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MILi PRATELE,

rok se bliZi ke své poloviné. Nedavno
jsme rozsvécovali svétylka na vanoc-
nim stromku, nenito tak dlouho, kdy
jsme barvili vajicka, a uz budeme sla-
vit slunovrat. Nastavaji letni dny. Dny
prazdnin, dovolenych, mnoha zazitkd,
spole¢nych chvil s détmi, setkavani

s témi, které nevidame tak casto, jak
bychom si prali.

Na zahradce sklizime jahody
amizeme détem nachystat vselijaké
jahodové hody. Radost nam prinasi
irozliéna vlastnoruéneé vypéstovana
zelenina. Obohacuje jidelnicek - kolik
jen bajecnych pokrmili dnes umime
pripravit z cuket a dyni, které jsme
pred léty neznali. Neninad to, pokud
mame zahradu u domu, rano vstat
autrhnout sijeSté orosené rajce, mla-
dou okurku.

Je cas cestovani. Nékdo se vyda do
svéta a odpociva na bfehu more nebo
se Splha po horach, obdivuje pamatky.
K tém zazitkGim patfiikuchyné zemi,
které navstivime. Nedate si tfeba dary
more?

Krasna mista ¢im dalvicznashle-
daivCechéach ana Moravé. A Ze téch
kras tu mame spoustu! Ubytovat se
muzZeme v nejmodernéjsich hotelich
itfeba v utulnych penzionech.

Je cas na dobrodruzstvi. Vypravél
Vam dédecek o tom, jak kazdy konec
tydne sbalil bagl a hura do pfirody,
kde spal pod sirakem? Trampovani se
vraci, i kdyz vném dnes plati urcita
pravidla, ktera se musi dodrzovat. Co
to zkusit?

Snazme se letni dny naplnit
hezkymi a smysluplnymiudalostmi,
apokud to jde, vyhybejme se tém,
které nam neprinaseji radost.

To se tyka ivztaht s lidmi. Jsou
takovi, ktefi kolem sebe $ifi pozitivni
energii, a Skarohlidi, kteri silibuji ve
vSem negativnim, vyhledavaji Spatné
zpravy a pak je s radosti predavaji dal.
Obklopujme se témi prvnimi a ne-
nechme se otravit témi druhymi.

Létoje idedlnina ocistu duse.
Vychutnejme si ho dosyta.

Krasné letni dny Vam preje
Vase redakce
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Léto je obdobim slunce, pestrych barev a lehkosti. A presné tak by mél vypadat i nas jidelnicek.
Vysoké teploty prirozené sniZuji chut na tézsi, mastna jidla, kterymi télo dopujeme v zimnich
meésicich, aby nabralo vice sily. V 1été nas naopak lakaji svézi chuté, cerstvé suroviny
ajednoducha priprava. Letni kuchyné nabizi idedlni prostor pro kreativitu, experimentovani

i navrat k prirozenym domacim zdrojtiim.

Cerstvé a sezonni - to je hlavni kli¢

V 1été télo nepotrebuje tolik energie na zah¥ati, proto je
vhodné stravu odlehcit. Misto hutnych omacek a smaze-
nych jidel zafazujeme vice zeleniny, ovoce, lehkych bilkovin
a kvalitnich tukd. Skvélou volbou jsou salaty, studené polévky,
grilovana zelenina, ryby nebo lehké téstoviny.

Zé&kladem letniho vafeni je sezénnost. Cerstvé suroviny
majinejen lepsi chut, ale i vice zZivin. Rajcata, okurky, cukety,
papriky, jahody, bortivky nebo merunky - to vse si primo rika
o to, aby se dostalo na nas talif. V1été je mnohem jednodussi
tyto suroviny koupit nebo si je idedlné vypéstovat. Diky kvalité
a Cerstvosti neni nutné (ba ani zadouci) dlouhé zpracovani,
avse sitak zachova mnohem vice ptirodnich vitamind a dal-
Sich benefitli pro nase zdravi.

S rostouci teplotou také roste nutnost vice dbat na pravi-
delny pitny rezim. Kromé vody mtiizeme sdhnout po domacich
limonadach, bylinkovych ¢ajich nebo ovocnych stavach bez
pridaného cukru.

Nebojte se byt kreativni
Léto je idealni ¢as zkouSet nové kombinace chuti. Ne-
bojte se spojovat sladké se slanym, pridavat bylinky nebo
experimentovat s riznymi druhy dresink®. Napriklad
kombinace melounu, syru a maty je nejen osveézujici,
ale i prekvapivé chutna a nabita vitaminy.
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Jak uZ bylo feéeno, velkou vyhodou letniho varenije jeho
jednoduchost. Casto sivystacite s par surovinami a minimalni
tepelnou Gpravou. Diky tomu stravite méné ¢asu u sporaku
avice ¢asu venku.

Pojdte se tedy inspirovat a zkuste si néktery z nasich snad-
nych, ale chutové bohatych receptt, které vas v1été prijemné
zasyti, dodaji energii, ale rozhodné vadm po nich nebude tézko,
avy sitak budete mociuzivat nadchazejicich slunec¢nych dni
bez dlouhého otroceni u plotny.

Domaci citrusova
limonada s matou

A abyste to vSechno méli ¢im splachnout, zkuste tuhle
jednoduchou limonadu, ktera télo udrzi krasné hydratované
adodd mnoZzstvivitaminu C.

«1,51vody (perlivé ¢i neperlivé, dle chuti) « 2 citrony « % grepu
« 1limetka « 2-3 IZice medu « hrst Cerstvé maty « led

Z citrust vymackejte Stavu a vlijte ji do vétSiho dzba-
nu. Pridejte listky maty a med, promichejte a matu trochu
promnéte, aby se chuté spojily. Pridejte led a zalijte vodou.
Zamichejte a podavejte.

Téstoviny s opecenou
zeleninou a ricottou

Naprosto idealni recept, ve kterém zuzitkujete spoustu
sezonni zeleniny, kterd vim tfeba zrovna roste na zahradé.
Fantazii se meze nekladou, proto vybirejte zeleninu i téstoviny
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podle vlastni chuti. Na cca dvé porce si ptripravte:
+ 200 g téstovin (penne, Spagety, farfalle ¢ijiné) « 300 g zeleniny
(cuketa, paprika, lilek, rajcata) « 4 IZice olivového oleje « 40 g par-
mazdnu « 100 g ricotty « pdar kapek citronové Stavy « hrst cerstvé
bazalky « stil a pept dle chuti

Téstoviny uvarte al dente v osolené vodé. Mezitim nakra-
jejte zeleninu na priblizné stejné kusy. Mirné rozpalte dvé
1Zice olivového oleje v hlubsi panvi a zeleninu na ném opecte
dozlatova, dle chuti osolte. K zeleniné pridejte uvarené tés-
toviny i s parlzicemivody, ve které se varily. Do horké smési
pridejte ricottu, citronovou Stavu a promichejte. Vznikne vam
krasné krémova omacka. Naservirujte na talif, zakapnéte 1Zici
olivového oleje, pridejte par listkd bazalky a posypte nastrou-
hanym parmazanem. Povrch jemné dosolte a opeprete. Thned
podavejte.

OsveéZujici melounovy , e —
salat s fetou

Opravdova rychlovka - salatek, ktery mizete podavat jen Meloun nakrajejte na mensi kostky a dejte do velké misy.
tak slehkym pecivem nebo tieba ke kousku grilované ryby. Fetu nebo balkansky syr rozdrobte nahrubo, matu nasekej-
Budete potfebovat: te na nudlicky. VSe prihodte do misy k melounu, zakapnéte
« % vodniho melounu « 150 g syru feta (miiZe byt i balkdnsky syr) olivovym olejem a limetkovou Stavou, a pokud chcete, pFidejte
« hrst Cerstvé maty « 1-2 [Zice olivového oleje « Stavu z ¥ limetky itroskubalzamika. Lehce opepfete a dikladné promichejte.

« Spetku peprte « balzamiko (volitelné) Podavejte vychlazené. -net-
INZERCE
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Kupte jakykoliv produkt Harmony a vyhrajte plavbu po Stfedomofi. www.tvojeharmony.cz/leto



JAK MOHOU NAPOJE POMOCI PRI PRACI, SPORTU | BEHEM HORKYCH LETNICH DNU

FUNKCNI NAPOJE UZ NEJSOU
JEN PRO SPORTOVCE

Kazdy den potrebujeme
néco jiného

JeSté pred par lety byly funkéni
napoje spojované hlavné se sportem.
Dnes po nich ale sahajiilidé v praci,
studenti nebo seniofi béhem horkych
dnti. Kazdy z nas béhem dne fesi inavu,
nedostatek energie nebo potfebu lepsi
hydratace.

BéZnavoda je pro organismus
dalezita, ale v nékterych situacich
télo pottrebuje doplnit i mineraly nebo
vitaminy. Pravé na to reaguji moderni
funk¢ninépoje.

Funkéninapoje nejsou jen klasic-
ké limonady na zahnani zizné. Jsou
navrzené tak, aby kromeé tekutin dodaly
télu také dalSivybrané latky: napriklad
vitaminy skupiny B, vitamin C, hor¢ik,
draslik nebo elektrolyty.

Tyto latky maji v téle své priroze-
nérole. Napfiklad vitamin B, pFispiva
ke sniZenimiry iinavy a vyCerpani,
vitamin C prispiva k normalni funkci
imunitniho systému a hor¢ik prispiva
k elektrolytické rovnovaze. Diky tomu
mohou byt funkénindpoje praktickou
volbou pro chvile, kdy chceme pitny re-
Zim spojit s aktivnim zZivotnim stylem.

Kdyz sport nebo vedro
vezmou energii

Pfisportu nebo v horkém pocasi télo
ztraci tekutiny a mineraly pocenim.
Clovék pak muZe byt unaveny, bez ener-
gie nebo mit problém se soustfedénim.

Proto jsou oblibené izotonické napo-
je anapoje s elektrolyty, které pomahaji
doplnit tekutiny, hot¢ik nebo draslik.
Rada OSHEE HydroBoost je vhodna
hlavné pro aktivnilidi, ktefi chtéji bé-
hem dne lépe dopliiovat hydrataci.

Zejména v lété, kdy lidé travi vice
casu venku, na vyletech, koupalis-
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tinebo zahradé, je dilezité dbat na
pitny rezim. A pravé pro tyto chvile se
perfektné hodi perlivé vitaminové vody
avitaminové ¢aje OSHEE, které vybor-
né chutnaji, a predstavuji tak alternati-
vu ke klasickym limonadam.

