.

» PAP 20 (vlnita
lepenka): Tento
symbol najdete
naklasickych
hnédych krabicich

» PAP 21 (hladkalepenka): Oznacuje
tenci kartony, jako jsou krabic¢ky od
¢aju, 1ékd, kosmetiky nebo susenek.
I tento papir je velmi Zadany a patfi
primo do modrého kon-
tejneru.

» PAP 22 (papir): Tim-
to kédem se znaci
béZny papir - novi-
ny, casopisy, dopisni
papiry nebo reklamni
letaky.

A cotyostatni?
A Pokud narazite na
symboly jako C/PAP
C 84 (¢asto s &islem 81
nebo 84), budte os-
traziti. Jde o kom-
C/PAP (napf. papir s hlinikem
nebo plastem). Sem

patfizminéné napojové kartony.

Pokud na obalu vidite pouze zkratku
PAP, ale papir je z jedné strany leskly
a pfipokusu o roztrzeni se vném tahne
tenka plastova félie, patfiradéji do
smésného odpadu, aby nezkazil kvalitu
recyklatu.

PAP

binovany material



KALENDAR

Vyrobky znacky Ranko jsou vasim spolecnikem kazdy den, od rana do vecera.

V nasem receptovém kalendari nemame prostor na 365 dennich receptti, dokonce se
sem nevejdou ani recepty tydenni. Ovsem jeden ,,rankovy“ recept na kazdy mésic, to
zvladneme. Nechte se tedy inspirovat nasim vybérem. A i kdyz leden uzZ je passé, jiste si
lednovy recept s chuti pripravite i v iinoru.

Zapékané téstoviny Slané tvarohové pagace
S uzenym Syrem Pod timto nazvem se skryvaji malé bochanky, které jsou

idealnik zimnim polévkam, ale také tfeba
kvinu.

Potfebujete: « 250 g hladké mouky
+ 250 g madsla Ranko « 250 g polotucného
tvarohu Ranko « 1vejce do tésta a 1 vejce
na potreni « stil « libovolnd seminka na
posypani

Zuvedenych surovin vypracujeme

Jedna se ojidlo nendro¢né na pripravu,
ale pritom vydatné, variabilni a rychlé.
zakladem jsou pochopitelné uvarené tés-
toviny. Potrebovat budete:  uzeny eidam
Ranko « smetanu ke slehdani Ranko « vejce
« sul « pepr « dle chuti mtizete pridat Sun-
ku, libovolnou zeleninu, susené houby,

bylinky hladké tésto, zabalime jej do f6lie a dame
e Uvarené téstoviny idealné pres noc do
..m _ /' smichejte s nakrajenou — _ lednice odpoci-
sunkou, susenymi houbamiazeleninou. Vloz- | © ool

te do vymazaného pekacku a zalijte osolenou

a opeprenou smésivajec se smetanou. Dejte

: S”ET"'HA zapéct do trouby, dokud téstoviny nezezlatnou
avajecna smeés neztuhne. Tésné pred koncem
peceni pokladte platky syra a dejte jesté na chvil-
ku do trouby, aby se syr po povrchu roztekl.

:"—/ nout. Nasledné z néj rozvalime placku
= vysokou asi 2 cm a vykrajujeme vétsi
o kolecka, ktera pfendame na plech vylo-
" Zeny pecicim papirem. Povrch potfeme
' rozilehanym vejcem a posypeme semin-
 ky.PeCeme ve vyhraté troubé dozlatova.




Brezen

Pomazanka ze skyru
a medvédiho cesneku

Prvnim poslem jara jsou kromeé snéze-
nek také jarni bylinky, které si péstujeme
tfeba v truhlicich na oknech. Prvnilistky

medvédiho ¢esneku pouzijeme do rychlé
pomazanky. Staci smichat skyr Ranko
s medvédim ¢esnekem, soli a strouhanou
citronovou ktirou. Pomazanka nabusena
vitaminy je hotova.

Velikonocni tvarohova
nadivka
Jisté vSichni mate svj osvédce-

ny recept na tu bezpochyby nejlepsi
velikono¢ninadivku. Nemeély by

= 1l

vnichybétjarnibylinky v cele

s koprivovymi listy, dale kostic-

ky uzeného masa, vejce a houska
namocend v mléce. Zkuste letos do
nadivky pridat také jemny tvaroh Ranko. Nadivka ziska vlac-
nost a vasi stravnici budou mit boule za usima.

Chrest zapeceny se syrem

NaSe zemé byvala chfestovou velmoci.
Pripomenme si slavu chfestu jednoduchym
receptem. Potfebujeme pouze bily
chrest, platkovy eidam Ranko

amaslo Ranko. Chrest

uvafime dle za-
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kladniho receptu, zchladime ve studené vodé a osusime. Pak
vyhonky rozloZime do zapékaci misky, poklademe platky syra
avlockamimasla. V troubé predehfaté na 200 °C peceme asi
15 minut. Podavame s pecivem a Cerstvou jarni zeleninou.

Tvarohové knedliky
s jahodami

Tvarohové tésto je odlehcena varianta pro ty, ktefi nehol-
duji tézkym kynutym tésttm.

Potfebujete: « 250 g polotucného tvarohu Ranko « 200 g hru-
bé mouky « 1Zloutek « stil « jahody

Na ozdobeni: rozpusténé maslo Ranko « mouckovy cukr
« strouhany tvrdy tvaroh

Ze surovin vypracujeme nelepivé vla¢né tésto, rozvalime
navalecky o priméru 3 cm a ty rozkrajime na 1,5 cm Siroké
kousky. Z kazdého vytvorime placku, doprostfed dame jahodu
a zabalime do kulicky. Knedliky ddme do osolené vrouci vody
avarime asi 10 minut. Na talifich ozdobime strouhanym tva-
rohem, mouckovym cukrem a rozpusténym maslem.

| Cervenec
Papriky plnéné syrem
akawi

Letnijidla si zadaji jednoduchost. =
Tento recept to spliuje. Paprikdm
odfizneme stopku, vydlabe-

Ny
. s - — =
me je a naplnime smési ze e S 1 S N
: , . / srrrmtes= B NN gt
strouhaného syruakawi, — R e
slunecnicovych seminek N -

a olivového oleje. Priklopime
odfiznutou stopku zpét a papriky ddme zapéct
na 20 minut do trouby. Podavame
s Cerstvym pecivem.



Cuketové placky
s balkanskym syrem

Urodu cuket ze zahradky zuZitku- T rer——rvere
jete narychlou veceriv podobé placek.
zaklad tvorinastrouhana cuketa, vejce,
bylinky, stil a pepf. Kazdy si do placek
pridava dalsiingredience dle vlastni
chuti a fantazie. My doporucujeme dat
méné soli a misto ni do tésta nastrou-
hat balkansky syr Ranko. Placky ziskaji
vyraznéjsia osobitou chut.

e R R IR o e

Zari

Slany kolac s dyni a nivou

Slané kolace muiZete pripravit stokrat jinak. Tento ma na-
pli z dyné hékkaido a nivy.
Na tésto potfebujete: « 100 g zmeklého masla Ranko
+ 175 g hladké mouky « 1 vejce « Spetku soli
Maslo utfete s vejcem, pridate mouku a stil a v robotu
vypracujete nelepivé tésto. Ve folii jej nechate v chladu odlezet.
Poté jej rozvalite na placku, tu vlozite do kolac¢ové formy a vy-
tvarujete vyssiokraje. Plnite dyniovou smési. Na tu potfebujete
oloupanou dyni, kterou nakréajite na kosticky
a orestujete na oleji. Pridate sul, pepf, chilli
atymian. Promichate, nechate vychladnout
a doplnite kostickami nivy Ranko.

Smés rozetfete na pripravené tésto a zalijete
zalivkou, na kterou si pfipravte: « 100 ml zakysané
smetany Ranko « 180 ml smetany ke slehani Ranko
* 3vejce » stl « pepi s muskatovy orisek

Kolac pecte ve stfedné vyhraté troubé dozlatova.
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Jednohubky s parenicou

a karamelizovanou
cibulkou

Tuto kfupavou dobrotu si jisté zamilujete.
Bagetu nakrajejte na platky, rozlozte na plech,
zakapnéte olivovym olejem a dejte do prede-
hraté trouby cca na 7 minut, dokud nebudou
platky zlatavé a kfupavé. Pakje vyndejte
anechte zchladnout. Mezitim nakrajejte cibuli
na tenké platky, na panvi rozehtejte 1Zici masla Ranko, pridejte
cibuli arestujte do zméknuti. Poté pridejte 2 1Zice tftinového
cukru a balzamikového octa, stil a pepft. Cibuli nechte zka-
ramelizovat a rozdélte ji na opecené platky bagety. Parenicu
Ranko natrhejte na vlakna a bagetu s cibulkou jimi posypte.

Smazené syrové krokety
s orechy

Chutova kombinace ofecht se sjyrem nema chybu. Jed-
noduchost receptu také ne. Goudu Ranko nakrajejte na malé
kosti¢ky nebo nastrouhejte. Pfidejte Zloutek, nasekané vlas-
ské ofechy, stl, pepf, snih z bilku a trochu polohrubé mouky
na zahusténi. Vytvarujte kulicky, obalte je ve strouhance smi-
chané s jemné nasekanymi ofechy a smaZzte ve vyssivrstvé
oleje dozlatova.

Tvarohovy kolac
s vanoc¢nim korenim

Nez se pustite do pec¢eni vano¢niho cukrovi, ovorite si byt
timto kola¢em. Na korpus potfebujete: « 180 g rozmixovanych
mdaslovych susenek » 80 g mdsla Ranko « 1Zicku skorice

Kolacovou formu vyloZzte pec¢icim papirem a na dno rov-
nomeérneé rozvrstvéte susenkovou smeés. Pevné upéchujte. Ve
stfedné vyhraté troubé asi 10 minut predpecte, poté nechte
lehce zchladnout.

