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MILi CTENARI,

drzite vrukou letni vydaninase-
ho magazinu a my mame jediné
prani: abyste siletosni nejteplejsi
mésice uzili vSemi smysly. Léto je
casem, kdy bychom méli zpoma-
lit, nadechnout se a presunout
podstatnou Cast Zivota ven. A to
jevroce, kterému podle ¢inského
zvérokruhu vladne ohnivy ki1,
velkou vyzvou.

Alesponi nam v redakci se zd3,
Ze dny roku 2026 opravdu cvalaji
jako splaseny kan. NeZ jsme se
stacili poradné rozkoukat do
nového roku, je vice nez polovina
znéjzanami. A tak jsme vybirali
témata, kterymi se pokousime
trochu zvolnit Vase tempo. At uz
to znamena ranni kavu na terase,
vikendovy unik do prirody, nebo
vecerni grilovani s prateli. Nékdy
je tézké siz nabidky, ktera nas ob-
klopuje, vybrat. Internet a socialni
sité prekypuji pozvankami a tipy,
vyladéné fotografie znamych nas
pak provokuji k tomu, abychom se
svym zdanlivé nudnym progra-
mem néco udélali. Resime, zda
jsounase dovolené dostatecné
dobré, kvétiny na balkoné sprav-
né naaranzovaneé, péce o po-
tomky a vnoucatka inspirativni,
disledna irespektujici... Jednomu
by se z toho mohlo udélat tzko.

Co takhle odlozit na chvili
filtry i obavy a nechat léto jen
tak plynout? Vyrazit do lesa na
bortvky, maliny i houby? Poci-
tat Stipance od komard a misto
naaranzovaného obéda o tfech
chodech si dat vonavé leco? Ne-
bojte se, retro je porad v mddeé. Jen
k nému musite pridat ty spravné
,2hashtagy“ahlavné se prestat
pomeéfovat s tim, co kolem nas
davaji na odiv ostatni.

Prejeme Vam inspirativni

Cteni, Stastné cesty bez nehod
a spoustu skvelych zazitki!
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ZIVOT NA CTYRECH KOLECH

Co obnasi dovolena v karavanu? Predstavte si, Ze se probudite, otevrete dvere a pred vami se
rozprostira vyhled na alpské stity nebo Sumici moi'sky priboj. Zadné rady hotelti, Zadné baleni
kufru pri kazdém prejezdu. Karavaning v poslednich letech zaZiva neuvéritelny boom. UZ neni
jen doménou seniorti, ale Zivotnim stylem mladych rodin a dobrodruhti, kteri hledaji svobodu.
Co ale cestovani v obytném aute skutecné obnasi?

Pe
Karavan versus obytne auto

Je vtom viibec né€jaky rozdil? Nez vyrazite do ptijcovny,
ujasnéte si pojmy. Obytné auto je samostatny viiz, kde mate
kabinu fidi¢e propojenou s obytnou ¢asti. Snadnéji se s nim
muzete jet rychleji. Karavan neboli obytny prives je vozik,
ktery zapojite za své vlastni auto. Jeho obrovskou vyhodou je,
Ze v kempu privés odpojite a do mésta nebo navylet jedete jen
samotnym autem. Vyzaduje vSak ridi¢ské zkuSenosti a silné
auto. Také se miiZe lisit ve vybavé a nemusi byt tak prostorny
jako obytny viz.

Obytné vozy jsou konstruovany tak, aby byly nezavislejsi
na okolnim svété. Pfimo v podvozku maji velké vestavéné
nadrZe na ¢istou i odpadnivodu a silnou palubni baterii, ktera
se béhem jizdy automaticky dobiji motorem auta. Mazete tak
snadno fungovat nékolik dni Gplné sami i mimo civilizaci.
Obytny privés byva v tomto ohledu skromnéjsi, protoze je
primarné urcen pro zivot v kempech. NadrZe na vodu byvaji
mensi a ¢asto mobilni, takzZe je musite k pumpé donést v ruce.
Pokud jde o elektrinu, privés je zavisly na zapojeni do sité

v kempu nebo Cerpa energii pres specialni zasuvku z tazné-
. q’ ho auta, coz ale pti delsim stani hrozi vybitim startova-
-8 cibaterie vaseho osobniho vozu.

Co nas vabi na karavaningu

Mezi hlavni klady patfi svoboda planova-
ni. Zmeénilo se pocasi, nevyhovuje vam okoli?

Prosté nastartujete ajedete o sto kilometrt
"

dal najih. Mate veskeré pohodli s sebou, vlastni postel, vlastni
Cistou toaletu, sprchu a plnohodnotnou kuchyni. Komunitni
zivot v kempech ma neopakovatelnou atmosféru, kde silidé
pomahaji a déti si okamzité najdou kamarady.

Na druhé strané jsou zde zapory, se kterymi je tfeba
pocitat. Obytné auto neni osobak, coz vyzaduje jisté ridicské
schopnosti a také zménu chovani za volantem. Zapomente
na podzemni garaze u supermarkettl, pozor musite davat
na nizké podjezdy a balkény v izkych ulickach historickych
mest. Servisni povinnosti znamenaji, Ze dovolena v karavanu
Ci obytném auté nenibez prace. Kazdych par dni musite vylit
chemickou toaletu, vypustit Spinavou vodu a doplnit ¢istou.
Také celkova cena za ptijceni a provoz karavanu ¢asto nevyjde
levnéji nez klasicky hotel. Je to dan za nezavislost.

~ & [ Xd ~ ]
Corikaji predpisy

Mnoho lidi Zije v omylu, Ze na obytné auto potfebuji fidicak
skupiny C. Neni to pravda. S béZnym ridicakem skupiny B
muzete ridit jakékoli obytné auto, jehoz maximalni povolena
hmotnost nepresahne 3,5 t. Do tohoto limitu se vejde vétSina
béznych ¢tyrmistnych obytnych aut i dodavek neboli vesta-
muiZete tAhnout privés, pokud celkova hmotnost soupravy
auta a privésu nepfesahne 3,5 t. Pokud je souprava tézsi, po-
trebujete rozsireny ridicak s kodem B96 nebo ridicsky prikaz
skupiny E.

Jak vybrat pujcovnu a na co sidat
pozor?

Pokud jedete poprvé, karavan si na zkousku ptijcte. Rezer-
vacivhlavni sezoné od cervence do srpna ale reste s predsti-




hem nékolika mésict. Pripravte se na to, Ze pijcovny vyzaduji
vratnou kauci podle typu vozu, obvykle dvacet aZ padesat tisic
korun v hotovosti nebo blokaci na karté pro ptripad poskoze-
nivozu. Nékteré ptjcovny maji dennilimit kilometrt, jiné
nabizeji kilometry neomezené. Pokud planujete dlouhou trasu,
dejte pfednost neomezenému najezdu. Zeptejte se také, zda
cena zahrnuje kempingovy nabytek, nadobi, ldzkoviny a dal-
ni¢niznamky, nebo zda se za tyto polozky priplaci. Podminky
zapUjceni se lisi, proto se vyplati ¢ist mezi fadky. Priplaci se
treba za zdvérec¢ny uklid.

Kdo je pripraven...

Pfi planovani dovolené v karavanu nebo obytném voze je

Dvojnasob to plati tehdy, kdyZ se chystate do oblibenych let-
nich destinaci nebo k mofi. V hlavni sezéné byvaji ty nejlepsi
kempy beznadéjné vyprodané i mésice doptredu, proto nesa-
zejte nanahodu a noclehy si zajistéte predem. Pro vyhledavani
idealnich mist, hodnocenii ovéreni dostupnosti sluzeb skvéle
poslouZi specializované mobilni aplikace, jako naptiklad
Park4night nebo Eurocamping.

Pfed samotnym odjezdem si podrobné naplanujte trasu
s ohledem na rozméry vaseho vozu, stahnéte si offline mapy
pro pripad ztraty signalu a sepiste diikladny seznam vybavy
véetneé prodluzovacich kabeld, vyrovnavacich klind pod kola
a specialniho rozkladového papiru do chemické toalety. Dobré

)

Pozor na divoké kempovani

Predstava, Ze zastavite na jakékoli plazi nebo louce
a prespite, je sice lakava, ale vmnoha evropskych
zemich, véetné Rakouska, Chorvatska i Némecka, je
to prisné zakazano pod pokutou stovek eur. Radéji
vyuzivejte oficialni kempy nebo takzvané stellplatzy,
coz jsou samoobsluzna parkovaci mista pro karavany.
Tady mUzete za par eur bezpecné prespat a legalné
Cerpat vodu a elektfinu.

je také pfedem prostudovat dopravni predpisy zemi, kterymi
budete projizdét, protoZe se v nich mohou lisit nejen rychlostni

limity pro téZsivozidla, ale také pravidla pro placeni dalnic-
nich poplatkd a mytného. -drei-
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VYMENIT

LOSOSA ZA CANDATA?