Energie do skoly, prace
inacesty

Dlouhé hodiny ve $kole, u pocitace,
stres nebo nedostatek spanku ¢asto
vedou k inavé a horS§imu soustfedé-
ni. Ne kaZdy ale chce béhem dne pit
silné energetické napoje nebo sladké
limonady.

Lehcivariantu predstavuji vitami-
nové vody nebo OSHEE Vitamin Boost
s vitaminy skupiny B a vitaminem C,
které nabizeji osvéZenibez prilis sladké
chuti.

Hydratace je dulezita
] b & &£d ~
i ve vyssim veku

Seniofi casto nepocituji Zizen tak
intenzivné jako mladsilidé. Praveé proto
je unich pravidelny pitny rezim velmi
dalezity, zejména béhem léta nebo pti
vyssi fyzické namaze.

Napoje s obsahem minerald, napii-
klad drasliku a hor¢iku, jako je OSHEE
HydroBoost, mohou pomoci s dopliio-
vanim tekutin i mineral{, které télo
béhem dne ztraci. DllezZit4 je také lehci
chut ajednoduché sloZenibez zbytec-
nych pridanych latek.

OSHEE:
funkcéni hydratace
~ P

pro kazdy den

Znacka OSHEE patfimeziznamé
evropské znacky v oblasti funkcnich
napojl avyzivy. Aikdyz je diky spon-
zorstvi svétovych sportovct, jako je

tenistka Iga Swigtek nebo $panélska
fotbalova LALIGA, spojovana zejména
s izotonickymi napoji pro sportovce, jeji
portfolio je daleko Sirsi.

Zahrnuje nejen vitaminové vody,
izotonické napoje, napoje s mineraly

OSHEE

IGAYTEAM

R iRear/ OSHEE
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a osvézujiciletnivarianty limonad a
¢ajl, ale napriklad i proteinové tycinky
a oplatky, které predstavuji vyvazenou
svac¢inku pro doplnéni energie.

OSHEE
° & P'd

vitaminovavoda

Lehky vitaminovy napoj pro bézny
den, praci, cestovani nebo volny ¢as.
Hodi se pro ty, ktefi chtéji pitny rezim
zpestFit chuti a zaroven doplnit vybrané
vitaminy a mineraly.

OSHEE
izotonicky napoj

Vhodny ptisportu, fyzické aktivité
nebo v horku, kdy télo ztraci tekutiny

potem. Oceni jej cyklisté, turisté, béZzci,

vy

venku.

OSHEE HydroBoost

] & e ~ e
mineralni funkcni

& °

napoje

Prakticka volba ve chvilich, kdy
chceme osvéZeni spojené s doplnénim
vybranych mineralnich latek, naptiklad
po pohybu nebo béhem horkého dne.

OSHEE limonady
avitaminové caje
Osvézujici varianta pro ty, ktefi

hledaji chutové atraktivni napoj naléto,
cestovaninebo volny ¢as.

Maly krok
ke zlepsSeni

] » e
pitneho rezimu

Pitny reZim nemusi byt sloZity.
Zakladem je pit pravidelné, nene-
chavat zahnaniZizné az na posledni
chvili a vybirat si napoje podle situace.
Neékdy stac¢ivoda, jindy ptijde vhod
napoj s chuti, vitaminy, mineraly nebo
elektrolyty.

A pravé vtom je sila funkénich na-
pojlt OSHEE: spojuji osvézeni, praktic-
nost a funkéni slozeni do jedné lahve.
Atuz mirite na zahradu, navylet, do
prace, natrénink, nebo jen hledate néco
dobrého naletni den, OSHEE mtiZe byt
jednoduchou volbou, jak dat pitnému
rezimu néco navic. Placend inzerce

OSHEE | LALIGA

LALIGA

E 1. KUP JAKYKOLIV PRODUKT OSHEE

& 2. ZAREGISTRU) SE NA

3. HREJ HRU OSHEE A DOSAHNI NEJLEPSI CAS.

SoTED PROBIHA NA VSECH PRODEINACH ¥ CESKE REPUSLICE 00 0. 06. 2026 00 31, 07, 2026, PLATI PRO VEECHNY PRODUKTY TNACKY BIHEE.
PR UPLATMEN! WYMRY IE WTNE PREDLOCTT SETEMKU. UPLNA PRAVIDLA NA STRANKACH HEAINE.EU

YHRA)
ZAJEZD NA

EL CLASICO!

JSI PRIPRAVEN
VITEZIT?
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KOUZLO
OTEVRENE
KUCHYNE

Vareni venku uZ davno neznamend jen rozpaleny

gril na terase. Otevrena zahradni kuchyné se stava
plnohodnotnym prostorem, kde se vari, stoluje i travi cas
srodinou a prateli. Spojuje pohodli domova s venkovni

atmosférou a prave to je jeji nejvetsi kouzlo.

Proc si poridit venkovni
kuchyni

Vas zivot se pfesune ven. To jisté
oceninejedna hospodyrika ¢i nejeden
kuchtik. V1été nemusime stat u sporaku
vhorké kuchyni, ale mGZeme varit na
cerstvém vzduchu. Venkovni kuchyné
navic prirozené spojuje lidi. Zatimco
hostitel pfipravuje jidlo, ostatni sedi
pobliz a ¢ile konverzuji, pfipadné se
mohou do pfipravy jednotlivych chodd
zapojit. Dal§ivyhodou je prakti¢nost.
Pachy z vafeni zstavaji venku, zrovna

8|

tak jako neporadek z grilovani. A pokud
je kuchyné dobfe navrzend, mame vse
po ruce stejné jako doma. Pro bylinky

a Cerstvé suroviny ze zahradkyje to co
by kamenem dohodil.

Nevyhody, se kterymije
dobré pocitat

Nevsechnoje ale jen romantika.
Venkovni kuchyné je zavisla na pocasi.
Dést, vitr nebo chladnéjsi vecery jeji
vyuziti omezuji. Poc¢itat musime i s na-
rocnéjsitdrzbou, protoZe materialy jsou

vystaveny vlhkosti, slunciimrazu. Dal-
$im minusovym faktorem je investice.
Kvalitni venkovni kuchyné néco stoji,
zvlast pokud chceme do vybavy zahr-
nout vodu, elektfinu nebo zastfeSeni.
Spolec¢nost nam také bude délat méné ¢i
vice nepfijemny hmyz v cele s moucha-
mi a vSelijakou bodavou havéti.

Co by méla venkovni
kuchyné mit

Zaklad tvori pracovni plocha a zdroj
tepla, tedy nejcastéji gril, ale miiZe to byt
ivari¢ nebo pizza pec.V oblibé jsou také
udirny a rizné vymozenosti moderni
techniky jako tfeba dalkové ovladana
vinotéka nebo maly domacivycep. Dale
se hodi odkladaci prostor, Glozné skfin-
ky, pfivod vody, osvétleni pro vecerni
vareni. Velkou vyhodou je zastfeSeni
nebo alespon pergola, ktera ochrani
pred sluncemidestém.

Vroce 2026 uz nejsou venkovni ku-
chyné jen jednoduché moduly na kole¢-
kach. Moderni trendy sazi na propojeni
designu s extrémni odolnosti. Hlavni
roli hraji slinuté kameny a keramické
desky, které bez problému zvladnou
mraziprimy zar. Tradiéni nerezova ocel
se nyni schovava pod barevné praskové
lakovani, cozZ umoznuje sladit kuchyni
s fasadou nebo zahradnim nabytkem.

Mezibarvamidominuji zemité tony
terakoty a Salvéje pro pfirodnivzhled
nebo naopak matna Cerna a antracit pro
moderni méstské terasy. Celkovy dojem
doplnuji detaily v podobé zabudovanych
truhlikli na bylinky nebo tfeba nalado-
vé LED osveétleni, které z vasivenkovni
kuchyné udéla plnohodnotny obyvaci
pokoj pod Sirym nebem.

Rozhodujicim kritériem je také
udrzitelnost a snadnda Gdrzba, takze se
¢im dal castéji setkate s recyklovanymi
materialy a tepelné upravenym dfevem,
které nevyzaduje chemické natéry.




Cilem je vytvorit prostor, ktery vypada
skvéle za kazdého pocasi a vyZaduje mi-
nimalni péci, aby majitelé mohli travit
vice casu samotnym vafenim arelaxaci
misto nekonec¢ného drhnuti a olejovani
povrchti.

Lamete sihlavu s tim, jestli potfebu-
jete stavebni povoleni? Mensi, mobilni
nebo jednoduché konstrukce jej obvykle
nepottebuji. Pokud ale planujeme stav-
bu se zaklady, zastfeSenim nebo napoje-

nim nainzenyrské sité, situace se méni.
Drobné stavby do urcité velikosti ¢asto o = T
staciohlasit. Vétsinebo pevné spojené TlPY, Jak usetrit
konstrukce mohou vyzadovat povo- Dobra zprava je, Zze venkovni kuchyné nemusi stat desitky tisic. Co udeé-
leni, proto je nejlepsi ovérit konkrétni lat, abyste si mohli uzivat kouzlo vareni na ¢erstvém vzduchu jesté letos?
podminky na mistnim stavebnim Gifadé, » Zacnéte jednoduse - pracovni plochu lze vytvorit z betonovych tvarnic
drive nez za¢nete s budovanim. a drevéné desky.

Otevfend kuchyneé nenijen o vare- » Vyuzijte, co uz mate - stary sttl, zidle, police nebo skrinky.
ni.Je o zazitku. O tom, Ze misto rychlé » Nechte si prostor na postupné rozsifovani.
velefe vznikne spole¢ny ¢as. Ze jidlo » Investujte do kvalitniho grilu, ktery je srdcem celé kuchyné.
pripravujeme pomaleji, ale s vétsi chuti. » Chytfe promyslete umisténi. Pokud kuchyni postavite blizko domu,
Proto byste sijeji kouzlo neméli nechat usetrite za rozvody vody i elektriny.
ujit. -drei-
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TISTENY LETAK JE STALE IN

Tisténé letdky ¢te alespori obcas 73 % Cechti a zdjem o né ddle roste, zjistil priizkum
STEM/MARK na konci roku 2025. Priizkum byl zaméren na osoby alesporn ¢astecné odpovédné
za nakup potravin, dalsiho zboZi a sluZeb pro domacnost. Zuicastnilo se ho 1515 respondenti,

kteri predstavuji reprezentativni vzorek populace Ceské republiky podle véku, pohlavi,

vzdeélani, regionu a velikosti mista bydlisté.