Na napln smichejte: - 600 g polotucného tvarohu Ran-
ko «150 g cukru « 3 vejce « 200 ml smetany ke slehdni Ranko
« 11Zicku vanilkového extraktu « 11Zicku mleté skorice « ¥ I1Zicky
mletého zdzvoru « Spetku mletého muskatového orisku « mlety
hrebicek

Napln nalijte na predpeceny korpus a pecte ve sttedné
vyhraté troubé dozlatova.
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Ke Svétovému dni boje proti rakoviné, ktery kaZdorocné pripada na 4. iinora,
vas oslovujeme jako Hlas onkologickych pacientti.

Rakovina se netyka jen ,téch dru-
hych* Zasahuje kazdého tfetiho z nas -
a Casto prichazitiSe. Praveé proto ma
Svétovy den boje proti rakoviné smysl:
pripomina, Ze vedle moderni lé¢by roz-
hoduje i to, co miZzeme ovlivnit sami -
prevence a vcasné odhaleni.

Proto dlouhodobé podporujeme
osvétu a uiCast ve screeningovych
programech. Kampané ,Ruce na prsa“

1/2026

a,Ostre sledovana prsa“ pripominaji
samovySetieni a preventivni prohlid-
ky, ,Nejsina to sama“dodava odvahu
Zenam, které se boji udélat prvni krok.
MuzZe oslovuji iniciativy ,Prostatu ne-
precuras”a,Ciram zdravé” které upo-
zornuji na prevenci urologickych nado-
ri. Avyzva ,Nekasli na to” pfipomina, Ze
dlouhodoby kasel nebo jiné pretrvavajici
potiZe neni dobré prechazet.

Co muzete udélat uz dnes? Objed-
nat se na preventivni prohlidku, vyuzit
screening, nepodceniovat varovné
priznaky a mluvit o zdravi v rodiné.
Prevence neni straseni - je to Sance.

Kdyz se nador zachytivcas, lécba
bézného zivota rychlejsi. Pfesto fada
lidi preventivni prohlidky a screening
odklada. Pritom jde Castojen ojeden
termin v kalendari, ktery mliZe zménit
budoucnost.

Vice o prevenci, 1é¢bé, projektech
a pacientskych organizacich najdete na
strankach www.hlaspacientu.cz.

I R H““s -

Lapy ™
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Unor je v pIném proudu a s nim i obdobi
masopustu. Cas veseli, hodovani, tancovacek

a predevsim spolecného setkavani. I kdyZz mozna
nezijete v obci, kde se po navsi prohani maskary

s dechovkou, nic vam nebrani vytvorit si tuto

jedinecnou atmosféru primo u vas doma. Masopust totiz
neni jen o priivodu, je o vnitinim nastaveni - radosti ze

Zivota a oslavé hojnosti.

Conam rika tradice?

Podle etnografickych pramenti a knih je masopust ob-
dobim, kdy se muselo najist do zasoby. Lidé vérili, Ze kdo se
o masopustu dosyta nenaji, bude v pristim roce stradat. Hlavni
oslavy vrcholily o ostatkovém ttery, kdy se masky loucily se
zimou a symbolicky se pohfbivala basa. Pokud tuto tradici
prenesete domd, ziskate skvélou prilezitost, jak stmelit rodi-
nu. Nejde o dokonalost, ale o hravost. Masopustni veseli je totiz
idedlnim lékem na Sedivé a mrazivé inorové dny.

Mozna sitikate, pro¢ se vdnesniuspéchané dobé vracet
k ritualim nasich predkt. Odpovéd je jednoducha. Tradice
nam davaji pocit sounalezitosti a pomahaji nam vnimat pro-
meény prirody. Masopustni hodovani doma nenijen ojidle, ale
o zastaveni se, spolecném stolovani a radosti z toho, ze zima uz
brzy odevzda vladu jaru.

Jak nadchnout déti a zapojit celou
rodinu

Pro détije masopust fascinujici diky maskam. Vysvétlete
jim, Ze to neni jen karneval, ale rozlouceni se zimou. Spole¢né
si mazete vyrobit tradi¢ni Skrabosky. Kazda maska ma svij
vyznam. Medvéd symbolizoval plodnost a silu. Laufr (bézec)
zase ohlasoval pfichod pravodu. S détmi mtzete vyrobit mas-
ku konika nebo veselého Saska. Staci vam k tomu staré papi-
rové krabice, barvy, kousky latek a trocha fantazie. Pokud se ve
vasi blizkosti nekona masopustni pravod ani karnevalovy rej,
udélejte si domaci slavnost. Pustte silidové pisnicky, tancujte
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SOUKROM
MASOPUS

anechte déti, aby vas vyzvaly k tanci podobné, jako to délaly
maskary v chalupach. Tato hravost pomaha détem pochopit
rytmus roku a nasich kotrend.

Masopustni jidelnicek nebyl jen o zahnani hladu, byla to
oslava Zivota a priprava téla na nadchazejicijaro. Vse se tocilo
kolem rituald, které mély zajistit dobrou tirodu a zdravi rodiny.
v tento den ma ¢lovék jist a pit co nejvice, aby byl cely rok silny.
Na stolech nesmél chybét peceny veprovy bucek, knedliky
a samozfrejmeé poctivé zeli.

Hlavni slovo méla v tomto obdobi zabijacka. Veprové maso
se zpracovavalo od rypacku az po ocasek. Zatimco pan domu
se staral o ovar, jitrnice a jelita, hospodyné méla plné ruce pra-
ce s pecenim. Masopustniviné, to je predevsim viiné skvare-
ného sadla a cerstvého masa. Sadlo bylo v zimé nejcennéjsim
zdrojem energie a vérilo se, Ze pokrmy smazené na sadle maji
magickou moc. Mély pfinést lesk polim a hojnost do stodol.

Kromé masa se hodné vyuzivaly lusténiny, zejména hrach,
ktery se podaval s uzenym nebo jako syta kase. Sladkou teckou
pak byly smazené moucniky. Koblihy a fanky ¢ili bozi milosti
se pekly ve velkém, aby bylo ¢im obdarovat maskary, které
v itery obchazely staveni. Celé toto hodovanivrcholilo v Gtery
o ptlnoci, kdy ponocny zatroubil na roh a zabava musela ustat.
Nastaval ¢as klidu, stfidmosti a o¢ekavani prvnich jarnich
paprska.

Pokud si netroufate na kynuté koblihy nebo jen chcete
zkusit néco jiného, vsadte na bozi milosti, kterym se v mnoha
regionech rika fanky. Jde o nekynuté tésto (¢asto z mouky,
Zloutk, trochy smetany a kapky bilého vina), které se vyvali
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do tenka, vykraji do tvaru ¢tvercli nebo obdélniki se zatezy
uprostied a rychle osmazi. Fanky jsou krasné kiupavé, plné
vzduchovych bublin a po vytaZeni z tuku se obaluji v cukru
s vanilkou.

Nadychané koblihy

+ 500 g prosaté hladké mouky « 250 ml teplého mléka « 30 g Cers-
tvého droZdi « 80 g krupicového cukru « 2 zloutky « 50 g rozpusté-
ného masla « Spetka soli « 1Zice rumu « olej nebo sadlo na smazeni
« marmeldda (nejlépe tuhd merurikova)

Z trochy teplého mléka, cukru a drozdi nechame vzejit
kvasek. Smichame ho s moukou, soli, rumem, zbytkem tep-
1ého mléka, Zloutky a maslem. Vypracujeme hladké, vlaéné
tésto, které se nelepi na misu. Nechame na teplém misté
kynout alespon hodinu. Poté vyvalime plat silny asi 2 cm
avykrajujeme kolecka. Nechame je jesté 20 minut kynout na
valu. Smazime ve vyssivrstveé tuku dozlatova. Hotové koblihy
naplnime marmeladou a bohaté pocukrujeme.

Ovar s krenem

« 1kg veprového boku nebo kolena « 2 bobkoVé listy « 5 kulicek
nového korent « 10 kulicek pepre « stil « 1 velkd cibule « 3 strouzky
cesneku « mrkev » petrZel « kousek celeru

Maso ocistime a vlozime do hrnce se studenou vodou.
Pridame stl, o¢isténou kofenovou zeleninu, kotreni, rozptle-
nou cibuli a ¢esnek. Pfivedeme k varu a pak plamen stdhneme
naminimum. Maso nechame pozvolna tdhnout alespon dvé
hodiny, dokud neni tiplné mekké.
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Jesté horky ovar nakrajime na silnéjsi platky. Podavame
s Cerstvé nastrouhanym kfenem, hor¢ici a Cerstvym chlebem.
Vyvar z ovaru je vynikajicim zakladem pro cesnecku, kroupo-
vou nebo ovarovou polévku.

Jakjinak oslavit masopust?

Vytvorte détem jednoduchou ,cestu za masopustnim
pokladem®. Na jednotliva stanovisté schovejte indicie spojené
s tradici. Na konci mizZe cekat sladka odména v podobé cers-
tvych fanek nebo maly bali¢ek s orisky.

Pohtbivanibasy je pro déti sice trochu abstraktni, ale mii-
Zete siz toho udélat legraci. Nechte déti vyrobit symbolickou
basu z kartonu nebo vyuzijte starou hracku. Spolec¢né ji pak
ulozte ke spanku do krabice vystlané latkou. Vysvétlete détem,
Ze ted bude basa odpocivat, protoZe nastava ¢as klidu a jarniho
cekani, kdy se nebude tolik tancovat.

Déti miluji prevlékani. Vytvorte jim v obyvacim pokoji im-
provizovany fotokoutek. Sta¢i barevné prostéradlo jako pozadi
a kosik plny rekvizit: staré klobouky, varec¢ky, tatova velka
vesta, maminy korale nebo barevné satky. MiZete se spolec-
né vyfotit jako ,masopustni rodinka“ a fotku poslat babicce
a dédovijako pozdrav.