Kdyz se iekne letni vecere, spousta z nds si predstavi steak z lososa nebo krevety na grilu.
PFitom ty nejvétsi gastronomické klenoty mame za humny. Ceské reky a rybniky jsou pIné ryb,
jejichZ maso je pevné, dietni a neputovalo k nam pres ptilku planety v mrazicim boxu. Varit

z lokalnich surovin je trendem, ktery dava smysl. A pokud patrite mezi ty Stastné, kteri si rybu
sami ulovi, nebo mate v okoli mistniho rybare, drZite v ruce surovinu té nejvyssi kvality.

Zapomente na mytus, Ze sladkovodni ryby chutnaji po bah-
né. Spravné pripraveny candat, Stavnaty pstruh nebo jemny
sumec vas vyvedou z omylu. Letni Gprava ryb vyZaduje jediné,
totiz jednoduchost. Zadné tézké omacky. Stacijen Cerstvé
bylinky, kvalitni maslo, citron a par minut na panvi nebo grilu.
Dalo by se Fici, Ze neni co zkazit.

Nasi favorité pro letosni léto

Candat obecny je kral ¢eskych vod. Jeho maso je pevné,
bilé, témér bez tuku a ma minimum kosti. Je idedlni pro ty,
ktefi s rybami v kuchyni teprve zac¢inaji. Pstruh duhovy pred-
stavuje klasiku, ktera nikdy nezklame. Ma jemné maso, které
skvéle absorbuje vini bylinek. Nejlepsi je upéci ho v celku
nadivaného velkou spoustou cerstvych bylinek. Sumec velky
velmilahodné maso bez mezisvalovych ktistek. Skvéle se hodi
nagrilinauzeni.

Spravneé vybrat

Cerstvou rybu poznate podle jasnych, vypouklych a neza-
kalenych o¢ia rtzovych az ¢ervenych zaber. Maso musi byt
na dotek pruzné - kdyz do néj rypnete prstem, dilek by se
mél hned vyrovnat. Pokud kupujete celou rybu a jeji bficho je
mékké nebo nafouklé, radéji se jivyhnéte. V neposlednifadé
davérujte svému nosu, protoze Cerstva sladkovodniryba ma
vonét velmi jemné, Cisté po vodeé.
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Candat na masle

« 4 filety z canddta s kuizi 80 g masla « 2 IZice olivového oleje
« Spetka drceného kminu « stil « Cerstvé mlety pepr s 1 citron
« Cerstva petrzelka

Filety dikladné osusime papirovou utérkou. KliZi na
nékolika mistech jemné natfizneme, abychom zabranili
tomu, Ze se ryba na panvi zkrouti. Maso z obou stran osolime,
opepfime a stranu s kizi jemné zaprasime drcenym kminem.
Na panvirozehfejeme olivovy olej s polovinou masla. Jakmile
maslo zacne pénit, vloZime filety k{iZi dol1. Rybu jemné pfi-
tla¢ime obraceckou k panvi, aby se kiize opekla rovnomeérné.
Opékame na stfednim plameni zhruba tfi az ¢tyfi minuty, do-
kud ktiZze nebude dokonale kiupava. Rybu oto¢ime, pridame
zbytek masla, pAnev odstavime z pfimého ohné a priblizné
dvé minuty nechame maso dojit. BEhem toho filety prelévame
horkym maslem z panve. Podavame zakapnuté citronem, po-
sypané petrzelkou a s vafenymi ranymi brambory.

Sumci Spizy na grilu

+ 600 g filetu ze sumce zbaveného ktiZe « 150 g kvalitni anglic-
ké slaniny nakrdjené na silnéjsi platky « 1 mensi mlada cuketa
« 1¢ervend cibule

Zalivka: « 4 1Zice olivového oleje « 2 strouzky propasirovaného
Cesneku ¢ 11zicka nasekaného rozmarynu « stil « pepr

coop RADCE



Maso ze sumce nakrajime na kostky o hrané cca t¥i centi-
metry. V misce ho promichame se zalivkou a nechame v chla-
du patnact minut marinovat. Cuketu nakrajime na kolecka,
cibulina ¢tvrtky a rozebereme na jednotlivé vrstvy. Slaninu
nakrajime na kousky podobné velikostijako rybu. Na grilovaci
jehly nebo predem namocené dievéné Spejle stridavé napi-
chujeme sumce, slaninu, cuketu a cibuli. Grilujeme na rozpa-
leném grilu zhruba tfi az ¢tyfi minuty z kazdé strany. Maso by
meélo byt pevné a slanina kfupava. BEhem grilovani potirame
Spizy zbytkem marinady. Podavame s grilovanou bagetkou
alehkym ¢esnekovym dipem.

Grilovany kapr v thajské
marinadé

+ 600 g filetti z kapra bez ktiZe « 3 1Zice s6jové omdcky « 11Zice
tekutého medu « 11zice limetkové Stavy « 11Zicka nastrouhaného
Cerstvého zdzvoru « 1strouzek cesneku « ¥ 1Zicky mletého chilli
« 2 [Zice sezamového oleje « Cerstvy koriandr na ozdobu

Filety z kapra nejprve oCistime a nakrajime na mensi
podlouhlé porce. V misce proslehame séjovou omackuy, tekuty
med, limetkovou stavu, sezamovy olej, chilli, nastrouhany
zazvor a prolisovany cesnek. Do této marinady vloZime kousky
kapra a nechame je v chladnicce odpocivat alespon dvacet
minut. Mezitim sirozpalime gril a rost lehce potfeme olejem.
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Rybu vyjmeme z marinady, nechame ji mirné okapat a opéka-
me zhruba tfiaz ¢tyfi minuty z kazdé strany. BEhem grilovani
maso potirame zbylou omackou. Hotového kapra ihned pren-
dame na talif, posypeme nasekanym cerstvym koriandrem
apodavame s jasminovou ryzi nebo se saldtem a pecivem.
-drei-
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ZKD SUSICE A JEDNOTA KAPLICE
PODEPSALY MEMORANDUM

'

Roman Bruzl (vlevo) a Jan Hoffmann po podpisu memoranda

Jednota m | ZKD SUéICE

Kaplice

Reprezentanti Zapadoceského
konzumniho druzstva Susice a Jednoty
druzstva spotfebitelt v Kaplici pode-
psali v Horské Kvildé memorandum
o strategické spolupraci, které potvr-
zuje viili obou druzstev dale rozvijet
spolecné aktivity a posilovat konku-
renceschopnost spotfebnich druzstev
vregionu Sumavy. Partnerstvi ma diky
uzsi spolupraci posilit schopnost 1épe
reagovat na potfeby zakaznikd ina
nové trendy v maloobchodu.

Memorandum, podepsané v pratel-
ské a tvlrci atmosféfe v hotelu Rankl,
navazuje na dlouhodobé blizké vztahy
obou druZstev, ktera spojuje podobna
struktura maloobchodni sité v re-
krea¢nich oblastech Sumavy, diiraz
na podporu regionalnich dodavateld
ispolecné hodnoty zaloZené na druz-
stevnich principech a sluzbé mistnim
komunitam.

8|

Spoluprace se bude zamérovat
zejména na spole¢ny nakup zbozi pod
hlavickou COOP, rozvoj automatizo-
vanych a hybridnich prodejen, sdileni
zkuSenostiv oblastifizenia obchodni
politiky, koordinaci PR a marketingo-
vych aktivit i hledani efektivnéjsiho
propojeni velkoobchodnich skladd
v Susici a Kaplici.

,Podpis memoranda vnimame jako
dutlezity krok k posileni stability a kon-
kurenceschopnosti naSich druZstev

v dobé, kdy maloobchodni trh prochazi
vyraznymizménami. Chceme spolecné
rozvijet moderni sluzby pro zdkazniky
a soucasné zachovat regionalni cha-
rakter a hodnoty spotiebnich druzstev,”
uvedl Roman Bruzl, predseda predsta-
venstva ZKD Susice.

ZaJednotu Kaplice memorandum
podepsal predseda predstavenstva Jan
Hoffmann, ktery zddraznil vyznam
spoluprace pro budoucnost druzstev-
niho podnikani: ,Spotfebni druzstva
sehravajivregionech zasadniroli.

Jsme presvédceni, Ze nové deklarovana
spoluprace a sdileni zkuSenostijsou
cestou k dlouhodobé stabilité a dalsimu
rozvoji.”

Soucasti memoranda je také potvr-
zenizajmu o dalsi prohlubovani spolu-
prace v pripadé vyznamnych zmén na
maloobchodnim trhu nebo v systému
spotiebnich druZstev v Ceské republice.
Dokument nevylucuje ani budouci vyssi
formy integrace obou subjektd.

Podpis memoranda se uskutecnil
za Ucasti predstavitelll vedeni obou
druZstev symbolicky na hraniciregio-
ny, kde obé organizace dlouhodobé
pusobi a rozvijeji své aktivity. Propoje-
nimaisymboliku v mistnich rekach,
které jsou v literatufe nazyvany Vitava
stfibropénna a Otava zlatonosna - obé
se nakonec spojuji pod hradem Zviko-
vem, ¢imz propojuji zdpadni a jizni ¢ast
Sumavy s ¢eskym vnitrozemim.  -jap-

COoOP RADCE
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Soutéz probihd v obdobi od 1. 6. do 31. 8. 2026.