TiSténé letaky rozhoduji o tom,
co Cesivlozi do kosiku

Vice neZ tfetina Cecht1 (35 %) &te tisténé letaky pravidel-
né, coz z nich déla nejcastéji pouzivany zdroj informaci o na-
bidkach prodejcti. Pro srovnani: online letdky nebo mobilni
aplikace obchodnikl pouziva pravidelné méné nez pétina
respondentti (19 %).

Priprava na nadkup za¢ina u vétsiny Cechii pravé u tisté-
nych letakl. Devét z deseti domacnosti podle nich sestavuje
nakupni seznamy a 73 % lidi ze ¢tenaii letaka sije prohlizi
ive chvili, kdy se zrovna nechystaji nakupovat. K letakim
se béhem tydne opakované vraceji a pouzivaji je jako jeden
z hlavnich nastrojt pro planovani nakupt.

TiSténé letaky jsou zaroven nejcastéjSim impulsem k na-
kupu ve srovnani s ostatnimi médii. Pravidelné podle nich na-
kupuje témér 60 % respondent(i, zatimco u digitalnich forem
nabidky je to méné neZ polovina (ze ¢tenafu letaku). Pouze 10
% domacnosti nikdy nenakupovalo na zakladé tisténych leta-
kil Nabidky z tisténych letakt alespori obéas motivuji Cechy
(mysleno ¢tenare letdkl) ke koupi vétsiho mnozstvi zbozi, nez
puvodné planovali (72 %), k vyzkou$eni jiné znacky ¢i vjrobku
(69 %) nebo k navstévé jiného obchodu (51 %).
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Hlavni zjisteéni pruzkumu

» TiSténé letaky jsou pro Cechy velmi diileZitym zdro-
jem nakupnich informaci, alespon obcas je ¢te 73 %
Ceské populace.

» Tfetina Cechti sleduje letdky pravidelné, coZ je vyraz-
né vice nez u jakéhokoli jiného reklamniho média.

» Polovina domacnosti povazuje letaky za nejpre-
hlednéjsi a nejdtivéryhodnéjsi zdroj nakupnich
informaci a tato preference dale roste s vekem re-
spondentd.

» Pro tfetinu Cechd je pfi vybéru obchodu pro nakup
klicova vzdalenost od bydlisté.

» Vétsina domacnostije zaroven ochotna za vyhodnou
nabidkou cestovat do 20 minut.

» Pétina lidi se rozhoduje podle Site sortimentu, stejny
podil spotfebiteli podle vyse slev.

» Pro Ctenare letakl maji slevy témér dvojnasobnou
vahu nez pro lidi, ktefi letaky nectou.

» Pfes 70 % Cechti navstivi béhem tydne dva az tfi
razné obchody, jen pétina domacnosti ziistava vérna
jediné oblibené prodejné.




Zajem Cechti o letaky nadale
roste

» Do schranek dostavaji tisténé letaky tri ¢tvrtiny Ces-
kych domécnosti (74 %).

» 7% Cechl je nedostava, piestoZe o né ma zajem.

» Pouze 9 % respondentd uvedlo, Ze si nepteje dostavat
tiSténé letaky do svych schranek.

» Devét z deseti domacnosti, kterym chodiletdky do
schranek, je ¢tou alespon obcas, a tfetina dokonce
pravidelné.

» Zajem o tiSténé letaky mezi ¢tenatizaroven dale ros-
te. Tretina respondentt uvedla, Ze je sleduje vice nez
v minulosti nebo nové zacala. Pouze 7 % lidi Cte letaky
méné nez dfive.

» Bezmala polovina Cechil povaZzuje letaKy za nej-
prehlednéjsi a nejdiivéryhodnéjsi zdroj nakupnich
informaci.

» V tomto ohledu digital na tisk vjrazné ztraci. Online
letaky i mobilni aplikace prodejcti oznacila za nej-

vvvvv

Cechdl.

Ochrana soukromi vyrazné hovori
ve prospéch tisténych letaku

Prazkum také zjiStoval, co ovliviiuje preferenci tisténych
letakt pred ostatnimi formami online reklamy. Respondenti
nejcastéji zminovali to, Ze nemusi nikam zadavat své osobni
Udaje, nemusi byt online a nemusi mit konkrétni aplikaci.
Dale ocenuji, ze vletaku vidi vSe prehledné a pohromadé
a diky tomu mohou efektivné naplanovat nakup.

Nejen z vySe uvedenych diivoda Cesi vnimaji tisténé
letaky jako nejméné obtézujici formu reklamy. Pouze necela
¢tvrtina respondent1 (23 %) uvedla, Ze je letaky obtéZuji. To

qst&_ es

je vpfimém kontrastu s mobilnimi aplikacemi ¢i reklamou
na internetu, které obtézuji dvé tfetiny Cecht. U mobilnich
aplikaci respondentdm nejvice vadi nutnost sdilet své osobni
udaje (60 %) a instalovat neustalé aktualizace ¢i dalsi soft-
ware (54 %).

Blizko, vyhodné a s Sirokym vybérem

Pro kaZzdou tfeti Ceskou domacnost (32 %) je vzdalenost,
resp. blizkost, od bydlisté rozhodujicim kritériem pfi vybé-
ru obchodu pro pravidelny vét$i nakup. T¥i étvrtiny Cechli
jsou za zajimavou nabidkou ochotny dojizdét maximalné do
dvaceti minut.

Témér pétina domacnosti (17 %) si vybira prodejnu podle
Sife sortimentu a stejny podil Cechil se rozhoduje primarné
podle vySe slev.

Zatimco vzdalenost od bydlisté i sortiment jsou prakticky
stejné dulezité pro vSechny nakupujici, tenariletakd vyraz-
né vice ptihlizeji k vysi slev (48 %) oprotilidem, ktefi letaky
nectou (28 %).

Vétsina Cechti navstivi dva az t¥i
obchody tydné

Béhem jednoho tydne navstivi dva az tfi rtizné obchody
vice nez dvé tfetiny Cecht1. Pouze pétina domacnosti naku-
puje pravidelné vjediné oblibené prodejné. Do Ctyt a vice
obchodl pravidelné zavita jen 9 % spotiebiteld.

Bezmala 60 % doméacnosti si pravidelné ndkupy rozlozi
do dvou aZ tfi dnd, zatimco ¢tvrtina Cechti zvladne nakoupit
béhem jediného dne.

Zdroj: Ceska distribuéni,
Bulletin pro obchodni partnery 1/2026



TRIDENI SKLA: MA TO SMYSL?

Sklo patri mezi materialy, které Ize recyklovat témér donekonecna. Presto kolem jeho tridéni
panuje rada nejasnosti. Musime lahve vymyvat? Patri vicko do skla? A co tieba porceldn nebo
rozbité sklenicky? Pojdme si vtom udélat jasno.

Sklo je unikatni material. Lze ho znovu a znovu roztavit
a pouzit bez ztraty kvality. Recyklaci Setfime suroviny (pisek,
vapenec) i energii. Navic sklo ve smésném odpadu zbytecné
zatéZzuje skladky, protoZe se prakticky nerozklada. v Ceské
republice patfi tridéni skla mezi dobfe fungujici systémy.
Kontejnery na sklo najdeme témeér v kazdé obci a mira recyk-
lace je dlouhodobé vysoka. I presto je stale co vylepSovat.
Schvalné, jestli znate vSechny tipy pro spravné tiidéni skla.

Sklo se tfidi podle barvy

Zeleny kontejner je urceny pro barevné sklo, bily pro sklo
¢iré. Pokud mame k dispozici oba, je dtlezZité toto rozdéleni
dodrzovat. Ciré sklo ma pro dal$i zpracovani vy3si hodnotu,
proto by se nemélo michat s barevnym. Pokud je ovSem k dis-
pozici pouze jeden kontejner na sklo, mizeme do néj vhazo-
vat sklo bez rozdilu barvy. VZdy je tfeba sledovat infografiku
na kontejneru.

Vicka, etikety
Sklenice neninutné zbavovat etiket, ty se pfi dalsim zpra-
covaniodstrani. Vicka je idedlni odSroubovat a vytridit zvlast
(do kovii nebo plastii). Ale pokud vi¢ko ztistane
na sklenici, vétsinou to nevadi, tfidici linky
si s nim poradi.
Sklo by mélo byt pfed vyhozenim
vzdy prazdné. Nejde o to, Ze by muselo
byt dokonale umyté, ale zbytky obsahu
mohou zplisobit problémy pti dalSim
zpracovani. V tfidicich linkéach se sklo
drtianasledné tavi pfivysokych teplo-
tach. Pokud v lahvich nebo sklenicich zti- r
stane vétsi mnozstvi tekutin nebo potravin,
dochazik jejich rozkladu, zapachu a znecis-

téni ostatniho materialu. To mizZe snizit kvalitu vysledné
suroviny a zkomplikovat cely proces recyklace. Staci sklenici
VytFit stérkou nebo zbézné vyplachnout vodou po nadobi.
Neninutné ji myt doCista saponatem, to by bylo z hlediska
spotfeby vody neekologické.

Malé mnozstvi necCistot, napfiklad tenky film od jogurtu
nebo par kapek napoje, obvykle nevadi. Moderni technologie
toto zvladnou.

Co do kontejneru na sklo patri

- sklenéné lahve od napoja

- zavatfovaci sklenice

« sklenéné obaly od potravin a kosmetiky
- stfepy ze sklenic nebo lahvi

Co do skla nepatri

vvvvv

sklenicky na vino nebo sklo z oken. Ty se od obalového skla
Casto lisi slozenim. Mensi mnoZstvi se sice obvykle ,ztrati®,
ale ve vétsim objemu zplisobuji problémy. Proto je lepsi je
vyhazovat do sbérného dvora nebo smésného odpadu podle
mistnich pravidel.

Na prvni pohled mtiZe i vSechno ,tvrdé a lesk-

1é“ plisobit jako sklo, ale ve skuteénosti se

jednotlivé druhy takovych materiala
vyrazné lisisloZzenim. A pravé to je

dtvod, proc¢ vyrobky z nich do




kontejneru na sklo nepatti. Typickym pfikladem je porcelan
a keramika. Tyto materidly se vyrabéji z jinych surovin a pri
vysokych teplotach se netavi stejné jako obalové sklo. Pokud
se dostanou do recykla¢niho procesu, mohou znehodnotit
celou varku, vysledné sklo by bylo nekvalitni a nepouzitelné.
Podobny problém pfedstavuje varné sklo (naptiklad
zapékaci misy) nebo sklo z dvifek trouby. Je upravené tak,
aby odolavalo vysokym teplotdm, a ma jiné sloZeninez bézné

obaly. Pf¥irecyklaci se tavi za jiné teploty, a tim narusuje cely
proces. Do kontejneru nepatfiani zrcadla a autosklo. Obsa-
huji dalsi vrstvy a pfimési, napriklad kovové folie, specialni
Upravy povrchu. Tyto materialy se pfi zpracovani nedaji
jednodus$e oddélit a komplikuji recyklaci. Castou chybou je
ivyhazovani priimyslového nebo laboratorniho skla. To je
navrzené pro specifické icely a méa Gplné jiné vlastnosti nez
bézné sklenice nebo lahve.