K masopustu patfi hluk, ktery ma zaplasit zimu. Vyrobte
si s détmijednoduché hudebninastroje - staci plechovka
strochou ryze (jako chrastitko) nebo dvé vatrecky, kterymi se
tluce o sebe. Naucte je kratké rikadlo ,Masopust drzime, nic
se nebojime, piju, jim, hoduju, s maskarami tancuju.” Spole¢né
pak mlzete s ramusem projit cely byt a symbolicky tak vymést
zimu z kazdého kouta.

-drei-




SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

COOP A ORLEN OTEVRELY PRVNI
CERPACI STANICI S AUTOMATIZOVANOU
PRODEJNOU A DIGITALNIM AVATAREM

Prodejny i cerpaci stanice bez obsluhy funguiji jiz nékolik let. Na cerpaci stanici u dalnice D7

v Panenském Tynci se oba koncepty potkavaji diky spoluprdci siti COOP a ORLEN. Dalsi
novinku predstavuje digitalni avatar, ktery bude zakaznikiim v prodejné asistovat s nakupem.
V ramci Usteckého kraje jde o prvni pIné automatizovanou a bezobsluznou prodejnu potravin
a doplrikového zboZi v rezimu 24/7 a zaroven se jedna o prvni realizaci takovéhoto konceptu

na ¢erpaci stanici v Cesku. Prodejna je stejné jako Cerpaci stanice v provozu nepretrzité, tedy
sedm dni v tydnu a dvacet ¢tyri hodin denné.

Na ¢erpaci stanici ORLEN u dalni-
ce D7v Panenském Tynci vznikla prvni
kombinace samoobsluzné cerpaci
stanice a prodejny COOP 24/7 s digi-
talnim asistentem. Novinka prinasi
zakaznikim maximalni flexibilitu
avyuziva nejmodernéjsi technologie.
Spojeni nejvétsi domaci maloobchodni

sité COOP alidra ceského trhu ¢erpa-
cich stanic ORLEN nabizi zdkaznikim
moznost natankovat i nakoupit kdykoli
abez obsluhy. Prodejna totiz funguje
nepretrzité a kromé Sirokého sorti-
mentu potravin a dopliikového zboZzi je
vybavena i kivomatem Stop Cafe, ktery
zakaznici znaji z jinych stanic ORLEN.
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,Pro koncept automatizovanych
prodejen 24/7 nachazime stale nova
uplatnéni. Nasim primarnim cilem je
vyuzivani technologie v prodejnach
vregionech. Zaroven se vSak ukazuje,
Ze koncept se skvéle hodi také pro turis-
tické lokality, letiSté, nemocnice ¢i uni-
verzitni kampusy. Jde obecné o mista,
kde zakaznici vyzaduji vysokou ¢asovou
flexibilitu. Prodejna u Cerpaci stanice je
dalsi skvélou ukazkou moznosti vyuziti
automatizované prodejny,” vysvéetluje
Lukas Némcik, mistopfedseda Skupiny
COOQP pro sluzby. Prodejny 24/7 Skupiny
COOP neustale pribyvaji. Jenom v minu-
1ém meésici jich COOP otevtel pét a ob-
chod v Panenském Tynci bude v poradi
92. prodejnou tohoto druhu.

ORLEN na samoobsluzné cerpaci
stanici v Panenském Tynci prodava po-
honné hmoty Efecta a Verva a k dispozi-
cijeidobijeci stojan pro elektromobily.
Plivodni malou prodejnu s omezenym
sortimentem zménil ORLEN ve spolu-
praci se spole¢nosti COOP na moderni
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samoobsluzny obchod, do kterého za-
kaznici vstupuji pomoci aplikace CSOB
DoKapsy, nevyzadujici ztizeni bankov-
niho Gctu.

,Za poslednirok jsme zvysili podil
prodeje nepalivovych produktt a ob-
Cerstveniv nasi siti o vice nez dvacet
procent a nyni trzby z prodeje téchto
produktd jiZ pfesahuji tficet procent
celkového prodeje na Cerpacich sta-
nicich,” rika Agnieszka Bobrukiewicz,
Clenka predstavenstva skupiny ORLEN
Unipetrol zodpovédna za maloobchod
v Cesku, Madarsku a na Slovensku a za
rozvoj maloobchodniho nepalivového
segmentu ve skupiné ORLEN, a doda-
va: ,Vyrazné modernizujeme celou sit
a mame pripraveno nékolik novych
koncepttl prodeje, které se budou lisit
dle prostorovych moznosti a lokality
Cerpacich stanic. Moderni samoobsluz-
né koncepty, jako je treba ten pravé ote-
vieny na Cerpaci stanici v Panenském
Tynci, jsou idedlni pro mensi cerpaci
stanice, které nelze zasadné prestavét
arozS$irit a poté provozovat v plnohod-

notném rezimu. Vérime, ze kombi-
nace samoobsluzné expresni stanice
a samoobsluzného obchodu bude pro
zdkazniky atraktivni.”

Dalsinovinkou, kterou COOP zac¢ne

ve svych prodejnach testovat, bude
vyuzivani digitalniho avatara, ktery
bude zakazniklim pomahat s nakupem
ajejich dalSimi potfebami. Zdkaznici

v Panenském Tynci sijej budou moci
vyzkouSet jako prvni. Avatar MiSa bude
umeét zakaznikim naptiklad poradit
s akéniminabidkamia s orientaci
v prodejné. Dodavatelem technologie
je ¢eska spole¢nost Next mind. ,S Mi-
Sou sizadkaznici mohou bud normalné
popovidat, nebo vyuZzit ke komunikaci
obrazovku. Nyni chceme predevsim
otestovat realné vyuziti technologie
v provozu, ziskavat zpétnou vazbu od
zdkaznikd a postupné rozvijet dalsi
funkce,” vysvétluje Petr Barton, feditel
spole¢nosti Next mind.
,2Automatizované prodejny 24/7
predstavujijednu z nejvétsich inovaci
v maloobchodé. Nyni pracujeme na Sir-
Sim vyuzivani celého konceptu a také
jej spojujeme s dalsSimi technologiemi,
jako je zminovany digitalni asistent ¢i
zajiStovani ochrany proti kradezim diky
vyuziti kombinace kamerového systé-
mu s AL Nasim dlouhodobym cilem je
vytvoreni co nejpohodInéjsiho a nejpri-
vétivéjsiho prostoru pro nakupovani,”
uzavira Lukas Némcik.

INZERCE
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Uz ve chvili, kdy se na téhotenském testu objevi ty vytouZené dvé carky, nastava obdobi
plnéradosti, ocekavani, ale casto i obav - a hlavné neskutecného tlaku. Ze vsech stran se
na vas zacne linout nepreberné mnozstvi reklam s téhotenskymi potrebami a veskerymi
nezbytnostmi, které ,urcité nutné!“ pro své ocekavané miminko potrebujete.

VSechny zkuSené maminky a tetic-
ky vés za¢nou zasobovat radami (mnoh-
dy i nevyzadanymi) ohledné toho,
jaka kosmetika je nejvhodné;jsi, ktery
koc¢arek ma to nejlepsi odpruzeni, ktera
bodyc¢ka nejvice vydrzi, z jaké lahvicky
miminko nejlépe pije. JenZe pravé tady
se skryva past moderniho rodicovstvi.
Predevsim prvorodice snadno pod-
lehnou dojmu, Ze lasku a pé¢i nahradi
materidlnivéci.

Ve skutecnosti je to ale daleko od
pravdy. Novorozené miminko toho
potiebuje prekvapivé malo. Pojdme se

spole¢né podivat, na co se zamérit, na
cem opravdu nesettit, ceho mit dosta-
tek a co je naopak naprosto zbyte¢né
kupovat predem nebo kupovat viibec.
MozZna zjistite, Ze neni tfeba hned plasit
aitokem brat vSechny détské obchody
a e-shopy, jen abyste néco nepodcenili.

Né&siracionalni strach je tou nejlepsi
prilezitosti pro marketéry, ktefi ho vyu-
Zivaji jako paku na mnohdy vystrasené
rodice, aby jim podsunuli co mozna
nejvice produktd. Ani socialni sité nam
v tom nepomahaji. Ba naopak: dokonalé
pokojicky, perfektné poskladané oble¢-

ky, hracky vladicich odstinech béZo-
vé - to vSe ndm muiZze navozovat iluzi
dokonale pripravenych rodi¢tia s tim
souvisejici tlak, Ze pokud nemame to
samé, selhavame. To je ale opravdu jen
blud, kterym se nesmime nechat ovliv-
nit. Téch opravdu potfebnych materi-
alnich nezbytnostije celkem malo a nic
z toho nestoji nutné desitky tisic.

Prvni mésice miminko v podstaté
jen prospi, bezpe¢né a kvalitni misto
pro neruseny odpocinek je tedy zaklad.
Hned takhle na zac¢atek urcité dopo-
rucujeme projet si nejriiznéjsi bazary.
Jisté, spousta rodic¢ti chce mit pro své
prvni miminko vSe krasné, nové, ale
vérte, Ze vybaveni pro nejmensi ma
dlouhou Zivotnost a vétSinou se nestih-
ne opotrebovat, proto sezenete leckdy
témér nové kousky za minimalni cenu.
Postylku nebo kocarek tedy klidné
poridte z druhé ruky, poté dokupte
jen kvalitni novou matraci a mékkou
decku.



Conaopak z druhé ruky prilis nedo-
porucujeme, je autosedacka. U té nikdy
nevite, zda nebyla nékde tuknutéa nebo
zbouraného auta, coz mize snizovat jeji
bezpecnost, a je proto dobré radéji sah-
nout po nové. To samé plati pro monitor
dechu. Presvédcte se, Ze funguje bez
problém1, vybalte a vyzkouSejte ho pred
tim, nez si miminko dovezete domd.