ZPOMAL, NEZ BUDE POZDE!

Probudime se a za chvili je vecer, je pondéli a za chvili patek, je leden a za chvili prosinec.
Jenam dvacet a za chvili Sedesat. Narikame, jak ten cas leti! Bédujeme, Ze porad nékam
spéchame, a stejné nic nestthame. A ta vécna tinava! Jde to i jinak. Objevte kouzlo slow

living - pomalého Zivota.

Mozna nastal ¢as pro zménu

Zivot v poklusu, neustala snaha o to, byt dokonaly, lepsi
a nejlepsi, stacit osobni i profesni zivot; vycitky, kdyz zpomali-
me, nebo dokonce vypneme - to se casem podepiSe na nasem
zdravi. P¥ichazi pocit neustalého vycerpaniipo probuzeni,
ostatné ani ten spanek nestoji za nic. Mame problémy se sou-
stfedénim, travenim, pridavaji se bolesti sval{, hlavy, tlak na
hrudi. Zkousime tinavu premoci dalsi kavou, dopliky stravy
polykame po hrstech, a ona tileva neprichazi. Rodina zaéina
byt na poslednim misté.

Samozrejmé nemiiZeme ze dne na den zrusit zavedeny rad
svého Zivota a naplno se oddavat odpocinku. Ale méli bychom
se nad sebou a svym stylem Zivota zamyslet a zménit kriicek
po krtcku alespon to, co se zménit miize.

Pravidla jsou jednoducha

Slow living je Zivotni filozofie, ktera klade dtiraz na zpoma-
leni Zivotniho tempa a soustredéni se na to, co je pro nas sku-
tecné dilezité. Pomaly Zivot neznamena lenost. Jde o védomé
rozhodovani, cemu vénujeme sviij ¢as a energii.

» Soustfedme se na dllezité aktivity a vyhnéme se zby-
teCnému rozptylovani.

» Zbavme se véci a ¢innosti, které ndm neprina-
Seji radost nebo hodnotu. ! "

» Budme vdécni za to, co mame, a netrapme se tim, co nema-
me; prestanme se pomérovat s ostatnimi.

» Nastavme si pravidla pro pouzivani technologii.

» Vychutnavejme sijidlo beze spéchu a vénujme se jeho pfi-
prave.

» Pomahejme druhym.

» Nakupujme jen to, co skutecné potrebujeme. Prospéjeme
sobé i ekologii.

» Conejvic pobyvejme v prirodé. Klidna prochéazka v parku
nebo v lese prospéje nasi dusiitélu.

~ v

Zmeny k lepsimu

Tim, Ze zrusime nebo alespon omezime nepotfebné akti-
vity, ziskdme prostor pro své zaliby, rodinu a pratele. Zmirnéni
kazdodenniho stresu ndm prinese zdravéjsi a spokojené;jsi
Zivot. Tim padem mame Sanci dozit se ve zdravi a pohodé
vyssiho véku. Zjistime, Ze se znovu dokazeme radovat z malic-
kosti. Zacneme vice vnimat svét kolem sebe a pfemyslet o jeho
budoucnosti.

Inspirace ze severu
Podobny stylu slow living je styl hygge. Popisuje se jako je-
dineény koncept, ktery znamena pohodli, intimitu a uzivani
si kazdého okamziku.Jeho snahou je vytvorit prostredi,
kde se budeme citit bezpe¢né, pfijemné, uzivat si
pospolitost s rodinou, dobrou naladu, pohodu
aradovat se z kazdodennich mali¢kosti.



Pro Dansko, odkud pochazi, predstavuje hygge Zivotni styl
a filozofii, a proto i diky nému patii severské narody mezity
nejsStastnéjsi. Vychazi ze skandinavského designu, ktery se vy-
znacuje minimalismem, ¢istotou, spojenim funkénosti a kra-
sy, a uplatiiuje se ve vSech oblastech Zivota. Odrazi se vném
isnaha o propojeni s prirodou, proto se vjeho ramci setkdme
se svétlymi, pfirodnimibarvami i pfirodnimi materialy,
chybét nesmi viiné ani zivé rostliny. Dokonaly pozitek dotvoii
oblibeny teply napoj a dobré jidlo, pfijemna hudba a kniha.

bd bd &
Dobry sluha, zly pan

V dnesnidobé je pro vétSinu z nas prakticky nemozné
zcela zavrhnout mobil a internet. VZdyt ¢im dal vic organizaci,
podnikl a instituci pfechazi z papirové formy dokumentt na
elektronické soubory. Byva to vyhodné - tfeba elektronické
recepty nam usetri ¢as straveny v cekarné ordinace.

Na internetu a socialnich sitich rovnéz najdeme pestrou
skalu inspirativnich, vzdélavacich nebo seberozvojovych
prispévki. Ovsem také debaty, které mohou vyvolavat pocit
ménécennosti, zklamani, nebo dokonce vzteku. MuiZeme si
rikat sebevic, Ze jsou socialni sité v mnoha pripadech Skodlivé,
ale jsou bohuzel silné navykové. A jak primét své pubertalni
ditko, aby si prestalo chatovat s kamarady?

Bohuzel ¢as straveny u telefonu ¢i poc¢itace ma negativni
dopad na naSe zdravi. Modré svétlo, které produkuji obrazov-
ky, mtZze zhorsit kvalitu spanku. Dlouhé koukani do telefonu,

Pocatky myslenky slow living vznikly v 80. letech. Im-

pulsem bylo zaloZeni fastfoodu v centru Rima. Novinar
Carlo Petrini zalozil hnuti Slow Food, tedy pomalé jidlo,

jako odezvu na stravovani v poklusu. Hnuti se soustre-
dilo nato, pomalu sijidlo vychutnavat. Pozdéji se idea
rozsirila také do oblasti vzdélavani, financi, zdravotnic-
tvi, cestovani, médy a designu.

na televizi nebo jiné obrazovky mtze vyvolat bolest hlavy. Vy-
sedavaniu pocitace a dalSich elektronickych zarizeni je ¢asto
potrestano bolesti zad.

Doprejme si proto digitalni detox. Doporucuje se zacit
drobnymizménami. Nejprve nechme telefon ¢i tablet pres
noc vjiné mistnosti. Zvlast ptijidle ho davejme mimo do-
hled. Vypnéme notifikace, tedy zvukova upozornéni na nové
informace. Stanovme si ¢asovy limit, ktery denné na zarizeni
stravime. Samoziejmé mimo své zaméstnani, pokud pocitac
a telefon ke své praci potfebujeme. O tom, Ze budeme offline,
radéji informujme své okoli, abychom predesli zbyteénym
obavam a nedorozuménim. Dnes uz si totiZ kazdy prilis zvykl
nato, Ze je ¢clovék bézné dostupny kdykoli a kdekoli.

Idealnije si digitalni detox naordinovat o vikendu nebo
o dovolené. Pokud vsak kompletni detox neni mozny, stanov-
me sijasna pravidla. Napriklad kontrolovat e-maily pouze jed-
nou za tfi dny nebo pouzivat telefon jen pro nouzové situace.

Vérte, Ze to poznate na své naladé i zdravi.

-kor-
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ZAHRADA NA

Snad kazdy si vsiml, Ze zelené kolem nas rychle ubyva na tikor
staveb bytti, priimyslovych hal, silnic. Pak se divme, Ze se v lété
potykame se suchem a imornym vedrem. Ozelenéné strechy
se proto stavaji jednou z mala moznosti, jak alespori trochu

zlepsit Zivotni prostredi.

Vyhody zelené stiechy

Prodluzuje Zivotnost stfechy,
chrani budovu pfed vlivem slunec¢niho
zatreni a vykyvy teplot, produkuje kyslik
a pohlcuje oxid uhli¢ity, takze zkvalit-
nuje ovzdusi. Je pfinosem pro tepelnou
regulaci celé stavby, snizuje naklady na
vytapéni.

Zelen na streSe dokaze zadrzet velké
mnozstvisrazek. Odpafovanim destové
vody dochazi ke zvySenivlhkosti, a tedy
zlepSeni mikroklimatu. Vytvari zivotni
prostor pro hmyz, zvySuje biodiverzitu.
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Neni stfechajako
stifecha

Samoziejmé neni mozné sijednoho
dne jentak Fict, Ze stfechu pokryjeme
zeleni. Musime v prvni radé zvazit, zda
je vlibec naSe stfecha pro takovou
Upravu vhodna.

Je velky rozdil mezi rovnou a Sikmou
stfechou. Ano, pokud neni Giplné strma,
muzZeme mit i Sikmou zelenou stfechu,
ale doporucuje se na tento zasah povo-
lat odbornika.

STRESE

i

L

Statika bychom méli objednat
vkazdém pripadé, urovné i Sikmé
stfechy. Abychom si mohli poridit
stfesnivegetacni pokryv, je totiz
nutné v prvni fadé zajistit potfebnou
Unosnost stresni konstrukce, aby se
nezhroutila.