Jednoduché pravidlo tedy zni: do kontejneru pat¥ijen
obalové sklo, tedy to, které bézné pouzivime na potraviny
anapoje. VSe ostatnije lepsi odnést do sbérného dvora.

Moderni trendy v tiidéni skla

Recyklaénitechnologie se stale zlepsuji. Moderni tfidici
linky dokaZou sklo opticky rozpoznavat, rozdélovat podle
barvy a odstranovat z néj necistoty. Zaroven roste tlak na
vyuzivanirecyklovaného skla pfi vyrobé novych obalt. Stale
vice se také resizalohovani oballl a opakované pouzivani
sklenénych lahvi, coZ je z hlediska ekologie jesté vyhodnéjsi
nez samotna recyklace. Stale totiz plati, Ze nejlepsi odpad je
ten, ktery nevznikne.

P'd
Mato smysl?
Ano, u skla to plati dvojnasob. Kazda vytridéna lahev

miiZe znovu poslouzit jako nova. Staciji vyhodit do spravné-
ho kontejneru. -drei-
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Zijeme v pretechnizovaném svété, dohdni nds uméld inteligence, klid v okoli naseho bydlisté
neni ani v noci. Neni proto divu, Ze pribyva téch, které zavola romantika, sbali batoh s jidlem,
vodou, karimatkou, pripadné hamakou ¢i spacakem, na batoh pripevni kotlik a hura na
ndadrazi, odkud je vlak dopravi na mista, ktera jesté civilizaci tak moc dotcena nejsou. Pravda,
od ptivodnich trampti se diky dnesnim turistickych vymoZenostem budeme trochu lisit, ale

kouzlo takovych vyprav ziistava.

V prvni fadé batoh

Bez poradného batohu se asi dnes na
takové vypravé do prirody neobejdeme.
Nemeél by byt moc tézky, ale zaroven
musi byt pohodlny a dostatecné pro-
storny pro vSsechny potiebné véci. Na
nékolikadenni vandr je potfeba batoh
s kapacitou zhruba 40-60 litr(, ktery
nam poskytne dostatek prostoru pro
nezbytnou vybavu. Pro kratké vypravy
stacibatoh pod 50 litrt.

Odolné alehké materialy, jako je ny-
lon nebo polyester, zajisti, ze batoh bude
pohodlny a vydrziinarocné podminky.
Jistym prinosem je vodéodolna uprava
nebo pridavna plasténka.

Batoh se vSemi potfebnymi vécmi
nejspis moc lehky nebude. Proto nepod-
cenujme polstrované popruhy, které
minimalizuji tlak na ramena a zabra-
nuji jejich odreni. Bederni pas zase po-

maha rozlozit vahu batohu rovnomérné
do celych zad. A ventilace zadni ¢asti,
napriklad ve formé sitoviny, zajistuje
pod batohem lepsi cirkulaci vzduchu

a zabranuje nadmérnému poceni.

Hodné nam cestu usnadni, kdyz ma
batoh prezky a Gichyty na pripevnéni
spacaku, karimatky, lana, pfipadné
trekovych holi. Vnéjsi kapsy poskytuji
snadny pfistup k malym pfedmétim,
jako jsou lahve na vodu, ndz, svacina,
mapy, baterka nebo lékarnicka.

Spani pod Sirakem

V noci mame prijasné obloze nad
hlavou miliony hvézd. Ty samozrejmé
ve mésté neuvidime. Je to nadhera,
hledat vleZe na zadech Velky a Maly viz
a poslouchat pritom nedaleké houkani
sovy, kunkani zab, zurceni poticku.
Ulozit se vsak nemuzeme, kdekoli by se
nam libilo.

V narodnich parcich a chranénych
krajinnych oblastech plati zakaz vol-
ného taboreni. Vyjimkou jsou nouzova
nocovisté, kde je mozné prespat jen
jednu noc, nesmi se tam ale rozdélavat
ohen a rano musime odnést vsechny
odpadky:.

Na louce nebo vlese mimo chranée-
na izemi mtzeme také prenocovat pod
Sirakem jednu noc, ale pokud je poze-
mek soukromy, musi s tim jeho majitel
souhlasit. Ani v tomto pripadé nesmime
zapalovat ohenl a rano by po nas nemély
zlstat jakékoli stopy.

Co nejlépe se ulozit
Na prenocovani je bezesporu nejda-
lezitéjsi spravny vybér mista, které by
meélo byt na suchu a na roviné. Koreny
pod zady by nas nejspis vyspat nene-
chaly. Pozor také na blizkost mravenis-
té. Potrapit by nas mohli i komari, proto
se zkusSeni vandrovnici na noc ukladaji
co nejdale od mokf¥in a stojaté vody.
Druhym klicovym prvkem pro
pohodlny spanek pod Sirakem je izolace
od mnohdy studené zemé. Na co se
ulozit? Je mozné kombinovat klasickou
karimatku s nafukovaci, cozZ ocenime
hlavné za chladnéjsiho pocasi.
KdyzZje teplo, stacijen jedna
znich.




Podoba se houpacisiti, je Vyrobena
zlehkych material{, takzZe nezabere
misto v batohu. Do ni mzeme vlozit
karimatku. Hamaka se upeviuje mezi
stromy, pro pripad nahlého desté se
nad nivyplati jesté zavésit nepromoka-
vou plachtu. Spani ve vySce chrani pred
zvéri, ale také protivlhkosti od zemé.
Anibez spaciho pytle se snad kromé
opravdu teplych noci neobejdeme.
Nemusime vSak mit spacak kdovijak
teply. Specialniletni nebo tfisezén-
ni (na dobu od jara do konce teplého
podzimu) spaci pytle jsou leh¢i a maji
mensi objem, takze se vejdou pohodlné
do batohu.

Conasebe?

Mﬁieme se samozfejmé inspirovat
vmansestrovych kalhotach se Sirokym
opaskem, v kostkované nebo khaki ko-
§ili, pres ni nosivali vestu, na krku Satek
ana hlavé nezbytny klobouk stetson.

Dnes ale prece jen vic myslime na
zdravi a na pohodli. Zakladem by proto
mélo byt funkéni tricko, mikina z me-
rina a nepromokavé kalhoty. Neni od
vécimit tricko a mikinu jesté rezervni.
Velmi dlilezity kus obleceni je bunda.
Vodéodolnost vytresi impregnace, ale
membrana neboivétraci otvory nedo-
voli, abychom se citili jako v parnilazni.

V Cem spat? KdyZjsou letnivedra,
muiiZeme do spacaku hupsnout pouze
ve spodnim pradle, nékdo si necha
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KLASIKA | VYTUNENE NOVINKY NA GRIL.

LETOSNI GRIL SEZONA BUDE PROSTE NEJLEPSI!

iponozky. KdyZ je chladnéji, vyplati se

z batohu vytdhnout termopradlo.
Zbyva jesté prichystat si kvalitni

obuv, dvoje (nejlépe merino) ponozky

a - nesméjte se - nanoc do spacaku

i Cepici.

d b P'd
Dobry sluha, ale zly pan

Nic nechutna tak dobte jako
buftgulas vareny na otevieném ohni.
Jak vSak opakované zdliraziiujeme,
rozdélavani ohné v prirodé je povo-
lené jen na mistech k tomu urcenych
aoznacenych.

Povolena mista byvaji oznacena in-
formacni tabuli. Casto se nachazeji v re-
kreacnich arealech, taboristich nebo
unaucnych stezek, prirodnich koupa-
list a podobné. I zde ovsem musime pfi
rozdélavani ohné zohlednit bezpecnost,
naptiklad zda nefouka silny vitr.

V dobé sucha mize navic kazdy
kraj vyhlasit docasny zakaz rozdélava-

w

pnémové MEGA
VYTUNENE I(I.OBASI(Y
PRO GR".OVACK“ '5"“ WWW LAVRERILEMAN.EZ

niohnd na celém Gizemi. Za poruseni
predpisti hrozi pokuta az 25 000 K¢,
v ptripadé vzniku pozaru miiZe $koda
nartst az na statisice.

Idealni misto by mélo byt chrané-
né pred vétrem, s pevnym a suchym
podkladem a v bezpecné vzdalenosti
od kofend, patezl a vétvi. Kdyzje to
mozné, urcité vyuzijeme uz existujici
ohnisté.

Zakladem pro podpal je kvalitni
troud, velmi jemné tfisky, slabsi klaci-
ky, nakonec prijdou silnéjsi kusy dreva.
Dtevo, kterym pak budeme ohen krmit,
si pripravime pfedem a naskladame
nedaleko. Ohen nenechavame dlouho
bez dozoru! -kor-

www.coopclub.cz

Dalsi tipy pro pobyt
v pfirodé najdete na
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

MAME ZA SEBOU LETOSNI
JARNI SBIRKU POTRAVIN!

Sbirka potravin je dnem solidarity, pri kterém miiZe kazdy pomoci tim nejjednodussim
zptisobem - darem trvanlivych potravin a drogerie.

Je organizovana ve vSech krajich
potravinovymi bankami a Ceskou fede-
raci potravinovych bank ve spolupraci
se Svazem obchodu a cestovniho ruchu
a Asociaci spolec¢enské odpovédnosti.

Jarnikolo sbirky potravin probéhlo
25.dubna 2026.V 676 prodejnach COOP
se dohromady vybralo 29 729,51 kg
potravin a drogerie pro lidi, ktefi to
potrebuji.

Letos jsme dokonce prekonaliilon-
skou podzimni sbirku!

Diky, Ze pomdhdte s nami!

POMOZTE NAKUPEM
M

SBIRKA
PETRAVIN

o PETRAVINDVE
W AMNY

C SCRLR

Al 1
o W P
[ ! E

Skupina COOP v Ceské
republice dovazido svych
prodejen vybrané vyrob-
ky od kolegt ze spo-
trebnich druzstev Coop
v Italii. Coop je nejvétsi
italsky maloobchodni
Fetézec a zakazniklim
dodava italské potravi-
ny jiz od roku 1854, kdy

vzniklo prvni spotfebni

druzstvov Turiné. Dnes v Ita-
lii provozuje vice nez 2 000 prodejen,
ma témér 13% podil na trhu a sdruZuje
6,4 milionu ¢lenu.