Dale by vam nemeélo chybét par
zékladnich kouskt obleceni: body,
dupacky, Cepicka, ponozky, pripadné
teplejSi kombinézka, pokud cekate
détatko vzimé.

Co se tyce hygieny, i zde budte zprvu
opatrnia nekupujte hned deset druhli
krémf a olejick. Stac¢ivam zakladni
péce o pokozku a vlh¢ené ubrousky.
Plus samoziejmé nékolik balikd plen
a prebalovaci podlozky, pfipadné lat-
kové plenky na otirani. Postupem ¢asu
si sami osvojite, co vaSemu miminku
vyhovuje a co mu naopak viibec nesedi.

Je spousta véci, o kterych zjistite, ze
je potfebujete, ale pokud je nakoupite
predem, také se maze stat, Ze je nako-
nec vlibec nepouZijete, a zbytecné tak
vyhodite mnoho penéz. V dnesni dobé
uz se da vsechno koupit on-line a do
druhého dne to mate doma. Proto zde
vypisujeme par prikladd, které mno-
hé maminky urcité oceni, ale spousta
znich by po nich aninesahla, atakje
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dobré pockat si a kupovat az v pripa-

dé, Ze spadnete do prvni zminované

skupiny.

» Houpatko: Sikovna vécicka, ale jen ve
chvili, kdy nemate miminko zavislé
navasinarucinebo nanoseni.Jsou
ideéticky, které v ném odmitaji byt,
atakova sranda se vam pak mize dost
prodrazit. Vyzkousejte ho nejprve tie-
bana prodejné nebo u pratel a teprve
poté kupujte.

» Nositka a Satky: Stejné jako v pii-
padé houpatka se i zde miiZe stat, zZe
miminko vam v nositku bude plakat
anebude tam spokojené. Proto zase
radéji prvné nékde vyzkousejte.

» Drahé hracky a dekorace: Zaprvé vei-
te tomu, Ze spoustu hracek dostanete
od rodiny a pratel, a zadruhé jsou to
vSechno krasné véci, nicméné novo-

rozenci z nich opravdu nic moc nemaiji
a pécioné to nikterak neovlivni. Proto
kupujte s rozvahou, tyto véci vam
stejné dlouho nevydrzi a je pak $koda
sejich brzy zbavovat.

» Sterilizator lahvi: Pokud budete kojit,
je dost mozné, Ze ho vlibec nevyuzi-
jete. To samé plati pro ohtivac lahvi,
jehoz pracive finale zastane obycejny
hrnecsvodou.

» Mnoho oble¢eni: Zde plati to samé
jako uhracek. Stac¢ivam par kouskd,
tfeba hned po porodu zjistite, Ze je
miminko rovnou vétsi, neZ jste ¢ekali,
a do tiplné nejmensich bodycek se
vam uz ani nevejde. Déti rostou velmi
rychle a oblec¢enibudete ménitjak na
bézicim pase, dopredu ho tedy pFilis
nenakupujte.

Zavérem nutno dodat, Ze je tfeba
vzdy vérit predevsim vlastni intuici,
naladit se na potfeby svého vlastniho
miminka a nepodléhat marketingovym
trikim a radam okoli. Déti pottebuji
predevsim bezpeci, vasinepodminé-
nou lasku a péci. VSe ostatni se casem
podda. -net-
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A JA SAM SLEPICKY SI VYCHOVAM

Byvaly doby, kdy na kazdém dvorku kvokaly slepice, rano obyvatele v okoli budili kohouti.
Postupné jejich rady proridly, zvykli jsme si kupovat vejce v obchodé. Navic jsme se ze vSech
stran dozvidali, Ze vejce nejsou zdrava. To uz ted nastésti neplati. A tak se nyni k chovu slepic
vracime. Nejen proto, Ze nam to radi ekologie ¢i vysoka cena v obchodech, ale budme upiimni,
i chut domdcich vajec se pohybuje na vyssich prickach.

Zacina to kurnikem

Spravny kurnik je kli¢ovy pro zdravi
slepic, tim padem i pro jejich pohodli.
Nékdo si ho postavi sam, nékdo vybira
znabidky firem, které se na né specia-
lizuji. D¥evény kurnik nabizi pfirozené
prostredi, ale vyZaduje vice udrzby,
zatimco plastovy kurnik je odolnéjsi
a snadno se Cisti.

At siho postavime, nebo koupime,
méli bychom dbat na dodrZeni nezbyt-
nych parametrd. Pocitejme s tim, Ze
najednom metru ¢tverecnim mohou
bydlet nanejvys 4 slepice. Kurnik by mél
mit dostatecné velké okno a regulova-
telné vétraci okénko. Oboji je mozné
v1été nahradit pletivem, v kurniku vsak
nesmibyt privan. Samozrejmé je dii-
lezité zabezpecit kurnik proti predato-
rim, tedy zejména kunam a liSkam.

Nejdulezitéjsije hrad - tak se nazy-
va misto, kde slepice odpocivaji a spi.
Méla by ho tvorit vodorovné pripevné-
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na hoblovana lat o §ifce 5,5 cm a délce
30-40 cm, se sraZzenymihranami.
Musi slepici umoznit stabilni usazeni
pro odpocinek a spanek. Pokud by mél
mensirozmeér, nemohla by na ném po-
hodlné odpoéivat, coz by na jeji zdravi
mélo velmineblahy vliv. Cim vyse jsou
hfady umisténé, tim se slepice citi
bezpecnéji.

Pod hfady muze (ale nemusi) byt
trusny stll, tedy dobte Cistitelna deska
(napf. potaZend starym linem), ze které
se da trus snadno seSkrabnout. USet¥i
podestylku a umoznilépe vyuZit pro-
stor pod hrady.

Kam s nim?

BliZime se ke kyzenému finisi, tedy
vytvofeni mist, kam budou slepicky sva
vajicka pro nasi kuchyni snaset. K tomu
slouzi snaskova hnizda. Zakladni
rozmér hnizd je 30 x 35 x 35 cm. Hnizda
mohou byt az ve tfech fadach nad

sebou. Pro vétsi plemena je nutné vysku
a Sirku zvétsit priblizné o 10 cm.

Snaskova hnizda je tfeba vystlat
podestylkou. Nejvhodnéjsi je fezana
slama. Pokud pouzivame seno, nemélo
by byt z dlouhé travy - ta maze slepicim
zpusobovat potize.

Pred hnizda mizZeme umistit bidla,
ktera slepicim uleh¢i se na hnizdo
dostat. Na podestylku miizeme vlozit
podkladky, témi dame slepicim najevo,
kam maji snaset.

Krmeni slepic

KdyZ maji budouci obyvatelky hoto-
vy bezpelny domecek, zbyva zajistit kr-
mitka a pitka. Mohou to byt tézké misky,
které hned tak neprevrhnou, umisténé
tak, aby k nim mohly vSechny ¢lenky
hejna. Do nich pravidelné dopliuje-
me pitnou vodu a také bychom je méli
alespon 2x tydné peclivé omyt horkou
vodou, pripadné vydezinfikovat.

coop RADCE



Na trhu jsou rovnéz specialné
navrzené nadoby nebo systémy, které
umoznuji pohodlné a tsporné poda-
vani krmiva dribezi. Mohou mit rizné
tvary a velikosti, v€éetné automatickych,
Zlabovych nebo zasobnikovych variant,
které minimalizuji plytvani krmivem.

Drive si slepice (jsou to ptaci hraba-
vi) asto samy vyhrabavaly a hledaly
potravu, predevsim hmyz a nejriiznéjsi
rostliny. K tomu jim hospodyné do mis-
ky dala varené brambory se Srotem a po
dvore pohodila pSeni¢na nebo kukuric-
nazrna.

To samozfejmé mizZeme délat také,
ale na trhu je fada krmnych smési,
které obsahujiivitaminy a mineraly
nezbytné pro zdravi nosnic. Cim lepsi

krmeni, tim samozfejmeé také hodnot-
néjsivejce. Slipky si k tomu jesté néco
dobrého vyhrabou.

Vybéh pro slepice:
venkovni i mobilni
moznosti

Bez vybéhu nemuize byt zadna
slepicka stastna, takze ¢im vétsi misto,
kde se mohou venku pohybovat, tim
jednoznacné lepsi. A protoze v malych
vybézich kolem kurniku ¢asto travni
porost zdevastuji, je dobré holkdm pori-
dit mobilni vybeéhy, které se daji po ¢ase
presunout z mista A na misto B.

Jsou to venkovni klece bez dna,

s jemnym okem. Pokud nemohou byt

Castecné pod stromy, je dobré cast
prekryt plachtou, aby slipky mély slu-
nicko i stin, pfipadné se schovaly pred
destém.

Jde toibez kohouta?

Slepice bez kohouta vejce snaseji,
ale nejsou oplodnéna, takZe se znich
nemohou vylihnout kurata. Kohout
v kurniku také zajistuje poradek. Ostat-
nislepice se mu prizpusobi, a vkurniku
je tim padem klid.

Bez kohouta mtze naopak mezi
slepicemi dochazet k bojim o pomyslné
vlidcovské misto. Vd¢i pozici ziska-
va nejdominantnéjsi slepice a ostatni
se podle miry jejich dominance fadi
hierarchicky pod ni. -kor-

m Hybridky: Tento nazev zahrnuje celou fadu druhd nosnic, které snaseji vejce s hnédou skotrapkou témér kazdy den. U cho-
vateld jsou oblibené i pro svou odolnost. Kutratek se vSak od nich nedockate.

m Leghornky: To jsou bilé slepice nejen krasné na pohled, ale také cenéné pro pocet snesenych vajec. Za rok se chovatel doc¢ka
az 250 vajec s Cisté bilou skorapkou. Jsou vSak velmi plaché.

m SasexKy: Se schopnostisnaset az 250 vajec rocné patfi mezi nejlepsi nosnice, jaké mtZete ve svém chovu mit. Skorapky
vajec mohou mit krémovy odstin az pomérneé syté hnédou barvu. Sasexky maji klidnou povahu a lze je snadno ochocit -

klidné budou zobat z ruky.