Na stfeSe s inosnostido 300 kg/m?
muzZeme zaloZit pouze tzv. extenziv-
nizahradu, coZ predpoklada pouzit
pomeérné tenkou vrstvu substratu.
Optimum byva 10-15 cm avsak zkuse-
nosti nékterych firem zabyvajicich se
stfeSnimi zahradami, ukazuji, Ze pri
pouziti spravnych rostlin lze vrstvu sni-
Zitazna3,5cm.

PfiGnosnosti nad 300 kg/m?jiz
tzv.intenzivni zahrady, ktera je okras-
naiprodukénia miiZze byt irelaxacni.
VyZaduje vétsivrstvu vegetacniho
substratu (min. 40-50 cm) a vétSinou
iinstalacikvalitniho zavlahového
systému.

COoOP RADCE



sahovat semena nebo podzemni ¢asti
raznych pleveld. Re$enim je zeminu
pred pouzitim propafit nebo nechat
plevele vzejit do vysky zhruba 10 cm
a pak pouzit postrik herbicidnim pri-
pravkem.

Jaké rostliny na stfechu

Privybérurostlin musime vychazet
z podminek dané stfechy - dlilezita
je jejipoloha, orientace ke svétovym
stranam, mira oslunéni. Jiné rostliny se
samoziejmeé hodi pro stfechy s exten-
zivni zeleni, jiné pro zelen intenzivni.

U extenzivnich stfech, kde nepoci-
tame s priliSnou mérou vlastnich ak-

Krok za krokem geotextilii, totéZ pak i nad ni. Veskeré tivit a idrzby, se mocnost vegetacniho
Zakladem kazdé zelené stfechy prace musime provadét velice opatrné, souvrstvi zpravidla pohybuje v rozmezi

je perfektni hydroizolace. Dnes se aby se jak geotextilie, tak folie nepo- 5-15 centimetrd. Takovy horizont ob-

pouzivajirtizné druhy f6lii, které musi Skodily a neprosakovala jimivoda na vykle vystacijen skute¢né nenaro¢nym

zabranit priniku vody a byt odolné stresni konstrukci. rostlinam. -kor-

vUici proristani kofend rostlin. Folie Poté povrch stfechy pokryjeme

je nezbytné rozprostfit po celé stfese zeminou. Pfirozhodovanio tom, jaky

ajednotlivé pasy dokonale spojit. Aby- substrat pouzijeme, je dilezité znat WWW'COODCIUb'Cz

chom predesli poskozeni félie, je dobré jeho ptivod. Neznamé substraty mohou Dali tipy jak zazelenat

nejprve pod ni rozprostrit ochrannou byt nevhodné oSetfené a mohou ob- vasi stfechu najdete na

INZERCE
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Doprejte své ko€ce dokonalou kombinaci
lahodnych chutii dileZitych Zivin ve formeé
nadychané pasticky.

prevital.cz




N ¢ &

SVEZI LETNI VARENI
SE ZNACKOU

Venku se doslova vari rtut v teploméru - kdyby tedy jesté nékdo rtutové teplomeéry pouzival.
Jsme témi vedry udachmani a nechce se nam nejen nic délat, ale dokonce ani nic jist. Pouze
ranni a pozdné nocni chladek nas vyburcuje k néjaké aktivité.

Co vtomto pocasi jist, abychom
nebylijesté vice zdrchani, ale dodali
jsme télu potfebné ziviny? V prvniradé
bychom neméli zapominat na kvalitni
mlécné produkty. Znacka Ranko jich
nabizi celou radu.

Skyr

KdyZ se pred né-
kolika lety na ceském
trhu poprvé objevil
mlécny produkt s pra-
podivnym nazvem skyr,
mnoziznas sitekli, coje to
zase za novotu. A vSichnijsme
se mylili! Skyr je islandsky vyrobek
s mnohasetletou tradici! Nékdo
jej povazuje zajogurt,

nékdo za tvaroh, nékdo za Cerstvy
syr — zfejmé dle toho, kterou vlastnost
skyru dotyény pravé posuzuje. At uz mu
budete fikat tak, nebo tak, vidy bude
platit, Ze skyr ma jemné nakyslou chut,
hladkou konzistenci a krémovou
strukturu. Typické pro néjje
0 % tuku, minimum cukru
anaopak veliké mnozstvi
bilkovin, coZ je disledek
tradi¢nich vyrobnich postup1,
které jsou provéreny ne lety, ale
staletimi.
Absence tuku a naopak prehr-
Sel bilkovin déla ze skyru skvélou po-

travinu, kterou ocenime pravé i v par-
nych letnich dnech. Mzeme si z néj
pripravit vydatnou sladkou i slanou sni-
dani ¢i svac¢inu, po kterych se budeme
citit svézi, syti, ale bez pocitu utemova-
nostiaufunéné precpanosti.

Skyr s horkym
ovocem a domaci
granolou

« 1skyr Ranko « libovolné Cerstvé
ovoce (idedlné to, které ndm pravé
dozrdlo na zahradce nebo které jsme
od néjakého péstitele dostali)
« Spetka skorice




Na domaci granolu: « ovesné viocky
s orechy « seminka « rozinky « med nebo
javorovy sirup

Granolu si mliZeme udélat do zasoby.
Jedna se o ovesné vloCky oprazené (idedl-
né nasucho) spolu s ofechy a libovolnymi
seminky, dle chuti prislazené medem
nebo javorovym sirupem a doplnéné
rozinkami. Toto domaci miisli ma tuvy-
hodju, Ze vite, co jste do néj dali, a Ze jste
k praZzeninepouzili Zadné tuky.

Ovoce dame do kastralku, ptidame
1Zici vody a skoftici. Prohtivame, dokud
ovoce nepusti stavu. Skyr dame do své
oblibené snidanové misky, prelijeme
horkym ovocem a zasypeme domaci
granolou. NaSe télo dostane poranuvse,
co potfebuje, abychom méli energii na
cely dlouhy den.

SLADKY START

Puding ze skyru

+1skyr Ranko «1zraly bandn  11zicka
kakaa - 11Zicka chia seminek

Banan rozmackame vidlickou
avmisce jej dikladné proslehame se
skyrem, kakaem a chia seminky. Ddme
alesponi na 15 minut do lednicky, aby chia
seminka nabobtnala a vytvotila pudin-
govou texturu.

Vajecné placky

» 2vejce « 60 g skyru Ranko « hrst baby
Spendtu « 50 g strouhané mozzarelly « stl
* pepr

Vejce rozslehame se skyrem, ochuti-
me soli a pepfem. Smés vlijeme na panev

a posypeme strouhanou mozzarellou
anasekanym Spenatem. PeCeme pod
poklickou na mirném ohni, dokud vejce
neztuhnou a syr se nerozpusti.

nd P
Zerve

ZIslandu
se presuneme
do Francie.

Tam nas totiz

odkazuje syr Zer-

vé (gervais - dle

slavného vyrobce syra

Charlese Gervaise). Jedna se o Cerstvy,
neuzraly alehce roztiratelny krémovy
syr. Vyrabi se z tu¢ného tvarohu nebo
smetany s pridavkem mléénych kul-

tur a Spetky soli. MiZeme jej vyuzit na
nejriznéjsi pomazanky a dipy. Pouziva
se do dortovych krémi ¢ijako napln do
kolacu. Své uplatnéni najde i pti peceni
chleba a baget, ocenime jej i pri pripravé
téstovin, na zahustovani omacek. Oproti
skyru ma méné bilkovin a vice tuku, ale
itak bychom jej neméli opomijet.

Pomazanka
z pecené mrkve

« 4vétsimrkve 150 g Zervé Ranko « stl
« pepr = olivovy olej « bylinky dle chuti
« sezamovd seminka

Mrkev oCistime, vlozime do pekac-
ku, osolime, opeprime a zakapneme

INZERCE
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olivovym olejem. PeGeme pti180 °C do
zméknuti. Poté nechame vychladnout,
rozmackame vidlickou a rozmixujeme
spolu s Zervé. Podle chuti dosolime, po-
sypeme bylinkami a nasucho prazeny-
mi sezamovymi seminky. Podavame
srozpecenou bagetkou.

Téstoviny
s kurecim masem
a Zampiony

+150 g téstovin « 200 g kurecich prsou
+100 g Zampiontl » 180 g Zervé Ranko

16 |

+ 2 strouzky cesneku « hrst bylinek « 20 g
masla « 11zice olivového oleje « stil « pepr
Na ozdobeni: - Zampiony » mdslo » olivo-
vy olej « pepr

Téstoviny uvarime al dente, scedi-
me. Na panvi rozehfejeme maslo s oli-
vovym olejem, pridame platky cesneku
aminutu restujeme. Pozor, aby cesnek
nezhorkl. Pfidame nudli¢ky kufeciho
masa, restujeme, dokud se maso neza-
tahne. Poté pridame platky zampionli
abylinky a 15 minut restujeme za ob-
¢asného promichani. Na zavér pridame
Zervé, promichame a nechame chvilku
prohrat. Promichadme s uvarenymi tés-
tovinami a ihned podavame. Na taliti
zakapneme olivovym olejem, posypeme

e
y

-
A

Cerstvé mletym pepfem a ozdobime
platky Zampiond, které jsme orestovali
namasle.