Coop Italia stavi své privatni vyrob-
ky na kvalité, bezpecénosti a italském
plavodu. Spolupracuje s vice nez 500
certifikovanymi dodavateli a nabizi
pres 5100 produktli uréenych i pro

16 |

export. VSechny jeho privatni znacky
dodrzuji prisna pravidla: neobsahuji
GMO, uméla barviva, palmovy olej ani
hydrogenované tuky a vyuZzivaji mini-

mum aditiv. Coop je tak v Italii lidrem
privatnich znacek a jeho exportni
divize funguje jako globalni distributor
autentickych italskych potravin.

KVALITA Z ITALIE >

Vyrobky Coop se vyvazeji do vice
nez 20 zemi po celém svété, vcetné Ev-
ropy, Severni Ameriky, Asie i Blizkého
vychodu. Mezi hlavni produktové rady
patfinaptiklad Fior Fiore (prémiové
speciality), Vivi Verde (bio a udrzitelné
produkty), Bene.si (zdravé a funkéni
potraviny) a Crescendo (détska vyZziva).
Cenova konkurence-
schopnost a vysoky
dtraz na kvalitu
jsoujadrem strate-
gie a dlouhodobého
uspéchu italské
spolecnosti Coop.

Vyrobky Coop
Italia zakoupite ve
vybranych prodej-
nach COOP po celé
Ceské republice.
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FEJETON

JINY KRAJ, JINE CHUTE

Dekuju, nechci. Staci mi o tom ¢ist a ponékud se mi zdviha
Zaludek. Tak tfeba varend berani hlava. Ta se pripravuje
v mnoha muslimskych zemich a za nejvetsi pochoutku jsou
povazovany ocia jazyk. Ale Ze je to tradicni vanocni pokrm
vzdpadnim Norsku a na Islandu je bézné k dostaniiv super-
marketech nebo jako rychlé obcerstveni, to mé tedy prekvapilo.

V Asii si také pochutndvaji na hadech. V nékterych viet-
namskych restauracich je maji v terdriich, kuchar kobru nebo
krajtu primo pred vami usmrti, nechd z ni vykapat krev, vy-
tahneji Zluc a tu kreviZluc smichd s alkoholem. Krev je udajné
dobrd na bolest hlavy a Zluc je dobra na potenci. Pak hada
upecou nebo ugrilujou.

Vietnamci a KambodZané sivelmi casto pochutnavaji na
pecenych krysdach. Konzumace krysiho masa neni vyjimecnd
aniv Thajsku, tam jsou casto k vidénii peceni netopyri.

Konzumace luskountl a netopyrt, jeZ tidajné zptisobila
pandemii covidu, pry uz klesa. Stejné jako snad - svird se mi
srdce, jen na tu tradicni hrtizu pomyslim - ubyva psti a kocek
kveceri.

JAHDﬂ
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Pryseda jist na1900 druhti hmyzu. Nejcastéji si lidé ze-
jména v Asii, Africe a Latinské Americe pochutnavaji na brou-
cich, housenkdch, vceldach, vosach a mravencich. Vyznavaci
tohoto druhu gastronomie si pochvaluji, Ze hmyz je nutricne
velmi bohaty, predstavuje zdroj vysoce kvalitnich bilkovin,
vitaminu, minerdlnich latek i dalsich Zivin. V Evropé se tedy
(zatim?) setkavdame s jen nékolika druhy, vétsinou ususenymi
a umletymi do nékterych druhtt mouky.

Vyjimky ale jsou, napriklad na Sardinii. Tam miluji ovci
syrcasu marzu, ktery je doslova prospikovany zivymi larvami
syrohlodky drobné. Kyselina z jejich zaZivaciho traktu rozkla-
da tuky syra, diky cemuz je finalni produkt mekky a tekuty. Do
chvile, kdy je pripraveny ke konzumaci, obsahuje typicky casu
marzu tisice larev. Uff.

Ja jsem v Bulharsku pred mnoha lety neunikla pohosténi
z upecenych skopovych strev. Musela jsem tedy sebrat veske-
rou silu, abych je ochutnala. Priznavam, nebylo to tak strasné,
jak jsem se bdla, byla krupava, ale nestyska se mi po nich.

Klobdska ve strivku je lepsi. -kor-
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Morskymi plody nazyvame chobotnice, musle, krevety, langusty, humry a kraby, coZ jsou
bezobratli Zivocichové z mori a oceanii. Nékdo je miluje, jiny nenavidi, nékdo by je mél rad, ale
ma na né alergii. KaZdopadné, a¢ nejsme primorska zemé, i u nds je miiZeme v nabidce obchodti

arestauraci najit.

Jejich maso obsahuje vysoky podil
kvalitnich bilkovin a jen minimalni
mnozstvi tuku. Neni divu, Ze jsou za-
sobarnou jédu, Zeleza, selenu, drasliku
kterajejiminasycena. Konzumace
moiskych plodli poskytuje i dostatek vi-
taminu D, ktery posiluje imunitu, a také
vitamina skupiny B.

U ryb a mofskych plodd je dtlezi-
té, aby byly vzdy Cerstvé. Pokud na né
dostaneme chut, je opravdu zasadni vy-
birat je vtakovych obchodech a restau-
racich, kde je Cerstvost zarucena.

Konzumujeme je po nalezité tepelné
Upravé. Mohou se v nich totiz mnozit
patogennibakterie a viry. Véfte, Ze
otrava mofskymi plody je velmi nepti-
jemna a nékdy az nebezpecna. UstFice
labuznici miluji syrové. Pak ale musime
mit skutecné stoprocentnijistotu, Ze
jsou naprosto Cerstvé.

Velmi opatrni bychom méli byt
predevsim ptipobytech v pfimotrskych
statech, kde jsou mofské plody volné
nabizeny na trzich. U nas je koupime
vétSinou mrazené nebo konzervované.
Obvykle se zpracovavaji a mrazi primo
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nalodi, aby se zamezilo jejich kontami-
nacianaslednym nakazam.

Pokud je zmrazené zakoupime a ne-
budeme je hned pripravovat, rozhodné
jerychle dopravime do mraznicky
a dbame na to, aby se nam cestou, byt
jen ¢aste¢né, nerozmrazily. KdyZ mame
v planu mo¥ské plody zahy po zakou-
penizpracovat, dame je vuzaviené
nadobé do lednice, aby pomalu rozmrz-

ly. Pil kilogramu rozmrzne zalaz 2 dny.

Rozmrazeniurychlime, kdyZ je vlozime
do uzaviratelného plastového sacku
a ponorime do studené vody.

Nejznameéjsi a nejoblibenéjsi mor-
ské plody. Nejvétsi a nejdrazsi mériaz
Simi aZ strednimi krevetami. Koupit je
muzeme v celkuis krunyfti, castecné
nebo Gplné ocisténé.

Pripravit je miZeme na mnoho zpu-
sobd, vynikajici jsou zejména grilované
krevety a krevetové rizoto.

VSeobecné znamy a milovniky dob-
rého jidla opévovany. Ma velka klepeta
avelmi silny krunyt. Casto dortista az
60 cm a jeho vaha se pohybuje od ¢tytraz
do dvacetikilogram. Nejvic masa
najdeme v klepetech a ocasu. Ovsem
abychom z nich maso ziskali, potfebu-
jeme specialnilouskacek.

Rozmrazeného humra, ktery obvyk-
le byvaipredvareny, bud prohfejeme
v pare, nebo nékolik minut povarime.
Vyborny je s rozpusténym maslem,
citronem a bylinkami. Pfeptileného
naplocho mtiZeme gratinovat i grilovat.

Udajné tu Ziji uz 200 miliont let. Na
rozdil od humra ma langusta Siroky
ocas anema klepeta. Maso najdeme
predevsim v ocasu, je vSak susSinez
maso humfti. Langusta mliZe vazitaz
likosti do 30 cm a s vahou 1kg.

Pomalu rozmrazenou langustu va-
fime podle jeji velikosti 20-40 minut ve
vodé s korenovou zeleninou a bylinka-
mi. Maso z ocasu podavame s citronem,
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bylinkovym méaslem nebo ¢esnekovou
majonézou. Rozplleny a marinovany
ocas rovnéz muzeme grilovat.

Radi se mezi mlze. Maji velmi tvrdou
schranku, ktera je chrani a zpevnuje za-
roven. Oteviraji se specidlnim nozikem.

MliZeme je gratinovat, varit, dusit
nebojist syrové. Hodi se do salatdg,
téstovin, rizot, polévek, nékdy jsou
isoucasti Spanélské paelly nebo fran-
couzské bujabézy. Stoprocentné Cerstvé
Ustrice se konzumuji pouze syrové,
pokapané citronem.

Pravé krabi maso patfi mezi velmi
cenéné pochoutky. Jedna se o velmi
jemnou delikatesu, ktera se pripravuje
podobné jako humr. U nas krabi maso
koupime jen chlazené nebo predvarené,

Cerstvi krabi se prodavaji obvykle jen
v misté vylovu.

Krabi salat je vyborny s ¢erstvym
bilym peéivem. Pozor, nezaménovat
s krabimi ty¢inkami! Ty jsou unas vy-
rabény z rybiho masa a s krabem nemaji
nic spolec¢ného.

Chobotnice patii mezi hlavonozce.
Jsou oblibené ve vSech primoiskych
statech, miluji je zejména v Asii.

LOSVEEN

Nejlépe chutnaji ve stfedomoiské
Upraveé na grilu a doplnéné rajcatovou
omackou a opecenou bagetou.

Jsou to rovnéz hlavonozci, jako
chobotnice. V obrané pfed nepritelem
vypoustéji barvivo.

Olihné maji stihlé télo torpédovi-
tého tvaru, které je ukonéeno ocasni
ploutvive tvaru kosoctverce. Jejich
maso je jemné a bilé. Mensi, mladé kusy
jsou vhodné ke grilovaninebo do sushi,
vétsiolihné je potfeba pfed pfipravou
naklepat a podusit.
maso je lehce nasladlé a kfehci.

Kalamaryjsoujiz upravené olihné.
Cim mensi, tim jsou lahodnéjsi. Uzasné
jsou grilované, a to pfedem nakrajené
na krouZzky. Syrové jako v Asiije jist
urcité nebudeme.