= Plymutky: Chovatelé se shoduji, Ze je radost tyto slipky chovat - jsou klidné a pritulné. Snaseji okolo 200 vajec za rok. Neni
to tolik jako u predchozich plemen, ale jsou otuzilé, vajicka snasejiiv zime.
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CESI A DOBRE SKUTKY

Podle toho, co casto slychame na ulicich, vdopravnich prostredcich, cteme na socialnich sitich,
bychom mohli podlehnout predstavé, Ze jsme jako Cesi velmi neprejici, zavistivi, myslime jen

na sebe. Ale skutecnost, kolik dokaZeme vénovat lidem i zviratiim v nouzi, je diitkazem, Ze jsme
naopak ve vétsiné solidarni a prispivame tam, kde je potreba. Je vSak tieba davat s rozmyslem.

Sbirky

Sbirky jsou nejéastéjsi formou po-

moci. PFinich darci pfispivaji finanéni-
mi prostfedky nebo vécmi, aby pomohli

lidem v nouzi - seniortum, rodinam
v krizi, lidem bez domova, nemocnym
a hendikepovanym. Cilem je zajistit

zakladni potteby, 1éky, socidlni podporu

nebo resit konkrétni zivotni situace.
Byvaji také urceny Gtulk@im pro psy

a koCky bez domova, zachrannym sta-
nicim zivocicht.

Finanéni sbirka:

« MiZeme zaslat darcovskou SMS.

+ Bezhotovostné 1ze dar poslat slozen-
kou nebo bankovnim prevodem na
sbirkovy tcet.

- Prispétlze hotové i do kasicky

Jak nenaletét podvodnikim

- Pofadatel musi mit potvrzenio ozna-
meni sbirky prislusnému krajskému
Ufadu. Na pozadanije povinen ndm
doklad ukazat.
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« Seriézni sbirky vyuzivaji transparent-
niGCty, na kterych miize kdokoli pres
internet sledovat prichoziiodchozi
platby.

- Oficidlni darcovské DMS je moZzné
ovérit na webu DarcovskaSMS.cz.

- Vytézky sbirek maji spravovat a roz-
délovat predevsim nadace, neziskové
organizace a darcovské platformy. Aby
nedoslo ke zneuZiti, mély by se podro-
bovat peclivé a pravidelné kontrole. Ta
by méla probihat jak uvnitf organi-
zace, tak externé prostfednictvim
auditl. Vefejnost ma mit k dispozici
vyro¢ni zpravy.

+ Mezi nejznaméjsi neziskové orga-
nizace v Cesku patfi Charita Ceska
republika, Dobry andél, Clovék v tisni,
Nadace €EZ a také velké sportovni
a ekologické organizace jako Cesky
olympijsky vybor, Hnuti Duha nebo
Greenpeace; svétové pak LékaFibez
hranic, ADRA ¢i Amnesty Internati-
onal. Tém muZete vérit, pokud byste
radi nékomu nebo nécemu pomohli.

Nejznaméjsi sbirky

» TFikralova sbirka ( organizovana
Charitou Ceska republika): Tradi¢né
probiha na za¢atku roku. Koledni-
ci prestrojeniza tfi krale chodipo
ulicich mést a vesnic, po domech
aorganizacich se zapeceténymi
pokladni¢kami a vybiraji pfispévky na
charitativniucely. VytéZek sbirky je
urcen na pomoc nemocnym, hendike-
povanym, seniortim, matkam s détmi
vtisni a dal$im lidem v nouzi viude
tam, kam dosahne pomoc Charity
Ceskarepublika.

» Sbirky potravin (pofadané Potra-
vinovymibankami): Dvakrat ro¢né
shromazduji potraviny a drogerii,
zapojuji obchodni fetézce. Pfilonské
podzimni sbirce se shromazdilo 719
tun pomoci. Putuje k lidem v nouzi,
jako jsou seniofi, samozivitelé, vice-
Cetné rodiny, lidé bez domova, osoby
s handikepem nebo v krizi.

» Sluni¢kové sbirky (poradané Nadaci
pro transplantace kostni dfené): Stu-

coop RADCE
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dentivyrabéji slunicka a ta pak daruji
kazdému, kdo vlozi obnos do zapece-
téné kasicky, se kterymi chodijednou
az dvakrat ro¢né po ulicich ceskych
meést. Vynos je do posledni koruny
rozdélen mimo jiné ve prospéch paci-
entd s vaznymi nemocemi krvetvorby
anarozvoj oboru.

» Cesky den proti rakoviné (organi-
zovany Ligou proti rakoving): Naku-
pem zZlutych kytic¢ek prisp&jeme na
prevenci rakoviny a podpofime boj
protini.

» Srdi¢kové dny (poradané organizaci
Zivot détem): Na ulicich probihaji ob-
vykle tFikrat rocné sbirky na podporu
vazné nemocnych déti.

Nadace

Vibec nejstarsi ceska nadace je
Nadani Josefa, Marie a Zderiky Hlavko-
vych, ktera byla zaloZena dne 25.ledna
1904 s cilem podporovat vynikajici
studenty prazskych vysokych skol,
talentované mladé védecké pracovniky
aumeélce, stejné jako prispivat k rozvoji
Ceské spolec¢nosti a jejtho hospodarstvi.
Pfes mnoha tiskali v obdobi nacismu
a socialismu existuje a napliiuje své
poslani dodnes.

Poslanim Nadace Terezy Maxo-
vé détem je umoznit kazdému ditéti
prozit spokojené a bezpeéné détstvi
vrodinném prostiedi a dat znevyhod-
nénym détem Sancina lepsi Zivot. Mezi
hlavni cile nadace, jejiz zakladatelem je
svétoznadma modelka, patfi prevence
nezadouciho odebrani déti z rodinného
prosttedi, a to zejména z dvodd chu-
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Foto: www.sbirkapotravin.cz

doby, a podpora vSech forem nahradni
rodinné péce.

Hlavnim cilem Nada¢niho fondu
Kapka nadéje, zaloZeného Vendulou
Svobodovou po imrti jeji dcery na
leukémii, je pomahat nemocnym détem
a zlepSovat prostredi détskych klinik ve
vice nez 40 nemocnicich po celé Ceské
republice, a to jak po strance piistrojo-
vého vybaveni, které zefektivni a zkva-
litni samotnou lé¢buy, tak i po strance
psychosocialni péce.

Darcovské programy

Pred nékolika lety zacaly po vzoru
jinych vyspélych zemiiv Ceské republi-
ce vznikat darcovské platformy, které
umoznuji komukoli zdarma zalozit
sbirku nebo usporadat kampan na
pomoc v tézké zivotni situaci (zdravi,

Donio

rodina), pro komunitni projekty nebo
na realizaci podnikatelského ¢i tvlrci-
ho néapadu.

Hlavnivyhodou je, Ze platforma si
zvybrané ¢astky nebere zadné provize
ani poplatky. Veskeré vybrané finance
jdou primo na sbirku a provoz platformy
je financovan z dobrovolnych prispévka
darct.

Prvnitakovou platformou byla Do-
nio, ktera vesla do obecného povédomi
zejména sbirkou pro Martinka. Tento
tehdy dvoulety chlapecek s vzacnym
genetickym onemocnénim se bez
pomoci svého okoli nemohl pohybovat,
mival svalové kiece a oslabeny saci
apolykacireflex BéEhem velmi kratké
doby mu na podzim roku 2023 1idé na
1écbu ve Francii poslali vic, nez bylo po-
tieba. Cast z toho poté dostaly dalsi déti.
Po genové 1é¢bé ve Francii vlednu 2024
za 100 miliond korun se k radosti v§ech
zacal velmi rychle ménit v normalniho
kloucka. U¢i se chodit, nema bolesti
aneuziva léky.

Dal$i zndmé darcovské platformy
jsou napiiklad Darujme.cz a Znesnaze.

Nemusi se vSak jednat jen o financ-
ni prostredky a oficialni darcovské
platformy a organizace. Celou repub-
liku na jafe minulého roku zburcoval
,pripad Madlenka“. Pro tehdy dvouletou
hol¢icku se vzacnou nemoci krvetvorby
hledalilékaridarce kostni dfené. Pri-
béh zmobilizoval diky socialnim sitim
pres tricet tisic mladych lidi ochotnych
darovat své krvetvorné bunky. -kor-

Pipvideing diice  Distealinndshiely ¥ Komesni piojekhy ~  Onds v Froditen (3 m

™

Pomahame ménit pribéhy,
na kterych vim zalezi

v :.f

Martinek mide diky vim podrmupl.l. Bédha v zaliranitl

Podplifte rodiny
bojujiel’s téikou nemoci
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ZIMA, BEZKY A ZAZITEK SVETOVEHO FORMATU

Zima tento rok nabrala na sile a pro mnohé sportovni priznivce to znamenalo jediné -
letosni rocnik Jizerské 50, nejvétsiho festivalu béZeckého lyZovani v Cesku a zdaroveri jedné
z nejvyznamnéjsich sportovnich akci u nas, bude mit idealni podminky.

Legendarni zavod se letos uskutec¢nil uz po devétapade-
saté a stejné jako v minulych letech prilakal tisice zavodnika
z Ceska i ze zahranici.

CEZ Jizerska 50 uZz davno neni jen zavodem pro vrcholové
sportovce. Kazdou zimu se Jizerské hory proménuji v misto
jedinec¢nou atmosféru velké sportovni akce a radost z pre-
konanivlastnich hranic. Tento legendarni zavod se opét
zaradil mezi svétovou Spicku dalkového lyzovani, zaroven
vSak zlstal otevieny i bézkarim ,hobiklim*, rodinam s détmi
nebo tém, ktefi si chtéli vyzkouSet svou prvni ostrou vyzvu
nalyzich.