Podmasli
Jedna se o vyZiv-
ny kysany mléény
népoj s nizkym ob-
sahem tuku. Pfizni-
vé ovliviiyje traveni
aje pronéj typicka
osvézujici nakysla
chut. Cenime sijej pro
minimum tuku (zpravidla do 1%) a na-
opak velké mnozstvi bilkovin, vapniku,
lecitinu a probiotickych kultur. Je dobré
védeét, ze podmasli také skvéle hydratu-
je, cozje vhorkych letnich dnech bonus.
Pokud jej nevypijeme jen tak samot-
né, miizeme jej vyuzit pfi peceni. Jeho
kyselost aktivuje kyptici prasek a tésto
je diky nému nadherné nadychané.
Podmasli vyuzijeme také pfi pfipra-
vé studenych polévek, omacek nebo
marinad.

Studena polévka
se zeleninou
a vejci

« 11 podmasli Ranko « 3 brambory uva-
rené ve slupce » 1stredné velkd okurka
hadovka « 1svazek redkvicek « 2 jarni
cibulky  1svazek kopru + trochu na oz-
dobeni « 1snitka maty + trochu na ozdo-
beni - 4 vejce uvarend natvrdo « 2 1Zicky
dijonské horcice « Stava ze 2 citront
« olivovy olej « stil « pept

Uvarené a oloupané brambory na-
krajime na kostky. Okurku a fedkvicky
nakrajime na mensi kosticky, cibul-
ku, kopr a matu nasekdme najemno.
Bilky z uvatfenych vajec nasekame. Vse
smichame v misce a dame vychladit do
lednice. Podmasli vlijeme do mixéru,
doplnime hot¢ici, uvafenymi Zloutky,
citronovou $tavou, soli a pepfem. D-
kladné rozmixujeme a dame vychladit.
Zeleninovou smés rozdélime do misek,
zalijeme studenou polévkou a zdobime
koprem, matou, popr. platky redkvicek.
Nakonec zakdpneme olivovym olejem
aihned podavame.

coop RADCE



FEJETON

CHYTIL JSEM ,,TAAAAKOVOUHLE"” RYBU

,To je ale baron Prasil," fikame
o nékom, kdo vypravi neuveritelné
historky, dramatické prihody, které ve
skutecnosti zdaleka tak dramatické
nebyly a moznd se ani nestaly. A sa-
mozrejme je v nich hlavnim hrdinou.

Baron Prasil neni bdjnd postava,
skutecne Zil, a to vosmndctém stoleti.
Jmenoval se baron Karel Friedrich
Hieronymus von Mtinchhausen. Stal
se osobnim sluhou Antona Ulricha
I1, vévody brunsvicko-liineburského
z panstvina severu Nemecka. Spolu
snim se vypravil do Ruska a bojoval
v ruském vojsku proti Turktim. Po

navratu Zil na zamku v Bodenwerderu.

Prave v té dobé proslul jako vypravec
naprosto nepravdépodobnych, ale
zabavnych a dramatickych historek,

které pry zaZil v dobé své vojenské
kariéry.

Slavny je zejména jeho let na délove
kouli, kdy obkroc¢mo nasedl na vystre-
lenou délovou kouli, aby prozkoumal
nepratelské pozice, a v puli letu se
vratil na jiné kouli zpét. Napinava je
takeé jeho cesta na Mésic, kam se dostal
pomocirostouciho fazolu. Koneckoncti
rada téchto dobrodruzstvi je ,zdoku-
mentovand“ ve slavném ceském filmu
reziséra Karla Zemana z roku 1961
(premiéra 21. zari 1962) s nezapome-
nutelnym Milosem Kopeckym v hlavni
roli.

Oznaceni ,baron Prasil”se vrybar-
ské (¢i myslivecké) hantyrce pouziva
pro rybare (¢i myslivce), kteri své za-
Zitky u vody nebo v prirodé prehdnéfi,

prikrasluji a vymysleji si neuveritelné
historky o gigantickych ulovcich, aby
ohromili své okoli. Historky o obrovské
rybé, kterd ,se nevesla do lodi”, nebo
jak ,jelen skocil rovnou do komina“, se
tradicné vypraveji u taboraku, v hos-
poddch nebo na chatdch po tispésném
Cineuspesném lovu. Vypravec musi
historku podat s naprostou vaznosti.
Ja mam takového barona Prasila
doma... Rybar ani myslivec neni, ale
nafukovat své pribéhy ze Zivota umi
dokonale. Porad ma vdécné poslucha-
Ce, dokonce mezi vnoucaty. Rikame si
vzdycky s jejich tatinky, nasimi syny:
,Vydel deseti, odecti sto a bude to tak
akorat.” Ale pozor, nedoporucuje se to
rikat, kdyz nas Prasil prave vypravi. To
serozzuri dobéla! -kor-
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MIMINO ,.NA PALUBE*“!

Mnoho rodici se pripravuje na porod, vybira kocarek, postylku a obleceni, ale malokdo je
skutecné pripraven na to, jak zasadné se béhem nékolika hodin zméni kaZdodenni Zivot po

navratu z porodnice s uzlickem radosti a starosti.

Kdyz si novorozené privezeme dom, ¢asto ocekavame, Ze
budeme automaticky védét, co délat. Realita vSak byva jina.
Najednou mame na starosti malého ¢lovicka, ktery jinak nez
placem neumi fict, co potfebuje, a jehoz chovani se nam muze
zdat nepochopitelné. Dobrou zpravou je, Ze vétSina prekvape-
ni, ktera novi rodice zazivaji, je naprosto normalni a ¢asem se
s nimi vSichni dokaZou vyporadat.

Miminko neni ucebnice

Jednim z prvnich prozreni byva zjiSténi, Ze novorozenec
vétsinu casu nespi tak tise, jak jsme si mysleli. Mnoho rodicti
vydésirazné zvuky béhem spanku: funéni, hekani, kinourani
nebo kratké zasténani. Miminka maji nezraly nervovy systém
ajejich spanek vypada Gplné jinak nez u dospélych. Proto koli-
kratrada ,spéte, kdyz spi dité“ neni Gplné namisté. Spat vedle
nékoho, kdo vydava zvuky jako maly dinosaurus, totiz neni tak
Uplné jednoduché.

Stejné tak mlize prekvapit nepravidelné dychani. Chvi-

li dité dycha rychleji, pak se na nékolik sekund ztisia opét
pokracuje. Pokud prospiva a nema jiné obtize, byva to bézna
soucast novorozeneckého obdobi.

DalSim castym prekvapenim je, jak casto potfebuje novo-
rozenec jist. Pfedstava, Ze bude spat tfi hodiny v kuse a pak se
probudi na krmeni, casto neodpovida skutecnosti. Nékteré
déti chtéji byt u prsu nebo lahvicky mnohem castéji, zejména
béhem rastovych spurtt. Jiné naopak klidné prospi plilku noci
nebo i celou noc a rano potom spofadaji dvakrat tolik.

Proc porad place?

Pl4¢ je hlavnim komunika¢nim prostfedkem novorozence.
Presto muze byt pro rodice velmi stresujici. Nékdy dité place
kvtli hladu, jindy potfebuje prebalit, chce byt pochovano nebo
vé to byva pro rodice prekvapivé a nejvic ubijejici. Jsme zvykli,
Ze na kazdy problém existuje FeSeni. U novorozence tomu tak
nemusi byt. Neexistuje clovék, ktery by dokazal vzdy okamzité
rozpoznat pottreby svého ditéte. Rodicovstvi je proces vzajem-
ného poznavani.

Nékdy je nejlepsim lékem blizkost, naruc a trpélivost; dfive
nebo pozdéji (vSem prejeme dfive!) sito sedne, s miminkem se
sZijeme a lépe dokazeme identifikovat jeho potteby. Je dlilezité
veédét, Ze pla¢ neznamena selhani rodice.

Pocity, o kterych se moc nemluvi

Mnoho novych rodicti prekvapi také mira vycerpani. Ne-
dostatek spanku dokaze ovlivnit naladu, soustredéniischop-
nost rozhodovani. Maminky se navic zotavuji po porodu
ajejich télo prochazi vyznamnymi hormonalnimi zménami.
A Ze je to opravdu silny koktejl emoci!

Neni vyjimkou, Ze se objevi pocity nejistoty, izkost, strach
a otazky, jestli to viilbec délame dobfe. Takové myslenky jsou
bézné. Socialni sité casto ukazuji rodicovstvijako harmonické
obdobi plné usmévavych miminek, ale realita byva jina. Rodi-
Ce Casto stoji nad placicim miminkem a nevédi, co délat. Maji
kolikrat pocit, Ze z toho neni cesty pryc¢ a Ze to nikdy neskon¢i.