-kor-
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VARIME Z MORSKYCH PLODU ANEB

UZ davno neplati, Ze morské plody jsou pochoutkou jen pro honosné oslavy celebrit. Krevety,
musle nebo kalamary najdeme v béZné nabidce obchodaii. Stale vice lidi zjistuje, Ze jejich
priprava neni tak sloZitd, jak se na prvni pohled zda. Navic prindseji do jideInicku lehkost,

zajimavé chuté a cenné Ziviny.

Moftské plody jsou bohaté na kvalitni bilkoviny, obsahuji
minimum tuku a zaroven dodavaji organismu dilezité mi-
neraly, jako je j6d, zinek nebo selen. Typické jsou pro né také
omega-3 mastné kyseliny, které prospivaji srdci i mozku. Diky
tomu se hodi do lehké stravy a nezkazi témér zadnou dietu.
Krevety jsou jemné a rychlé na ptipravu, musle maji vyraznéj-
$ichuta Gstfice patfispise ke gurmanskym zazitkim, které
nemusi vSichni docenit. A pravé v této chutové pestrosti se
skryva kouzlo motrskych ploda.

Pfikuchynské pripravé je zakladem jednoduchost. Morské
plody nepotfebuji slozité kombinace ani dlouhé vareni. Staci
kvalitni surovina, kratka tepelna Gprava a doplnéni o cesnek,
Cerstvé bylinky, citron nebo bilé vino. Témito kombinacemi
rozhodné nic nezkazite. Zajimava jsou vsak i méné tradic-
ni psojeni. Mot'ské plody v kuchyni pfekvapivé fungujiise
slad$imi tény. Vyzkousejte tfeba mango, ananas nebo jemné
karamelizovanou zeleninu. Oblibené jsou také kombinace
s lusténinami, napriklad ¢oCkovy salat s krevetami.

Diilezité je motské plody neprevatit, naptriklad krevety
jsou hotové béhem nékolika minut. Pfi delsi Gpravé ztvrdnou
a ztrati Stavnatost. Vedle krevet a musli stoji za pozornost
ikalamary, sépie nebo chobotnice. Kalamary jsou oblibené
pro svou jemnou chut a rychlou pripravu. Hodi se na gril, do

téstovin i do salatli. Sépie ma vyraznéjsi chut a pevnéjsi struk-

turuy, ¢asto se pouziva ve stfedomotské kuchyni. Chobotnice
vyZaduje delsi pfipravu, ale odmeénou je velmijemné maso.

Mot'ské plody patii mezi ¢asté alergeny. Lidé s alergii na
koryse nebo mékkyse by se jim méli vyhnout. Opatrnost je
namisté iu détinebo pfiprvnim ochutnani. Zacinejte radéji
mensim mnozstvim a sledujte reakci svého organismu.

Diilezita je také Cerstvost. Pokud sinejste jisti erstvosti
musli, provedte jednoduchy test poklepem. Ziva musle by
meéla byt pfed vafenim uzavrend, ale pokud je mirné po-
oteviend, nemusito hned znamenat, Ze je Spatna. Sta¢i na ni
prstem nebo nozem lehce zaklepat, pripadné ji zkusit privrit.
JestliZe se za¢ne pomalu zavirat, je v poradku, reaguje. Pokud
vSak zlistava i po poklepu nehybna a Siroce rozeviena, vy-
hodte ji. Stejné tak se zbavte vSech kusi s prasklou nebo jinak
vyrazné poskozenou lasturou, které by mohly byt kontami-
nované. Tento rychly ritual vam zaruci, Zze do hrnce putuji jen
skutecné Cerstvé kusy.

U ostatnich mofskych plod je hlavnim ukazatelem Cerst-
vostijejich neutralni mofska viiné - jakykoli zavan ¢pavku
nebo rybiny by mél byt varovnym signalem. Krevety by mély
mit pevné lesklé télo bez cernych skvrn. U olihni a chobotnic
hledejte pruzné, napjaté maso a jasné, nezakalené oci. Pokud
kupujete oc¢isténé filety, maso by mélo byt zarive bilé, nikoli
nasedlé nebo blativé na dotek. V nasich podminkach je ¢asto
zpracovana primo nalodi, ¢imz se predejde riziku zkazeni
béhem dlouhé dopravy na pult.

Slavky na bilém viné

» 1kg slavek « 2 strouzky cesneku « 1 mensi cibule
+ 200 ml bilého vina » 2 IZice madsla « hrst petrzel-
ky - stl « pepr
Musle ocCistime a oteviené kusy vyra-
dime. Cibuli a ¢esnek oloupeme a nakraji-
me nadrobno. V hrnci rozpustime maslo,
pridame cibuli a ¢esnek a kratce ores;rujeme.
Vsypeme musle, zalijeme vinem a priklopime
pokli¢kou. Varime asi 5 minut, dokud se musle
neoteviou. Nakonec dochutime soli, pepfem a pe-
trzelkou. Podavame s bagetou.
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Pokud je pFipravujete poprvé, dejte prednost krevetam
CiSténym. Tyto krevety jsou uz zbavené krunyte i stfivka. Na
hrbeté uvidite jasny zafez, kudy bylo stfivko vytazZeno. Zakou-
pit siale mtzete i celé krevety v krunyti. Ty se ovsem prodavaji
témeér vzdy se strivkem. Krunyt chrani maso pred vysuSenim
a prirestovani dodava jidlu intenzivnéjsi chut, takze je gur-
mani preferuji. V tomto pfipadé musite pred vafenim stfivko
odstranit sami - sta¢i krunyt na hibeté nastfihnout nizkami
a ,nitku“vytdhnout paratkem.

Krevety na cesneku
a koriandru

+400 g syrovych krevet « 3 strouzky cesneku 2 [Zice olivového
oleje » 11Zice citronové Stavy « hrst cerstvého koriandru « stil
s pepr

Krevety oCistime a osudime. Cesnek oloupeme a najemno
nasekame. Na panvirozehrejeme olej, pridame Cesnek a krat-
ce ho orestujeme. Pozor, abychom ho nespalili. Poté pfidame
krevety a opékdame je zhruba 2 minuty z kazdé strany. Nako-
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ten pravy pozitek

nec zakapneme citronovou stavou, osolime, opepiime a posy-
peme nasekanym koriandrem. Ihned podavame s cerstvym
pecivem nebo téstovinami.

Krevetové rizoto

+300 g syrovych krevet « 250 g ryZe arborio » 1 cibule « 2 [Zice
olivového oleje » 100 ml suchého bilého vina « 700 ml vyvaru
50 g parmazdnu - 11Zice masla « Spetka Safranu « citronovd
stava « stl « pepr

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Orestujeme ji
na oleji, pridadme ryzi a kratce promichame. Zalijeme vinem
anechame odpafrit. Mezitim nechame Spetku Safranu kratce
rozvonét vtrose teplého vyvaru. K ryzi postupné prilévame
vyvar a za stalého michanivatfime, dokud ryZe nezmékne.
Zhruba v poloviné vareni pridame do ryze ,Safranovou infuzi®
Mezitim na panvi kratce opeceme krevety. Na zavér je vmicha-
me do ryzZe, priddme maslo a nastrouhany parmazan. Dochu-
time soli, pepfem, kapkou citronové $tavy a ihned podavame.
Na ozdobu mtizeme pouZit petrzelku, kopr ¢i estragon.

Krevetové Spizy
s ananasem a limetkou

+500 g syrovych krevet « 200 g Cerstvého ananasu 2 [Zice medu
« 11Zice sojové omacky « 11zice limetkové stavy « 11Zicka mleté pa-
priky « 11Zicka Cerstvého zdzvoru « olej » stl « pept

Krevety o¢istime a osuSime. Ananas nakrajime na mensi
kostky. V misce smichame med, séjovou oméacku, limetkovou
stavu, mletou papriku a nastrouhany zazvor. Do marinady
vlozime krevety a nechame je asi 15 minut odpocivat. Poté
stfidavé napichujeme krevety a ananas na pejle. Spizy lehce
potfeme olejem a grilujeme nebo opékame na panvi priblizné
2 az 3 minuty z kazdé strany. Behem pripravy je potirdme zby-
lou marinadou. Podavame s ryzi nebo lehkym salatem.

-drei-
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BUDEME TRI

Cas, kdy se z pdru stdvd rodina, je jednim z nejkrasnéjsich a zaroveri nejcitlivéjsich obdobi

v Zivoté. Téhotenstvi a prvni mésice s miminkem prindseji radost, ocekavani, ale i nejistotu.
Ptame se sami sebe, zda vSechno zvladneme, zda si s tim malym clovickem poradime a jsme--
li na to dostatecné pripraveni. A prave v té chvili se casto ozyvaji hlasy z okoli, jako kdyby nasi
vahavost vycitili. Nejcastéji od téch, kteri to mysli, nejlépe” - od budoucich babicek a blizkych.

Ano, casto umi skvéle poradit,
pomoci a jsme za to radi. Jenze velmi
Casto se také jedna o nevyzadané rady,
o které prosté nestojime, jelikoz jsou to
mnohdy prezitky ,z jejich doby*, jeZ se
v té dnesni zkratka uz neuplatni. Tak
schvalné, kdo z vas nékdy slysel néco
znasledujicich vét?

¢ ,Myjsmeténechdvalivypla-
kat a spala jsi krasné.”

¢ ,Nenos ho porad, zvykne si
na to a nebudes ho moct
odlozit.”

A tak by se dalo pokracovat. Najed-
nou mate pocit, Ze at udélate cokoli,
nékdo to délal jinak - a ¢asto ,1épe”.
Predevsim v Zenach v tomto obdobi pl-
ném bourlivych hormont to mtze vy-
volavat pocity, ze néco délaji Spatné, ze
nejsou dostatecné dobré matky. Nebo
to zkratka jen mtiZe vést ke zbyte¢nym
hadkam s rodinnymi prislusniky.

~ &
Strety generaci

Je duleZité uvédomit
sijednu zasadnivéc: nas

ovyvoji ditéte, psychologii, vztahové
vazbé, kojeniispanku. To, co bylo kdysi
povazZovano za spravné, dnes uz byt
nemusi. A naopak.

Problém tedy ¢asto nevznika proto,
Ze by babicky chtély Skodit. Vznika
zrozdilu zkuSenosti a z prirozené
potfeby predat dal to, co samy povazuji
za osvédcéené. A také - ruku na srdce -
z potfeby byt stale dulezité. Jak vtom
tedy ale najit rozumny kompromis, kdy
se neurazite vy, ale ani neurazite ty, kdo
se snazivam za kazdou cenu poradit?