Program nabidl vic neZ jen slavnou padesatku. Na vybér
byly kratsi traté, détské zavody i doprovodné kulturni akce,
diky nimz si kazdy nasel dtivod, pro¢ do Bedfichova vyrazit.
Jizerska 50 se tak znovu stala zimnim svatkem, kde neslo
jen o kilometry ve stopé, ale predevsim o zazitek, na ktery se

vzpomina jesté dlouho po navratu domd. Atmosféra letosni
Jizerské 50 znovu potvrdila, Ze stoji za to byt u toho - at uz
na startu, podél trati, nebo v roli fanouska -, proto nevahejte

a zapojte se iv pristim roce.

Letosni program nabidl nasledujici
zavody:

- CEZ Jizerska 50 (1.2.2026)

- Ceské Radiokomunikace Jizerska 25 (31.1.2026)
- CTJizerska 10 (31.1.2026)

« MiniJizerska Dr. Max (30. 1. 2026)

« VINCI Construction Jizerska 17 (29. 1. 2026)

« Volkswagen Bedfichovska 30 (29.1.2026)

Retailovym partnerem akce Jizerska 50
bylivletosnim roce COOP.
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FEJETON

RODINNE BOJE O

Ivnasirodine byl boj o jméno prvniho syna. Ja jsem si
prala Kubicka, tenkrat byl Jakub v mode. Ale manzel i cela
jeho rodina se mi vysmali. Jak by se asi tak mohl jmenovat,
kdyZ je jeho tata Rudolf, dédecek Rudolf a stejné se jmeno-
val i pradedecek? Samozrejme jsem ustoupila.

KdyZ jsem o narozeni svého potomka napsala teté, jak
je Rudousek krasné miminko, rozhorcila se: ,Prosim te, jaké

jste mu to dali jméno? VzZdyt ta zdrobnelina zni jako indian!”

Jemu samotnému, kdyZ mu bylo néjakych devét deset
let, se jeho jméno ani trochu nelibilo. Nastésti jsem ho spolu
s bratrem vzala do véze Mihulka na Prazském hrade, kde
tehdy sidlila expozice renesancniho kovolitectvi, astrologie
a alchymie na dvore Rudolfa I1. Spolu s vykladem, jaky byl
tento habsbursky cisar vyznamny panovnik své doby, jak
promeénil Prazsky hrad v honosné sidlo s centrem umeni
aved, se s tim jménem smiril.

Hadejte, jak se jmenuje jeho syn? No, samozrejme takeé
Rudolf. Tam to byla i ze strany jeho maminky jednoznacnad
volba. Nastesti vnukovi se toto jméno libi.

Jméno Rudolf se ovSem v nasi blizkosti vyskytuje jeste
dvakrat. Dcery mladsiho syna maji z druhé strany rovnez
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JMENO POTOMKA

dédecka a pradedecka Rudolfa. Svdtek se tedy slavi v rodi-
né dost naveliko.

Jednou ale prisla starsi vnucka domti s brekem. Meli ve
skole napsat, jak se jmenuji jejich blizci pribuzni. KdyZ se
ukdzalo, Ze ma dedecky, stryce a bratrance Rudolfy, trida
vypukla v hurénsky smich. Kdyz jsme poukdzali na to, Ze
takové souhvezdi stejnych jmen jen tak nékdo nema, bylo
nastésti po placi.

Jméno mladsiho syna uz jsem sivybirala sama. Znam
samé prima Ondreje, jeden nositel tohoto jména byl svaty.
Jen mu nerikejte, Ze jsem volila podle jména svého krasného
kocoura, ktery se z nasi domdcnosti vytratil neznamo kam,
kdyZ pochopil, Ze muj manzel kocky nemd rad!

Privolbé jména potomkl preju co nejmensi boj. Hlavné
at'jsou ditka zdrava a maji stastny zivot. Primlouvdm se ale
za to, aby rodice vzali rozum do hrsti. Jednak aby zvaZzili,
zda se exotickd jména a jména zahranicnich hvezd hodi do
nasimalé ceské kotlinky, a pak jak jméno ladi s prijmenim
(u dévcat se to tedy muze zménit vdavkami). Slysela jsem
o jednom panovi, ktery se jmenoval Silvestr Bumbdlek.

V jakém rozpoloZeni rodict to jméno asi vzniklo? -kor-




ZMENY ROKU 2026

S prichodem kaZdého nového roku se méni nejen kalendar, ale i pravidla, podle kterych
funguje nase spolecnost. Rok 2026 neni vyjimkou a prindsi radu novinek, které pocitime
prindkupech, cestovanii pri kontaktu s urady.

] ~ &,

Kdo si polepsi?

V oblasti dania socidlnich véci
rok 2026 pokracuje v trendu zjednodu-
Sovani systému. Jednou z nejvyznam-
néjsich zmén je Gprava danovych slev
na poplatnika a na déti, které se nové
valorizuji v zavislosti na pramérné
mzdé. Tov praxiznamena, Ze rodindm
s détmi zlistane v penéZenkach o néco
vice penéz nez vroce predchozim.
Diilezitou zpravou pro dliichodce je
novy valorizaéni mechanismus. Od
ledna 2026 se diichody zvysuji podle
upraveného vzorce, ktery vice zohled-
nuje rast realnych mezd.

Uz zadne fronty na
uradech?

Rok 2026 je v Ceské republice rokem
plné digitalizace dokladt. Po pilotnich
projektech z minulych let je nyni apli-
kace eDoklady plnohodnotnou alterna-
tivou k plastovym karti¢kdm. Obcansky
itidi¢sky prikaz nyni miiZete mit legal-
né v mobilnim telefonu a policie i ufady
jsou povinny jej akceptovat.

Pro bézného ob¢ana to znamena
konec stresu ze ,zapomenuté penézen-
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Kanirola Gdajh

Tdbanzers udaps
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ky". Zatimco dfive mohly nékteré mensi
subjekty (napf. malé obecni atady,
soukromé provozovny nebo ubytovaci
zafizeni) digitalni doklad odmitnout,

od roku 2026 je akceptace eDokladl
povinna pro vSechny. To znamena, Ze

s mobilem v ruce uz vytidite iplné vse,
od svatby na malém titadé aZ po zapis
do knihovny nebo ovéfeni totoznosti
unotare.

Harvak

TIIRESH I

Frat, Sishon, Robibers 1830539

i T

T

Navic letos uz aplikace eDoklady
neslouzijen jako ob¢anka. Postupné se
do niintegrovaly dalsi dtlezité kar-
ty, jako je prukaz pojiSténce, zbrojni
prikaz, priikazy osob se zdravotnim
postiZzenim.

Stat také spustil portal pro spravu
socidlnich davek, kde 1ze o pfispévek na
bydleninebo pridavek na dité pozadat
doslova na par kliknuti z domova.

Rozhodneme o svych
obcich

Zatimco celostatni politika se po
bourlivém podzimu postupné usazuje
amuzZeme sledovat prvni kroky nové
vlady, na podzim 2026 nas cekaji volby
do obecnich zastupitelstev a do tfetiny
Senatu.

Cestovania dovolena

Mozna jste zaslechli o evropském
systému ETIAS, ktery se vroce 2026 na-
plno rozbéhl. Dobrou zpravou je, Ze pro
Cechy se pFi cestach po Evropské unii
nic neméni. Jako ob¢ané CR mame stale
pravo cestovat jen s obcankou nebo
pasem bez jakéhokoli papirovani.

coop RADCE



Tento novy systém, v podstaté
on-line cestovni povoleni za poplatek,
se tyka pouze turistli ze zemi mimo
Evropskou unii (naptiklad z Ameri-
ky nebo Velké Britanie). Pokud tedy

V Cesku pokracuje vystavba kli-
¢ovych dalni¢nich asekll. O¢ekava
se zprovoznéni dalsich kilometr na
dalnici D35, ktera ma ulehcit pretizené
D1a propojit Cechy s Moravou severni

prostfedi. V prodejnach se stale vice
prosazuji cirkularni obaly. Mnoho
vyrobcl potravin definitivné preslo na
plné recyklovatelné materialy.
Novinkou je také povinnost vy-

robci elektroniky zajistovat tzv. pravo
na opravu. To znamena, Zze domaci
spotrebice zakoupené v roce 2026 musi
byt konstruovany tak, aby byly snad-
no opravitelné, a ndhradni dily musi
byt dostupné po dobu nejméné deseti
let. Konci éra ,kazitek"” a vécinajedno
pouziti, coz je skvéla zprava pro nase
penézenkyiprirodu.

trasou. Pro obyvatele mnoha obci to
znamena odklon tranzitni dopravy

planujete letni dovolenou v Chorvat-
sku, vikend v Rakousku nebo nakupy
v Polsku, mtiZete byt v klidu, Zadné
formulafe ani poplatky pred cestou se
vas netykaji. Jediné, co mozna pociti-
te, jsou nové informacéni tabule nebo

Konec zbytecnych
plasta

veve

Ivroce 2026 se budeme setkavat
celé Evropy. s dalsimi kroky k ochraneé zivotniho

Prakticky tip
pro rok 2026

Sledujte prabézné zmény v mistnich
vyhlaskach. Rok 2026 dava obcim vétsi
pravomoci v oblasti mistnich poplatkt
(napft. za odpad nebo za psy), které mo-
hou byt nové odstupniovany podle toho,
jak poctivé domacnosti tFidi.

Kde hledat rady a na koho se obratit?

Zorientovat se v novych zakonech a pravidlech nemusi byt vzdy
snadné. Pokud si nejste jisti, jak se vds konkrétni zména dotkne,
existuje nékolik spolehlivych mist, kde hledat pomoc.