18 |
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Velkym zlomem je také chvile, kdy jeden rodi¢ zistane doma
sam a druhy musi do prace. Casto se pak mohou dostavit poci-
ty velké samoty a izolace.

Pokud se rodice citi pfetizeni, je dilezité nebat se pozadat
o pomoc partnera, rodinu nebo pratele. PéCe o novorozené
nenizkouSkou samostatnosti, ale tymovou disciplinou. Dobré
je sitaké porad pripominat, Ze vSechno je jenom obdobi!

A nejlepsirada od nas? Okamzité prestante vSechny ty
maminkovské skupinky a instagramové dokonalé maminky
sledovat! Vérte, Ze se vam velice ulevi.

A co vSechny ty tabulky?

Snad zZadné jiné obdobi Zivota neni spojeno s tolika tabul-
kamia doporu¢enimijako prvniroky ditéte. Kdy se ma usmat?
Kdy pase konicky? Kdy se m4 oto¢it na briSko? Kdy ma zacit
lézt?

Vyvojové tabulky vznikly proto, aby odborniktim pomaha-
ly zachytit pfipadné odchylky ve vyvoji, ne proto, aby se daly
jednoznacné aplikovat na kazdé dité. Pro rodice tak mohou
byt nékdy zdrojem zbyte¢ného stresu. Je dilezité si uvédomit,
Ze tabulka neukazuje presny termin, ale urcité rozmezi. Déti
se nevyvijeji podle kalendare. Jedno dité se otoc¢ina bok ve
Ctyfech mésicich, jiné aZ v Sesti. Nékteré zacne brzy mluvit,
jiné zase dfive chodit. Vyvoj neni zavod a neexistuji medaile za
nejrychlejsi preto¢eni nebo prvnikrok.

Kazdé dité ma své vlastni tempo. Pediatti sleduji prede-
vSim celkovy obraz vyvoje. Zajima je, zda dité postupné ziska-
va nové dovednosti, komunikuje s okolim a prospiva. Rodice
Casto srovnavaji své dité s vrstevniky nebo také se sourozenci.
JenZe kazdé dité je original. To, co platilo u starsiho sourozen-
ce, nemusi platit u mladsiho - vétsinou je to pravé naopak.

Kdy zpozornét?

To samozrejmé neznameny, Ze bychom méli veSkeré vyvo-
jové informace ignorovat. Existuji situace, kdy je vhodné po-
radit se s pediatrem. Pozornost si zaslouzi naptiklad vyrazna
ztrata jiz ziskanych dovednosti, dlouhodoby nezajem o okoli,

ZNACKA NEJVICE
DOPORUCOVANA

WROECI NEJPRODAVANEJSICH

— ey

potiZe s prijimanim potravy nebo prosté pocit rodi¢t, Ze néco
neni spravneé. Intuice mamy a taty byva ¢asto nejcennéjsi. vét-
Sina obav se vSak po konzultaci ukaze byt souc¢asti normalni
variability détského vyvoje.

Duvérujte vaSemu vztahu vice
nez tabulkam

bezpedi, blizkost rodi¢d, kontakt a laskyplna péce. Pravé vztah
mezirodicem a ditétem vytvari zaklad, na kterém se bude
cely dalSivyvoj stavét. Nejen pro miminko, ale i pro rodice
je vSechno nové a jiné. U¢ime se novou roli, poznavame své
hranice i silu a postupné ziskavame jistotu. A stejné jako se
dité nemusi vejit do vSech tabulek, nemusi se do nich vejit ani
rodice. Neni tfeba byt dokonali. Sta¢i byt dostate¢né vnimavi
aotevrenitomu, Ze kazda rodina si svou cestu hleda vlastnim
tempem.

-net-
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*Ariel doporuéuje vice pfednich vyrobct praéek nez kteroukoli jinou znaéku v Evropé
(udaje spole¢nosti Euromonitor 2021).



SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

COOP SI PRIPOMNEL
MEZINARODNI DEN DRUZSTEV

International Day
of Cooperatives
Cooperatives

for a peaceful world

4 July 2026

Dne 4. Cervence jsme si pripomné-
li Mezinarodni den druZstev, ktery
upozornuje navyznam druZstevniho
podnikani, spoluprace a odpovédnosti
viic¢ilidem i regionim. Téma letosSni-
ho Coops Day, tedy Cooperatives for
a peaceful world, vyzdvihlo, Ze hodno-
ty druzstev - demokracie, solidarita
a sdilena odpovédnost - jsou klicové
pro predchazenikonfliktim a posilova-
niodolnosti. Druzstva majiiv ¢eském

prostredi dlouhou tradici a jejich role
byla vzdy Sirsinez pouze ekonomicka.
Neslo jen o obchod, ale také o svépo-
moc, vzajemnou podporu a posilovani
komunitniho Zivota.

DruZzstevni myslenka byla blizka
iT. G. Masarykovi, ktery vnimal druz-
stva nejen jako hospodarsky nastroj,
ale také jako dlileZitou souc¢ast moderni
spole¢nosti a obcanské spoluprace.
Pravé tento rozmeér je aktualniidnes.
Druzstva mohou poméahat tam, kde je
potfeba zachovat dostupné sluzby, pod-
porovat mistni Zivot a vytvaret stabilni
zazemi pro obceijejich obyvatele.

Na tuto tradici navazuje také Skupi-
na COOP. Prodejny COOP jsou soucasti
kazdodenniho zivota v mensich obcich

COOP MARINGOTKA
V TERENU: BEHEJ LESY 2026

Nase kaplicka pojizdna prodejna
COOP ma za sebou svou prvni ostrou
premiéru! O vikendu 19.-21. Cervna
vyrazila na akci Béhejlesy Tymovka,
ktera na Vysocinu nedaleko Nového
Mésta na Moraveé prilakala tisicovku
zavodnikl i navstévnikl. Horké letni
pocasidalo bézclim poradneé zabrat, ale
naSe maringotka méla idealni prilezi-
tost ukazat, Ze umi dokonale vychladit
napoje a zpfijemnit zavodni den.

Cekal nas vikend plny béhu, skvélé
atmosféry a krasného prostfedi, u kte-
rého jsme rozhodné nemohli chybét.
A pokud jste byli v arealu, urcité jste se
unas zastavili - radi jsme vas vidéli,
povzbudili a nabidli néco dobrého na
zub. TéSime se nékdy pristé na dalsi
setkani.

ivétSich méstech a dlouhodobé stoji

na principech blizkosti, odpovédnosti

a spoluprace. Vedle zajisténi dostup-
nosti potravin a sluzeb podporuji regio-
nalnidodavatele, zaméstnanost i Zivot
v mistech, kde ptsobi.

DruZstevnictvi tak neni pouze
odkazem minulosti. Je to Ziva mySlenka,
ktera ma své mistoivsoucasné spolec-
nosti. Pripoming, Ze podnikani miize
byt zaloZeno nejen na vykonu a vysled-
cich, ale také na vztahu k lidem, obcim
abudoucnosti regiond.

Dékujeme vSem zakaznikim,
¢lenlim, zaméstnancim a partnerdm,
ktefijsou soucasti druzstevnirodiny
COOP. Spolecné dokazujeme, Ze druz-
stevnictvi ma smysl.

POPRVE




SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

NOVE OTEVRENE PRODEJNY 24/7

Jak probiha nakup

= 1. Stahnéte si mobilni aplikaci DoKapsy od CSOB
(aplikace je uréenai pro ty, ktefi nemaji u CSOB ucet).

m 2. Zaregistrujte se do aplikace.

= 3. Pro vstup do obchodu pouzijte QR kéd ‘ e Iﬁ
ve svém mobilnim telefonu. 4

= 4. Vezméte si kosik a nakupujte. \

= 5. U pokladny naskenujte zboZi.

m 6. Potvrdte nakup a zaplatte platebni
kartou ¢i mobilnim telefonem,
tj. bezhotovostné.

u 7. Pro odchod z prodejny naskenujte opét Aot o
QR kéd z aplikace. e eson

Druzstevni sit COOP pokracuje v modernizaci ceské-
ho maloobchodu a rozsituje poCet prodejen, které funguji
vrezimu 24/7 bez obsluhy. Tento koncept umoznuje zdkazni-
ktim nakupovat kdykoli béhem dne i noci, a to diky propojeni
chytré technologie, bezpecného ovérovaniidentity a samo-
obsluznych pokladen. COOP tak reaguje na ménici se potfeby
zakaznik(, kteri oceni flexibilitu, dostupnost a moznost rych-
1ého nakupu i mimo béznou oteviraci dobu. Prodejny tohoto
typu rozsiruji dostupnost moderniho druZstevniho ndkupu
vregionech a potvrzuji, Ze koncept 24/7 se v Cesku rychle stava
béZnou soucastilokalniho maloobchodu.

V siti prodejen 24/7 nové pribyly napfiklad tyto lokality:
Kromériz - Braunerova ul,, Albrechtice u Lanskrouna, TreSti-
nau Mohelnice, Postfelmiivek, Velké Hyd¢ice, ZajeCov, Lukov
u Znojma, Moravsky Krumlov.