Nepripoustéjte si to
ktélu

To, Ze néco fungovalo jedné genera-
ci, automaticky neznamena, Ze to bude
fungovativam. A ne, opravdu proto
nejste Spatnirodice. Kazdy novopece-
ny rodic si musi zvyknout a prijit si na
vlastni zplisob péce o miminko. Nasta-
vit sivlastni hranice a naladit se na své
dité. Protoze kazdé miminko je Gplné

jiné, vyzaduje jiny pristup a rozhod-

neé neplati zadné jednotné vzorce ani
postupy. Aniv pfipadé, Ze vasi babicce
nebo mamince to fungovalo na vas
samotné. Vase miminko ma sice vase
geny, zaroven je to ale Gplné novy a jiny
Clovek se svymi vlastnimi potfebami.
Matefstvi neni soutéz ani test sprav-
nosti. Je to jedineény vztah mezi vami
avasim ditétem.

Chcete s miminkem usinat v poste-
li? Usinejte! Chcete ho nosit v nositku
nebo naopak uspavat v kocarku? Je tona
vas! Prijde vam miminko klidnéjsi, kdyz
ho nenechévate vyplakat, ale naopak na
jeho plac okamzité reagujete? Nenech-
te sito vymluvit! Nehodlate svému
potomkovi prvni roky zZivota hned cpat
cukr? Stljte si pevneé za tim!

VSechno tohle je v poradku a nesmi-
te se nechat rozhodit argumenty typu:
,Zanasto tak nebylo, délalo se to tak
atak a taky jste vyrostli v pohodé.” Svét
se zkratka za ty desitky let zménil a my
naty zmény musime reagovat. Dfiv se
informace o rodicovstvi cerpaly z jedné
,Velké knihy o matce a ditéti“, dnes
mame nespocet studii, clank, pod-
castti, videi, proto jsme také mnohem

informovanéjsi o riznych dopadech
toho rodicovstviz dob minulych.
Vime, co miiZe s nervovym systé-
mem miminek délat takzvané
vyplakani. Vime, kolik bolesti
prinasi fyzické tresty. Jsme
sivédomi, ze ditéti mize-
me dat kvalitnéjsi stravu
nez sladky ¢aj a rohlik.
Zkratka mame moznosti
ainformace, které oni
neméli, a chceme s nimi
pracovat. Tohle jsou padné
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arozumné argumenty, které mizeme
predhodit.

Nicméneé kdyzZipres né se vam do
vychovy neustale nékdo plete, razné
aneustupné, ale s ictou zakrocCte treba
nasledovné:

¢ ,Rozumim, Ze takhle se to
délalo za vas, ale my jsme
serozhodli to délat jinak,
protoZe nam to prosté tak
vice vyhovuje.”

¢ ,Tvych rad sivazime, nicmé-
né stejné sito udéldme po
svém, je to nase dité a my tu
vychovu chceme zvladnout
sami.”

Nékdy za radami stoji jen touha
byt prosté soucasti. Zkuste tedy pristé
nevyzadanym radam predejit tim, Ze ji
naplnite. Ptejte se na néco, co vas oprav-
du zajima, s ¢im byste poradit chtéli,

~r

anebo to misto urazeni se jen otocte do
debaty. Jako naptiklad:

¢ ,Coje podle tebe nejlepsi
na dezinfekci pradla pro
miminko?“

UzZjen tohle zapojeni a zména v ko-
munikaci mdze navodit dotyénym pocit
potfebnosti a oddali to touhu tolik Fidit
aradit.

Rady vSak prichazet budou. Od ba-
bicek, tet, kamaradek i ndhodnych lidi
v parku. Nemusite je vSechny prijmout,
nemusite se podle nich ridit, a uz viilbec
se kv1ili nim nemusite citit Spatné.
Vyberte sito, co vam dava smysl, zbytek
s klidem vypustte.

A co sbabickami é¢i maminkami?
Tém zkuste dat to, co za jejich radami
Casto stoji nejvic - pocit, Ze jsou stale
dtlezité. ProtoZe ve vysledku nejde o to,
kdo ma pravdu, ale o to, aby dité vyris-
talo v prostfedi, kde je laska, respekt
aklid. A ten zaCina predevSim uvas.

-net-
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

VELKA NAVSTEVA V KONZUMU

#2 - Do Piseéné u Zamberka, ktera zis-

Konzum kala ocenéni Obec roku 2025, zavital

v dubnu prezident Petr Pavel. Zastavil

se nejen vnasem Konzumu, ale i v nasi

kavarné.Jsme hrdi, ze miZeme byt

soucastiobce, ktera je inspiraci.
Dekujeme za navstévu

a milé setkani!

INZERCE

iC 60 pro Vs nem_'eni.
S nasbayenim \am pomuzere.
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

OTEVRENI NOVE PRODEJNY COOP 24/7
V JANSKYCH LAZNICH

dobu mohou vyuZit samoobsluzny
rezim, ktery umoznuje pohodlny ndkup
kdykoli a bez omezeni.

Cilem tohoto feseni je zajistit do-
stupnost zakladnich potravin a dalSiho
sortimentu nejen pro mistni obyvatele,
ale i pro navstévniky lazenského mésta,
atoivcasech, kdyjsoubéZné prodejny
zavieneé.

Prodejnu provozuje COOP Dvur Kra-
lové nad Labem a jeji otevienije dalSim
krokem v rozvoji modernich a dostup-
nych sluZzeb vregionech.

VJanskych Laznich byla nové ote-
viena moderni prodejna COOP s kombi-
novanym provozem, ktera zakaznikim
nabizi moZnost nakupu 24 hodin denné
7 dnivtydnu. Prodejna se nachazina
adrese nam. Svobody 274 a reaguje na
rostouci poptavku po flexibilnim a do-
stupném nakupovani.

Novy koncept spojuje vyhody
klasického prodeje s obsluhou a plné
automatizovaného rezimu. V pribéhu
dne je zakaznikim k dispozici personal,
zatimco mimo standardni oteviraci

INZERCE

SLADKY START
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NASYP VAROMA DO HRNCE

Moznad je tézké tomu uverit, ale stale je mezi nami dost téch, kteri nejsou moc kreativni pri
volbé priloh ke svym pokrmiim. Vedle brambor na nékolik zptisobti si vystaci s tim, Ze do hrnce
s vrouci vodou nasypou téstoviny nebo ryzi. Do toho hrnce se da ale nasypat i spoustu dalSich
véci, které vase vareni ozvlastni. Pod znackou Varoma naleznete vedle ryzZe také bulgur, jahly,
kuskus, cizrnu, fazole, hrach, cocku. DokaZete si s nimi poradit, nebo tapete a do neznamych
kulinarskych vod se radéji nevrhnete? S nami se neni ceho bat.

Bulgur

Vnasem jidelnicku by
rozhodné nemél chybét.
Jedna se o hodnotnou
celozrnnou tvrdou pseni-
ci, kterad byla pfedvarena,
usuSenaanaldmanana
mensi kousky. Je bohaty na
vlakninu, rostlinné bilko-
viny, vitaminy skupiny B,
hor¢ik, Zelezo a fosfor.
Vedle téchto zdravi pro-
spésnych latek nam bulgur
nabizi pfijemnou ofiskovou chut, ktera
pozdvihne vysledny kulinafrsky zazitek
o stupenvys.

V kuchynijej mtzete pouzit vsude
tam, kde se hodiryze. Je to skvéla pri-
loha k masu a zeleniné. Pripravite z néj
chutné rizoto ¢i pilaf. Vyuzijete jej pti
pripravé plnénych paprik, mtzete jej
pridat do karbanatku i do polévek. Je to
rovnéz zakladni surovina pro tabbou-
leh, osvézZujici stfredomorsky salat.

Bulgur vas nadchne také jedno-
duchosti pripravy. Staci jej podobné
jako ryzi uvarit ve vodé, oviem muiZete
vyuzitiryzovar.

« 13dlek bulguru Varoma

« 33sdlky nasekané petrzelky

- % Salku nasekané madty

« 3 stredné velkd rajcata

4 jarnicibulky « 4 Zice

olivového oleje « stava ze

2 citronti « sul « pepr
Bulgur uvafte, nech-

te vychladnout a poté

smichejte s nakrajenymi

rajCaty, kolecky jarni cibulky a ostat-

nimiingrediencemi. Salat promichejte

anechte vchladu odlezet, aby se chuté

propojily. Podavejte jako osvézujici pri-

lohu, popt. jako lehky letni hlavni chod.

Peceny losos
s bulgurem

« 1filet zlososa « 40 g bulguru Varoma
+100 g cherryrajcat « 1strouzek cesneku
« 11Zicka kapart « 15 g vypeckovanych
cernych oliv « hrst bazalky « 11Zice citro-
nové stavy « stil
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Bulgur proplachnéte horkou vodou,
aby trochu zmékl. Cesnek nakrajejte
na tenké platky, rajcatka nariznéte, aby
znich pri peceni snadnéji vytekla stava.
Na arch peciciho papiru dejte bulgur, na
néj polozte omyty filet zlososa a lehce
jej posolte. Pridejte rajcatka, kapary,
olivy, cesnek a bazalku. VSe prelijte cit-
ronovou stavou a 4 1zicemi vody. Z peci-
ciho papiru vytvorte uzavienou kapsu
(papilotu), okraje muzete sesit sesivac-
kou, abyste méli jistotu, Ze z papiloty nic
nevytece. Pripraveny balicek dejte na
plech a pecte vtroubé rozpalené na 180
°C asi 25 minut. Ihned po upeceni papi-
lotu rozriznéte a pokrm podavejte.

Peceniv papiloté zajisti zachovani
Stavnatosti a skvélé propojeni jednot-
livych chuti. Do balickd se davaji vzdy
jeningredience s podobnou délkou pii-
pravy. K rybam tedy pridavejte rajcata,
cuketu, papriku, cibuli.

Cizrna

Rika sejitaké
rimsky hrach, je
to velmivyzivna
azdrava lusté-
nina, kterd ma
neodmyslitelné
misto ve vegeta-
rianské a vegan-
ské kuchyni. Ale
ani milovnici
masaby se na
nineméli divat
skrz prsty. Cizrna je bohatym zdrojem
vlakniny, bilkovin, Zeleza, hot¢iku,
drasliku a vitamint skupiny B. Je priro-
zené bezlepkova.

Pred varenim je vhodné ji na néko-
lik hodin, ale klidné i pfes noc namocit,

coop RADCE



aby zmékla a byla lépe stravitelna.

Mezi tradi¢ni cizrnové recepty patti
pomazanka hummus, smazené kulicky
falafel a kari. OvSem cizrna se hodiido
salatli a polévek. Rozmixovana cizrna
se da pouzit misto jiSky, opecena zase
jako zdravéjsi varianta k vecerniho
televizniho mlsani.