» Portal obéana (gov.cz): Toto je digitalni brana ke véem sluzbam statu. Najde-
te zde informace o svych dokladech, stavu bodového konta ridice, ale také
navody, jak vyridit rlizné Zivotni situace on-line. -drei-

» Pobocky Czech POINT: Pokud nejste prate-
1é s poCitacem, Czech POINT, ktery najdete na
postach, iradech a ve vybranych prodejnach, je
mistem, kde vam Gfednik pomuze ziskat vypisy
z rejstrikli nebo zridit datovou schranku.

INZERCE

ONIN

CESKA VYROBA
PONOZEK
S DLOUHOLETOU
TRADICI

» Mistni obecni a méstské arady: Pro dotazy ohled-
né mistnich poplatku (za odpady, psy), volebnich

urad. Mnoho informaci dnes trady zverejnuji na svych digitalnich ifednich
deskach.

» Ufad prace €R: Pokud vas zajimaji zmény
vrodinnych pridavcich, prispévcich na bydleni

» Finanéni sprava
(financnisprava.cz):
Zde naleznete veske-
ré podrobnosti k danim
z pfijmu, z nemovitosti nebo k novym sazbam DPH.
Pro osobni dotazy slouzi izemni pracovisté finané-
nich Grada.

» Spotrebitelské poradny: V pripadé nejasnosti
ohledné prava na opravu nebo reklamace zbozi se miZete obratit na dTest
nebo Sdruzeni ¢eskych spotrebiteld, které nabizeji bezplatné rady, jak postu-
povat pri sporech s prodejci.

1/2026
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Zeli v kameninovém hrnci, pytel brambor v komore,
dyné na polici a uzené maso zavésené v chladu.
Zadné exotické suroviny z druhého konce svéta,
Zadné slozité polotovary plné kenzervantu. Jen

to, co poctivé vyrostlo na zahradé nebotiapeli, =

co vydrzelo mrazy a dalo se dobre uskladnit. Nus —
predci neméli na vybér, a presto dokazali vykouzlit
jidla, ktera byla chutna, vyZzivna a prirozene
uspornd. Dnes se k tomuto pristupu znovu vracime.
Ne z nouze, ale z rozumu, z tctyk tradici i k vlastni

penéZence.

Kouzlo zimni Spajzky

Zatimco venku v inoru vladne nevlidné pocasi, v kuchyni
muze byt Gtulno a vonavo. Zakladem zimniho jidelnicku byla
odjakziva korenova zelenina. Celer, mrkev a petrZel nejsou
jen ,néco do polévky". Predstavuji zasobarnu vitamint, ktera
siuchova svou silu az do jara. Kdyz je nastrouhate a orestuje-
te namasle, ziskate zaklad pro ty nejlepsi omacky a polévky
nebo poctivé zimni pomazanky. M{iZete je upéct v troubé spolu
s bramborami, cibuli a ¢esnekem, zasypat riznymi bylinkami
a podavat se zakysanou smetanou jako plnohodnotny obéd.

Kysané zeli bylo pro nase babicky ,ceskym citronem". Diky
prirozené fermentaci dodavalo télu potfebny vitamin C v dobé,
kdy o pomerancich nikdo ani neslySel. Podobné na tom byly
brambory, kazdodenni jistota, ktera zasyti. Daji se upravit na
desitky zplisobtl - od placek pfes kase aZ po zapékané specia-
lity. Navic, ruku na srdce, nejsou zatézi pro nasi penéZenku.

Maso jako svatek

Drive se maso nejedlo denné. Bylo vzacné a podle toho se
s nim zachdazelo. KdyZ uz se v zimé udilo nebo peklo, vyuZzi-
lo se do posledniho kousku. Kosti skonc¢ily v silném vyvaru,
ktery prohral celé télo, ai maly kousek uzeného dokazal dodat
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tu spravnou chut velkému hrnci luSténin nebo zeli. Pravé
kombinace rostlinnych bilkovin, jako jsou ¢ocka, hrach, fazole,
a kvalitniho zakladu ze zasob délala z tehdejsich jidel nutri¢ni
bomby, které dodavaly energii na tézkou praci.

Praktické tipy pro dnesni Setrnou
domacnost

Dnesni doba nam sice nabizi pIné regaly vSeho mozného,
ale kouzlo varenize zasob spociva vjednoduchosti a plano-
vani. Zkuste to tentokrat s namijinak. Podivejte se do spize
alednice. Co tam zbyva? Mate tam zapomenuty sacek krup
nebo posledni dyni? Prolistujte kucharku nebo pozadejte o po-
moc s vhodnym receptem internet a nakupte jen to, co tyto
suroviny doplni.

Par tipt

Kdyz varite maso nebo Cistite zeleninu, nevyhazujte od-
Fezky. Udélejte velky hrnec vyvaru. Cast vyuZijte na polévku,
zbytek jako zaklad pod maso nebo do rizota. Tento vyvar

muZete také zamrazit do mensich nadob a pouZzivat na dalsi
vareni.

COoOP RADCE



Zbytky jsou prileZitost. Zbyla vdm od obéda trocha pecené-
ho masa nebo par vafenych brambor? Druhy den z nich mohou
byt skvélé bramborové placky s trhanym masem nebo syty
selsky salat s cibuli a octem. Vyborné jimi ochutite i bagetu na
rychly obéd do prace.

Zelis uzenym
a bramborami

Klasika, ktera nikdy nezklame.Jidlo z jednoho hrnce, které
chutna nejlépe druhy den, kdyz se vSechny chuté propoji.

Brambory oSkrabeme, nakrajime na kostky a uvarime
v osolené vodé s kminem. Kysané zeli (pokud je prili§ kyselé,
proplachneme ho) podusime na cibulce, v pritbéhu vafeni
podlévame vodou. Zeli opepfime a pfidame drceny kmin. Me-
zitim na panvi na sadle orestujeme nadrobno nakrajenou ci-
buli, pfiddme na kosti¢ky nakrajené uzené maso a orestujeme.
Nakonec vSe smichame, podle chuti dosolime a dopeptime.

Barevny pekac z dyné
a korenové zeleniny
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Veskerou zeleninu oCistime a nakrajime na priblizné stej-
né velké kusy (mésicky nebo hranolky). V mise ji promichdme
s olejem, prolisovanym ¢esnekem, soli, pepfem a majorankou.
Rozprostfeme na plech vyloZeny pecicim papirem tak, aby
zelenina nebyla pFili§ na sobé. Pe¢eme v troubé vyhraté na
180 °C pribliZzné 40 minut, dokud zelenina nezmékne a okraje
nezezlatnou. Zhruba v poloviné peceni zeleninu opatrné oto-
¢ime, aby se rovnomeérneé vytvorila ktir¢icka.

TIP: Pfed koncem peceni miiZete posypat trochou strouha-
ného syra. Nebo Ize podavat s dipem z bilého jogurtu a bylinek.

Nastavovana kase
s cibulkou

Kroupy proplachneme a uvatrime v osolené vodé domékka.
Brambory uvafime zvlast a rozmackame je s horkym mlékem
amaslem na kasi. Do bramborové kase vmichame uvatrené
kroupy, prolisovany cesnek a promnutou majoranku. Na sadle
osmazime cibuli dozlatova a ka$i ji na talifi bohaté posypeme.

Cockovy salat

Coc¢ku proplachneme a uvafime domékka spolu s novym
korenim a hfebickem. Kofeni po uvafeni vyjmeme. Mezitim
na panvina trose tuku orestujeme nadrobno nakrajenou cibu-
li. Jablka zbavime jadfinct, nakrajime na mésicky a pfidame
k cibuli. Kratce opékame, dokud jablka nezméknou a neza¢nou
lehce zlatnout. Zaprasime skofici. Uvafenou cocku smichame
s cibuli a jablky. Dochutime octem, soli a trochou tekutého
medu, aby vznikla pfijemna sladkokysela chut.

TIP: Pokud mate ve spizi zbytek vlasskych ofechd, nase-
kejte je a posypte jimi porce pfed podavanim. Dodaji pokrmu
kfupavost a dalsi cenné Ziviny. -drei-
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ZAHRADA DO KOPCE?

Nékdo svoji zahradu, ktera je na svahu, proklind, jiny miluje. Ten druhy ji ma rad proto, Ze
mu nabizi krasna zakouti a vyhledy. Rozhodné neni fadni a obycejnd. Samo se to ale neudéla,
za krasnym prostiredim je mnoho hodin i let poctivé prace. Pokud tedy nezameéstnavame

zahradniho architekta a jeho pomocniky.

Jaknato

Odbornici doporucuji nevytvaret charakter zahrady podle
okamzitjch napadd, ale ze vseho nejdriv udélat celkovy navrh.
Zvazit, kde by méla byt terasa, pergola, ohnisté, travnik, zele-
ninové a kvétinové zahony, jezirko, kam zasadit ovocné stromy
a okrasné dreviny. ProtoZe to vSechno mtizeme na takovém
pozemku mit. Samoziejmé zaleZina tom, jak moc je svaZzity -

v prikrém srazu se toho opravdu moc délat neda.

A teprve potom bychom méli fesit, jak ty které prvky do

terénu zaélenime.

Zvinény terén

Pokud je zahrada jen v mirném svahu, miiZeme vytvorit
tahlé viny, které jsou velmi ptisobivé a se kterymi si sekacka
v pripadé travniku poradi. Takovymi vinamilze terén rozdélit
do nékolika oddélenych zakouti, vybudovat skalku, uzitkovou
zahradu, okrasné zahony, zahradnijezirko, kamenné zidky
a podobné.

Na Gpravu terénu pouZijeme zeminu z mist, kde jsme
naptiklad budovali terasu. Nejjednodussi je prizvat lopatu,
krumpac a kolecko, to je vSak fyzicky naro¢né. Vyuzit mizeme
pomoc minibagru, ktery je mozné si pronajmout bud s obslu-
hou, nebo samostatné.
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Prudsisvah

Pokud je pozemek svaZzity s nékolikametrovym prevyse-
nim, je nutné terén rozclenit do systému teras, ¢i pokud neni
prilis rozlehly, upravit jako skalku.