Pfejeme vSem zakazniklim pfijemné nakupovani! Albrechtice u Lanskrouna

INZERCE

GUARANA KOFEIN MENE CUKRU
& YERBA MATE | Z KAVOVYCH ZRN A KOFEINU
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JIDELNICEK PRO BATOLATA

Obdobi batolete, tedy priblizné od jednoho do t¥i let véku, je casem velkych zmén. Dité se

uci chodit, objevuje svét a zaroven si vytvari své prvni stravovaci navyky, které ho mohou
provazet po cely Zivot. Pravé v tomto obdobi je diileZité nabizet pestrou, kvalitni a co nejméné
priumysloveé zpracovanou stravu. Idealnim pomocnikem jsou suroviny z vlastnich zahradek

a domacich zdroji.

Domaci ovoce a zelenina maji hned
nékolik vyhod. Vime, jak byly vypésto-
vany, kdy byly sklizeny, Ze na né nebylo
pouzito kvantum chemikalii. Domaci
plody jsou mnohem chutnéjsi, a prede-
vSim Cerstvéjsinez potraviny z obcho-
da. Déti navic prirozené poznavaji, ze
mrkev neroste v regalu supermarketu,
ale na zdhonku, Ze jablka se sklizina
podzim ze stromu a Ze k uzitkovym
zvifatlim je nutno se chovat s respek-
tem. Pokud se navic mohou do péce
o zvirata ¢i do péstovani a sklizné plo-
din zapojit, vytvareji si k jidlu pozitivni
vztah.

Co by mél obsahovat
jidelnicek batolete?

Strava batolete by méla byt pestra,
vyvazena a bez zbyte¢nych dochucova-
del akofeni. Je dobré, aby déti objevily
zakladni chuté potravin. Je to jedno-
duché. Dokud néjakou chut nepoznaji,
nelaka je. Byla by proto skoda jim hned
od malicka kazit objevovani zbytecné
preslazenymi ¢i slanymi a pramyslové
zpracovanymi potravinami. Dfive nebo
pozdéji si k nim stejné dojdou samy, ale
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my jim do té doby mtiZeme poskytnout
kvalitni zaklad pro rozvoj.

Zaradit byste tedy méli predevsim
Cerstvé ovoce a zeleninu, kvalitni obi-
loviny a pecivo, mlé¢né vyrobky, maso,
ryby, vejce, lusténiny a zdravé tuky.

Batolata maji maly zaludek, proto
potfebujijist mensi mnozstvi, ale ¢as-
téji. Vhodna jsou tfi hlavnijidla a k tomu
dvé mensi svaciny béhem dne. Dtlezity
je také dostateény pitny rezim - nej-
vhodnéjsi je Cista voda nebo neslazené
bylinkové Caje.

Do détského jidelnicku se skvéle
hodi mnoho plodin, které 1ze snadno
vypéstovat i na malé zahradce. Mrkev
je bohatd na beta-karoten a diky své
jemné chuti byva u déti velmi oblibe-
né. Cuketaje lehce stravitelna alze ji
vyuzit do polévek, kasiiplacicek. Dyné
obsahuje cenné vitaminy a pokrmy z ni
jsou krasné krémové. Hrasek dodava

vlakninu a rostlinné bilkoviny. Jablka
a hrusky jsou idealni pro prvni ovocné
svaciny i domaci presnidavky.

Velkou vyhodou domaécich surovin
jeimoznostjejich zpracovani do zasoby.
Zamrazeny hrasek, dyné nebo zavafené
jable¢né pyré mohou zpesttit jidelnicek
béhem celého roku.

Spolecné stolovani

Déti se nejvice u¢i napodobovanim.
Pokud rodice ziji zdravé a pravidelné
jedizeleninu, ovoce a domacijidla, je
velka Sance, Ze je bude mit rado i dité.
Naopak nuceni do jidla nebo odméno-
vani sladkostmi casto vede k opacnému
vysledku. U déti, a zvlast u téch nejmen-
$ich, musite zkouSet. Sami také nemate
radiuplné vSechno, tak je zbytec¢né
ditéti nutit napiiklad pyré z mrkve,
kdyz ho pokazdé plive, ale naptiklad na
cuketovém si pochutnava.

Spolecné stolovani by mélo byt
klidné a pfijemné. Dité m{iZze poma-
hat s jednoduchymi ¢innostmi - omyt
zeleninu, zamichat tésto nebo posypat
kasi ovocem. I drobna pomoc v kuchyni
podporuje jeho samostatnost a zajem
ojidlo.



Jemna mrkvovo-
bramborova
kase

Na dvé porce si pripravte: « 2 mensi
mrkve « 2 brambory « 11Zicku masla

Mrkev a brambory oskrabeme, na-
krajime na malé kousky a uvatime do-
meékka. Slijeme vétSinu vody, pridame
maslo a rozmackame nebo rozmixuje-
me do hladké kase. Podavame vlazné.

Dynova polévka
pro nejmensi

+300 g dyné »1mensibrambor«11Zicka
kvalitniho oleje (napt. avokddového)

Oloupanou dyni a brambor na-
krajime a uvafime v malém mnozstvi
vody. Poté rozmixujeme na jemny krém
a zakapneme olejem. Polévka je vybor-
naipro déti, které teprve objevuji nové
chuté.

Cuketové
placicky

Placicky muzete mit nachystané do
zasoby, skvéle se daji vzit s sebou tfeba
na hristé.

« Imensicuketa 1 vejce « 2 [Zice jemnych
ovesnych vliocek

Cuketu nastrouhame, lehce z ni
vymackame prebytecnou vodu, smi-
chame s vejcem a vlockami. Z tésta
vytvorime malé placicky a v troubé je
na pecicim papiru upeceme dozlatova.
Pfed pecenim miizeme lehce zastfik-
nout kvalitnim olejem. Podavame
samotné, se zeleninou nebo jogurto-
vym dipem.

Domaci jablecna
presnidavka

Té siudélejte klidneé vice, mazete ji
pak zamrazit ¢i zavatit a mit ji pfiprave-
nou kdykoli po ruce.

« 4 sladka jablka « 2-4 zice vody (podle
vodnatosti jablek) « par kapek citronové
Stavy « Spetka skorice (spise pro starsi
déti, ale miiZete vynechat)

Jablka oloupeme, zbavi-

me jadtinc, nakrajime

-

apodusime s trochou vody a citronové
stavy domékka. Poté mizeme pridat
troSku skorice. Rozmixujeme na hladké
pyré. Pfesnidavku podavame vychlad-
lou.

Ovesna kase
S ovocem

Vynikajici a vydatna snidané nejen
pro déti!
« 4 [Zice jemnych ovesnych viocek
« 150 ml mléka nebo vody « hrst bortivek
¢imalin » 11Zicka orechové pasty (pro
vétsi deéti, které orechy uz snesou)
Vlocky kratce povafime v mléce
nebo ve vodé, nechame zhoustnout a po
vychladnuti pfidame Cerstvé ovoce.
Navrch poté dame ofechovou pastu,
pripadné miiZzeme pridat i rozinky.

INZERCE
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MA TRIDENI BIOODPADU
OPRAVDU SMYSL?

Moznaji také mate pired domem nebo nékde pobliz na ulici.
Hnéda popelnice na bioodpad se stala pevnou soucdsti nasich
meést a vsi. Presto kolem ni stale krouZime s lehkou nejistotou.
Patri tam shnilé jablko? Co kosti od nedélniho obéda? A ma to
viibec smysl, kdyz to vsechno nakonec shnije i na té obycejné
skladce? Odpoveéd'zni, Ze to ma obrovsky smysl.

Kdyz totiZ organicky odpad skon-
¢ivbézném cerném kontejneru na
smeésny odpad, putuje na klasickou
skladku. Tam je udusan pod tunami
dalSich odpadki bez pristupu vzduchu.
Vysledek? Misto prirozeného rozkladu
dochazi k zahnivani, pfi kterém vznika
metan, silny sklenikovy plyn, a toxické
vyluhy. Kdyz ale bioodpad vyttidite
spravné, stane se z néj v pramyslové
kompostarné cenné hnojivo, které vrati
Zivot unavené Ceské ptdé, nebo zdroj
Cisté energie v bioplynovych stanicich.
Je proto velka §koda, Ze zhruba ¢tvrtina
smésného komunalniho odpadu je tvo-
fena pravé bioodpadem, ktery by mél
konc¢it v hnédych kontejnerech.

Rikate si, Ze na tfidéni bioodpadu
nemuze byt nic slozitého? Tak se na to
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pojdme radéji podivat podrobnéji. Hlav-
nim kamenem Girazu byva rozdil mezi
tim, co miizete hodit na vlastni kom-
post nazahradé, atim, co unese hnéda
popelnice svazena do pramyslové kom-
postarny. Ta diky vysokym teplotam pii
zpracovani zvladne i véci, které by vam
nazahradé nadélaly neplechu.