Hummus

- 23alky uvarené cizrny » 2 [Zice tahini
pasty « 2 strouzky cesneku s citronova
stava - stil « pepr« kmin

Vsechny ingredience dame do
mixéru a rozmixujeme na hladkou
pastu. Podavame s pecivem a zeleni-
nou.

Falafel

« 2 hrnky namocené cizrny « 1 hrnek na-
sekané jarni cibulky « % hrnku nasekané
petrzele « 4 strouzky cesneku  11Zice
mletého rfimského kminu  stl - pepr
« chilli - olej na smazeni

Cizrnu namocte pfes noc, aby
zmékla. Druhy den vodu slijte, cizrnu
proplachnéte v ¢isté vodé, znovu slijte
anasledné rozmixujte. Pridejte cibulku,
petrzel a esnek a znovu kratce mixuj-
te. Smés prendejte do misy, dochutte
soli a korenim, promichejte a nechte
v chladu alespon 30 minut odlezet. Pak

3/2026

ze smési vytvarujte kulicky - dikladné
je mackejte, aby drzely pohromadé. Pfi-
pravené kulicky smazte na rozpaleném

oleji dozlatova. Podavejte s pita chlebem

nebo tortillou, doplnéné zeleninovym
salatem.

Jahly
Tato typic-

ka staroceska

potravina vznika

loupanim prosa.

Jde o drobné

zluté kulicky

s ofiSkovou

chuti. Jahlyjsou

prirozené bez-

lepkové, velmi

lehce stravitelné,

bohaté na

vitaminy skupiny B, minera-

ly, vlakninu a bilkoviny.
Muzeme z nich pripravit

sladké kase cijahelnik, ale

hodi se také jako priloha

kmasu azeleniné, k pfi-

pravé placek i karbanatkd,

k zahusténi polévek. Jahly

prispivaji ke spravné funkci

nervového systému a poma-

hajizvladat stres. Snad proto

byli nasi predci, kterijahly

jedli témér dennég, veseli

avzdy dobfe naladéni. Navic jahly je
zasytily na dlouhou dobu, coZ ocenime
imy pfiplavkovych dietach.

Méjte na paméti, Ze pred varenim
se jahly musinékolikrat dikladné
proplachnout a nasledné v sitku sparit
horkou vodou, aby se zbavily horkosti.
Dale uzjejich vareni probiha jako tfeba
uryze, kterou mohou ve vSech pokr-
mech nahradit.

Jahlova kase

Jeden dil jdhel uvarte ve tfech dilech
vody nebo mléka domékka. Dle chuti
pak pridejte skoftici, ofechy, seminka,
libovolné ovoce nebo kousky cokolady.
Zamichejte, a vydatna chutna snidané
jenasveété.

Jahelnik se
svestkami
ajablky

+ 150 g jahel « 750 ml mléka + 8 IZic medu
+ 200 g suSenych $vestek (na néekolik
hodin namocenych) « 500 g jablek « 2 [Zice
mleté skorice « 100 g rozinek « 3 1Zice
vanilkového pudinkového prasku
Pfedem namocené a spafené jahly
vafte v mléce domékka. Do vzniklé kase
pridejte med a promichejte. Na dno vy-
mazané formy namackejte polovinu ja-
helné kase, na ni rozprosttrete okapané
Svestky. Jablka nastrouhejte, smichejte
srozinkami, skofici a pudinkem a dejte
jako dalsivrstvu jahelniku. Posledni
vrstvu predstavuje zbyla jahelna kase.
Jahelnik ddme do trouby vyhraté na
180 °C a peceme asi 40 minut.

Kuskus

Kuskus se vyrabina-
pafovanim a tvarovanim
krupice z tvrdé pSenice,
jeCmene nebo prosa. Ma
tvar drobnych kulicek
ajetotradic¢ni soucast
severoafrické kuchyné.
Svym zptsobem se vlast-
né jednda o druh téstovin
s témér instantni pripra-
vou. Kuskus totiZ neni
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tfeba dlouze vafrit, ale stacijej pouze
zalit horkou vodou nebo vyvarem a ne-
chat pod poklickou odstat. Vznikne tak
univerzalni surovina pro prilohy, salaty
nebo sladké kase.

Kuskus obsahuje sacharidy, bil-
koviny, vlakninu, vitaminy skupiny B,
vitamin E, selen, vapnik, zelezo a fosfor.

Marocké kure
s citronovym
kuskusem

« 4 kureci stehna « 1 citron « 100 g zele-
nych oliv 250 g kuskusu » 300 ml kure-
cihovyvaru « 2 IZice olivového oleje

« 21zicky mletého kminu - 2 IZicky pap-
riky « 11Zicka kurkumy « 11Zicka zdzvoru
+ 11Zicka soli « Spetka koriandru « Spetka
skorice « Spetka kardamomu » Spetka
hrebicku « Spetka muskatového orisku

« Spetka pepre « 2 IZice citronové Stavy

« Cerstvy rozmaryn « petrZel - mata

+ kousek mdsla na vymazani pekdce

)
[
Roplii, co ti chyhi! m

V malé misce smichejte olivovy olej
s veskerym kofenim a soli. Touto smési
dtkladné potrete kufeci stehna ze
vSech stran a nechte vlednici marino-
vat - idealné pres noc. Pekac vymazte
maslem a vlozte do néj pfipravena
stehna, pridejte platky citronu, olivy
arozmaryn. Pecte dozlatova priblizné
40 minut v troubé vyhiaté na 200 °C.

- w ‘=

Mezitim pfipravte kuskus. Kuskus dejte
do misy a zalijte jej horkym vyvarem.
Prikryjte, nechte 15 minut odstat, dokud
sevyvar nevsakne. Pak kuskus nacech-
rejte vidlickou, aby se od sebe kulicky
odlepily. Pridejte citronovou Stavu,
petrzelku a matu. Osolte, opepfete

a promichejte. Podavejte k hotovému
kufecimu masu.

INZERCE
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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-)




Do slosovani budou zafazeny jen R TS EV LI SOBARARMSTIMES
odpovédi obsahujici jak tajenku EREY K C 1T TS I RETIKARACTT
O§lj'{ISMfRKY, tak tajenku L Z Y L S B UDG OV ATTETLSZKTY O0KR
KRIZOVKY. AN I N E B OD O P ANAIZ KT O PCHTI A
c 1 B UL E A 1L I L A1 OV S RCHUNT
E C K U R T S N O K E R ECHOTUD I D L O
A E C A Z I L A 1 CE P S C V T L E E s
A MR I CHS ETMTET S E I I I S D D F
Q G R AV I T A CEUTYNTATDZZEKI O0E
VAR U M A S ACHS EM S L Y NTADY VT Y C SR
y/ % Y v S AR U T 1 N L D EV A R P S 0O A
CHY T R A K N J I B S OUDU RUZ S K Y
Varoma. T 1 A M O R H AN T TN E P R E S E A

. OSMISMERKA - LEGENDA: Ablativ, alibi, asistovat, budovatelsky, cibule, dat, dédic,

Usnadnl dik, dramatik, gravitace, charakteristicky, chilsky, chodidlo, chytrak, idol, Irma, Irsko,

isobara, jiny, kosodélnik, lesk, lid, masakr, mast, mravy, nahromadit, napodobenina, opar,

Vém Vaf-eni. ospravedlnit, potkan, pravdivost, rachot, rasovy, rekonstrukce, relace, semis, serpentina,

setmét se, Silvestr, ska, slupka, soudruzsky, specializace, sprinter, stin, stoprocentni,
stratosféra, Sach, tele, test, trznice, tira, vydatny, zdatny.

POMUCKA: < . .,
cxces | ZNACKA ‘ ; ZABIJAC- TISKOVY
API, ORTI, 1.DiL RYBARSKA s e SVISLA . TKALCOVSKY (e} POPLATEK - SPz SEenE KRUTO-
L m, | ZAPAVA L enky off AMPER- | VAROMA | 20 0 CHNAP STROJ VARDMA | kovAPO- | ;1) nice VONE ODBOR LIBERCE PRESNE VLADC!
SEPARATO ZAVITU CHOUTKA (ZKR.)
NEMECKY .
} JAKO" MATLANIM
HUBICKA - DOKOLA
VRBOVITY ZASPINIT
STROM
2.DiL
. TAJENKY
FACOVAT —
ZNACKA
RADIA
V HUDBE
TiMTO LODDELENE" LES
ZPUSOBEM DULNI STOUPENEC
SKRITEK ALOPATIE
KOD PLATEB- HEYERDAHL.
KON NI KARTY 3.DiL PLAVIDLO
(BASN.) ZN. SVEDS. TAJENKY
KOUzLO
AUTOMOB.
STAVEBN({ ZAHRADNI
MATERIAL BESIDKA
HORKE ITALSKE
5 4] SiDLO
ZALUDECNI -
LEKY VARRMA I TiReckA
HORA
NA JAKE NEPALSKA
) MisTo HORA ZKROPIT )
VARGMA P OSKOZENT POUZE KOLEM HODNE
o £ DOKOLA
KUFE SPECHY
ORGANIZO Si POLSKE
RVANY,Z - SLOVENSKY ZS,\‘TQCBKL CESKY Pz MESTO
JKONE"
ODPOR o] CEPELEK HEREC TRNAVY [ SLOVENSKY
, OVES'
INETRIDIT LIDI SPZ BEROUNA|
DO SKUPIN
TYHLE TECHNOLOGIE
KOD ITAL- ARIZENI STA-
SKE LIRY VEB (ZKR.)
NowY KOD LETISTE
NEPRAVDY UTS\;/;R TALLINN
ROKYCAN TOHLE
ek 4.DiL
HVEZDAR TAJENKY
DELKOVA NAJEDE-
MIRA NOSTI

Spravné znéni tajenek posilejte do 15. Cervence 2026 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 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 diivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercti budou zverejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze
a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spolecnosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla je: ,Znacka vyrobka" a ,Dle Gusta vZdy vyhovi vasi chuti”. Vyherci jsou: V. Vrbova, Horni Bfiza
- P. Krejéi, Moravské Budéjovice « A. Svancarova, Slany - L. Havlikova, T¥ebelovice - J. Petrova, Jihlava - I. Jirotkova, Prachovice - L. Patek,
Chotébof « B. Kempna, Dobra - J. Capak, Vsetin « S. Smid, Mnichovo Hradisté
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Ochucené vody s vitaminy a aktivnimi latkami
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