Vétsi kameny (zasazené alespon z jedné tfetiny své vysky)
svah zajisti proti sesouvani, kobercové trvalky brzy vytvori
kompaktnibarevné plochy a zabrani stékani vody.

Prudsi a rozlehlejsi svahy je pak lepsi rozdélit pomoci
opérnych zdi na nékolik teras. Tento zplisob Gpravy je na-
mahavéjsi, ale urcité se vyplati. Terasy by se mély vybudovat
s mirnym sklonem proti svahu, protoZe tim se zadrzi voda,
prirozené stékajici shora dold.

Opérné zidky se mohou budovat nasucho (z volné uloze-
nych kament prokladanych zeminou, v niZ porostou skalnic-
ky) nebo se daji vyzdit. Pro terasy a opérné zidky miZeme pou-
Zit razné materialy, od klasickych cihel pfes kameny, dfevo az
po moderni gabiony, tedy draténé koSe vyplnéné kameny.

Suché zidky vypadaji pfirozené, je mozné je osazet —
ahlavné neni tfeba je zdit. Poskytuji prostor pro Zivot mnoha
druh@m hmyzu, a pokud se je po Case rozhodneme rozebrat,
muzeme kameny pouZzit znovu na jiném misté.

Zahrady ve svahu se zpracovavaji odspodu nahoru a dii-
leZita je pritom dikladnost. Zasadni je i to, aby hlavni plochy,
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jakojsou travnik, terasa, posezeni, byly kazda vroviné, i kdyz
vriznych vyskach.

Cesticky a schody

Jednotlivé Grovné budou spojovat cesti¢ky a schody. Pésin-
ky maji své opodstatnéni na vodorovnych tsecich a na jejich
zhotoveni volime §térk, drobné kaminky, drcenou kliru, pisek,
které jesté ozvlasStnime naslapnymikameny.

Schody by mély byt hlavné funkénia pohodlné. Na vybér
mame celou fadu materiald, které mtzeme zvolit podle stylu
zahradyirozpoctu.

covani.

» Betonové bloky - pevné a cenové dostupné, dnes uzivde-
signovém provedeni.

» Dfevéné prazce - rustikalnivzhled, idealni do pfirodnich
zahrad (nutnd impregnace).

» Stérk a obrubniky - varianta pro jednodussi svahy alehké
stupné.

» Ocelové schodisté - vhodné zejména do minimalistickych
zahrad a na strmé&jsi svahy.

Osazovani svahu

Na svah se vyplati sazet takové rostliny, o které nebudeme
muset prilis pecovat. Idealni jsou plidopokryvné trvalky, jako
je matefidouska, rozchodnik nebo barvinek. Dobfe funguji
inizké okrasné travy. Pro vlhéi a stinnéjsi stanovisté se hodi
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brecétan, kterého existuje i fada barevnych kultivart. Ke zva-
Zenije pokryt svah pred sdzenim protierozni textilii. Za par let
serozlozi a do té doby vegetace svah dostate¢neé zpevni.

Ve skalce mohou byt kromé klasickych rozchodnikl a ne-
treskl také zakrslé borovice, dobfe vypadajii rododendrony
nebo azalky. Paradu udélajiirtizné druhy skalnik(, dristal,
jalovec nebo rakytnik, ktery nejen pékné vypada, ale taky ma
na podzim spoustu plodd plnych vitamind.

Nadherna zakouti vzniknou na svahu i vysadbou riizi, jak
padopokryvnych, tak kefovych. DaFit se jim vSak bude jen na
slunci. Stejné tak nas tam svymi kvéty, pripadné riznobarev-
nymi listy od jara do zimy potési nejriznéjsi okrasné kete.

Rostliny ke krase i uzitku

Péstovani riznych skupin rostlin nejlépe umoznivyvyse-
né zahony z riznych materiald umisténé na vybudovanych
terasach. Na tom, ktery se nachazi nejblizZ domu, mohou
rust vytrvalé bylinky. Kromé v 1été kvetoucich trapatkovky
nachové, zavinutky trubkovité, Salvéje a levandule naptiklad
medunka, yzop, tymian, mata a dalsi. K nim mtiZzeme pfisit
meésicek, bazalku. Na dalsizahon mliZeme vysit letnicky, které
prilakaji hmyz. Treti mtze slouzit pro péstovani korenové,
plodové nebo listové zeleniny.

Kam se stromy

Pro bézné druhy lesnich stromt neni svazit4 zahrada
prilis vhodna. Vyborné se do ni vsak hodi nizké javory, biizy,
Stédrenec, okrasné jabloné a tfesné nebo Sacholany. Z jehlic-
nant pak odolné druhy zpevnujici pidu, jako je borovice klec¢,
pudopokryvné typy jalovce, zakrslé tije.

Ve svazité zahradé zbude misto také pro nizké ovocné stro-
my a kete.Je vSak tfeba je vysazet do horni nebo stfedni ¢asti
atam, kde je dostatek slunce a svétla. -kor-
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Serky VYber syru dosah, dozravat, drtit, diim, djchat, faun, hmit, hrozny, humoristicky, choreografie, chrt,
intonace, invalida, izola¢ni, katastrofalni, klec, kontrolni, kuchatka, lano, leccos, mina,
zZa nejlepgi Ceny. mnich, ndbozensky, nadchnout, ndhrdelnik, nachazet se, nedorozumeéni, Noe, niiz, ochota,

péka, placka, podprsenka, poklona, pomocnik, poslucharna, pristihnout, publikace, rok,
Saturnin, trikot, trocha, troud, tuk, uhli, utajit, Valencie.

POMUCKA: L MUZSKE
KANAN, KOZACKY | AMERICKY ¢ioLo PRAZSKE SLOVENSKY e . : ZNACKA i MEDVED JEZDEC
ADD, Tov, | NACELNiK STAT zraku [ 1aRo (zkr.) | OSEKAVATI | = en | PROVINENT | A TAKE NE TRUPY cit JMENO sopiky | PERUANEC | Ny | FoRmuLE 1
(27.8)
NAOMI
ZENSKE
oSvVolIT S| JMENO
(21.5)
ETYL-
1.DiL ALKOHOL
TAJENKY EVROPAN
STARECKOST KDOPAK
SLOVENSKY
WJAK" 5 POHADKOVA
HLUPAK POSTAVA
DOMACKY ZNACKA
sz DARINA MLECNA INDIA
MOSTU SEVERSKA KORALKA SLOVENSKY
ZVIRATA WJINAK"

JINAK

SPORTOVEC ZVANY

JMENO
CAMP-
BELLOVE

PTAK >z
PRIBUZNY SENICE ZASLIBENA
PENKAVE | SLAVNOSTI ZEME ZID0

KOVBOJU

SILNY PRERUSOVA|
ZELENINOVY E NE SVITIT
ALKOHOL. bOKAM KOKRSPANEL ROH >
NAPOJ (HOVOR.) OTAZKA

PRI SAZCE

3.DiL
TAJENKY

RUSKY
SOUHLAS AKVARINI | IMITOVAT
TENTO RYBA TETREVA
ROK

CAST TELA

" ANGLICKY “x
LETECKY JMLUVIT" CAST ZUBU

oDDiL —
(ZKR.) DAN ZE ANGLICKY

MZDY (ZKR.) W HRACKA"

spz
KOLINA

LEHNUT(

) LESKLY
ANGLICKY NEOBRATIT NATER

WPRIPOJIT"

ZAPOR POPEVEK

2.DiL INFEKCNI
TAJENKY CHOROBA

RYTINA

V KAMENI OMAKAT

v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 11. bfezna 2026 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 5, 301 00 Plzen 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 dlivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherci budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze
a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢islaje: ,Nadélte si pod stromecek” a ,nase luxusnivyrobky COOP Premium". Vyhercijsou: K. Toningerova,
Plzeni - J. Votjpkova, Tabor « M. Jiraskova, Bojanov - J. Palanova, Pelhfimov « A. Svancarova, Slany - M. Kovandova, Tfemosnice - A. Bil3,
Vroutek « O. Spacil, Kfenovice « M. Krejcarova, Protivin « J. Tajerova, Dobrovice
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Operator a X
Skupiny COOP { sewmsicom

COOPAKU,
KTERI UZ VYHODY
CERPAUJI!

COOP Mobil vyhodné podporuje vsechny
ZAMESTNANCE a CLENY Skupiny COOP

A) MOBILNi SLUZBY

VELKY VYBER
] ) ] . . neomezenych
Vyhodné tarify pro ZAMESTNANCE a CLENY a datovych tarift
Vyhodné tarify az s 50 GB mobilnich dat s objemem dat @
od 1,5 GB

* Odmeéna za doporuceni 200 K& i v ramci své smlouvy
 Bez vstupnich poplatkl pfi registraci platby kartou do 50 GB

e Tarify i pro rodinu a pratele neomezené Q

B) P EVN? | NTERN ET Zména tarifu ZDARMA

vzdy k 1. dni v mésici

Nejvétsi pokryti pevného internetu na trhu

Stabilni a rychly internet kabelem i vzduchem @

* Obratem zjistime moZnosti pro Vasi lokalitu Q

 Sleva 50 K¢ s kazdou dalsi SIM kartou od COOP Mobil

* Pfehledné SIM karty a Internet na jednom vyuctovani VSE PREHLEDNE 9

NA JEDNOM MISTE

Kompletni prehled tarifQ

C) VYHODY S COOPEM vl el e
obratem na e-mail

Vyuzivejte dalsich vyhod od COOPu Pro Vage dotazy:

Nakupujte s COOPem a méjte sluzby levnéjsi coop@comverga.com nebo

volani na linku 234 493116
(ze sité COOP Mobil volani ZDARMA)

« Odmény za aktualni produkty v akci
 Benefity od COOPu formou pfispévku na tarif Q

* Slevy na tarify za nakupy v COOPu

www.skupina.coop/zamestnanci www.skupina.coop/clenove m-)
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