Svozy z hnédych popelnic mi¥i nej-
Castéji do pramyslovych kompostaren,
kde se organicka hmota zpracovava ve
velkém. Odpad se nejprve mechanic-
ky dotridi, aby se odstranily pripadné
plasty, a poté se uklada na obrovské
hromady, takzvané zakladky. V nich se
diky pfirozenému ptisobeni mikro-
organismu a vysokym teplotam mate-
ridl bezpecné hygienizuje a proméni
se v kvalitni hnojivo pro zemédélce.

Druhou moderni cestou jsou bioplyno-
vé stanice, které dokazou z bioodpadu
vyrobit elektrickou energii, teplo nebo
biometan, coz je ekologicka alternativa
zemniho plynu.

Samotna pravidla tfidéni se mohou
vyrazné lisit podle jednotlivych obci.
Kazdé mésto spolupracuje s jinou zpra-
covatelskou firmou a disponuje jinou
technologii. Zasadnirozdil byva v tom,
zda obec svazi bioodpad do klasické
kompostarny, nebo do bioplynové stani-
ce. Zatimco v nékterych méstech mize-
te do hnédé popelnice vyhodit i zbytky
tepelné upraveného jidla, maso nebo
mlécné vyrobky, jinde jsou tyto polozky
prisné zakazané a popelnice je uréena
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vyhradné narostlinny odpad ze zahrad
a kuchyni. Klicem k ispéchu je proto
sledovat informacni samolepky pfimo
na sbérnych nddobach nebo webové
stranky mistniradnice.

Pozor na mytus
o biosaécich!

Spousta lidi kupuje v supermar-
ketech rozlozitelné sacky na zeleninu
a pakvnich bioodpad vyhazuje. Primy-
slové kompostarny je ale ¢asto nedoka-
ZourozloZit dostate¢né rychle alinky
je vyhodnocujijako plast. Nejlepsije
nosit odpad v kybliku a do popelnice ho
jednoduse vysypat.

Jak nabioodpad v byté,
aby to nesmrdélo?

Castym divodem, pro¢ lidé v bytech
bioodpad netfidi, je strach ze zdpachu
a otravnych musek octomilek. ReSeni je
pritom jednoduché. Zakladem je vétra-
ni. Zapomente na neprodysSné uzaviené
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plastové krabicky. Poridte si specidlni
odvétravany kos na bioodpad s uhli-
kovym filtrem ve viku. Vzduch odpad
vysusSuje, takZe nehnije a nesmrdi. Dale
pomahd sucha vrstva. Dno koSe vyloZte
staryminovinaminebo prolozkou od
vajec, tim absorbujete prebytecnou vlh-
kost. V1été kos vynasejte kazdé dva az
tfi dny. Je to mala dan za ¢isté svédomi
a skvély pocit, Ze vracite prirodeé to, co
vamdala.

Hitem moderniho domaciho tfidéni
je vermikompostovani, které ivmalém
byté proméni kuchynské zbytky v tak-
zvany Zizali ¢aj. Tato tmavé tekutina
vznika vdoméacich kompostérech diky
praci zizal a pfedstavuje naprosté tekuté
zlato pro rostliny. Obsahuje totizZ obrov-
ské mnozstvi Zivin, enzymd a prospés-
nych mikroorganismd, které urychluji
rast a chrani fléru pred chorobami.
Stacijijen jednoduse stocit z kohoutku
na dné kompostéru, zfedit Cistou vodou
v poméru jedna ku deseti a ziskat tak
zdarma prvotfidni organické hnojivo
pro zahradu i pokojovky. -drei-

Codohnédeé
popelnice...

...PATRI:

» zbytky ovoce a zeleniny véetné
slupek od banand a citrusti

» kavova sedlina, papirové cajové
sacky

» vadnouci kvétiny, hlina
z kvétinacl

» trava, listi, drobné vétve, piliny

» vajecné skorapky

... NEPATRI:

» kosti, maso, klize, uhynula
zvifata

» oleje atukyzvareni

» exkrementy doméacich
mazlicka

» plenky, nedopalky, sacky
AREEVES

INZERCE



NEZ ZAZVONIi SKOLNI ZVONEK

Prazdniny se chyli ke konci a to znamena brzky ndvrat do Skolnich lavic. Nékteré déti se uz
nemohou dockat konce prazdnin. Tési se, jak s kamarady proberou vsechny prazdninové
prihody a spolecné zaziji nové. Jsou ale i takové, které si lebedi v pohodli domova, a kdyby bylo
na nich, do Skoly by prosté nechodily. KaZdopadné je to napor pro détiirodice. Jak se na tu

zménu pripravit bez stresu?

Z ne-fadu rad

Neni nejvhodnéjsi, kdyz déti rovnou
z prazdnin sko¢i do Skolnich lavic. Tfe-
ba proto, Ze jste si naplanovali dovole-
nou na posledni prazdninovy tyden.

Vytvoreni staronového skolni-
ho rezimu by mélo zacit pozvolna uz
v poslednich srpnovych tydnech. To
znamena v prvni fadé postupné zaha-
nét potomky do postele driva drivje z ni
také vyhanét. Jen tak v prvni Skolni den
a dny nasledujici nebude doma po ranu
chaos.

Také jste si Cetli potaji v posteli
s baterkou? Dnesni déti takto podvadéji
s mobilem nebo tabletem. Ten ma svitici
obrazovku, takze ani baterku nepotre-
buji. Kontrolujte je a bez milostijim ten
pristroj nanoc odeberte. Je dokazano,
Ze jeho pouzivani pred spanim zhorsuje
spanek. Ve Skolnim roce je to o to horsi,
Ze unavené dité nezvlada vyuku.

U¢it se pfed koncem prazdnin,
nebo neucit? Pokud vase ditko propad-
lo, nebylo klasifikovano nebo ho ¢eka
reparat, pak je ueni o prazdninach
samozrejmeé nutné, a to nejlépe od jejich
samého zacatku, po ¢astech. Nezbytny
jevSakicas naodpocinek.

Détiz prvniho stupneé by si mély ke
konci prazdnin zopakovat alesponi psa-
ni, ¢teni a pocitani. Pro osvézeni staci
vénovat kazdému predmétu par desitek
minut. Déti se pak budou ve Skole citit
jistéjsi.

Se starsimi détmi, pokud v néjakém
predmétu zaostavaji, je dobré se na opa-
kovanilatky v klidu domluvit, pfipadné
slibit malou odménu. Rozhodné je tvrdé
nenutit a nevyhrozovat jim!

Skola v prvnich tydnech po¢ita
s tim, Ze se Zaci nejprve musi zklidnit
a znovu si zvyknout na Skolni rezim
a moudry ucitel jim urcitou miru nepo-
koje toleruje.

Co muzes udélat driv...

Pokud jiz vime, co budou skolou
povinni potomci potfebovat v nasledu-
jicim Skolnim roce, vyplati se nenecha-
vat nakupy na posledni chvili, kdy je
v papirnictvich naval.

Détiurcité opét pres prazdniny
povyrostly, ceka nas tedy rovnéz nakup
vétsi obuvi a obleCeni. Pokud nemaiji
naroky prilis odlisné od vasich pfedstav
a penézenky, nechte je vybrat si, co se
jim1ibi. JestliZe s jejich volbou nemtizete

souhlasit, snazte se je v klidu presved-
Cit, proc¢ to neni mozné.

Velké mnozstvi déti do Skoly dojizdi
méstskymihromadnymi dopravnimi
prostfedky nebo vlakem ¢i autobu-
sem. K ziskani slevy na predplatném
potfebuji potvrzeni o Skolni dochazce.
V dnesni dobé je ho vétsSinou mozné
ziskat elektronicky.

Jsouitakové déti, které hned na
zacatku prazdnin uklidi svij pracovni
prostor, vyhodi nepotfebné skolni po-
mucky, aby mély misto pro nové. Vétsi-
naznich vSak nechava tento kol az na
konec prazdnin. Tém malym samoztej-
mé pomuzeme, vétsi zkontrolujeme.

Skolni bolehlav

I kdyZ pro vétsinu skolakd je navrat
do skolnich lavic bezproblémovy, pro
fadu déti byva spojeny s nepiijemnymi
pocity. Divodem nadmérnych obav ze
Skoly muze byt celd fada faktord, po-




Cinaje Sikanou v kolektivu. Boji se také
déti, které z néjakého diivodu prichazeji
po prazdninach do nového kolektivu.
Velkym spoustécem stresu jsou pro déti
nadmeérné nebo neimérné pozadavky
rodict na $kolni prospéch.

Zalezinarodicich, jak svym potom-
kim $kolni dochazku ulehéi. Diilezita
je pribézna kontrola, klidna diskuze
o Skolnich vysledcich, motivace. Hlavni
je, aby dité mélo pocit, Ze se na mamu
atatu mize beze strachu kdykoli
a s ¢imkoli obratit. V tom by se mélo
utvrdit uz na konci prazdnin. Vzadném
pripadé bychom ho neméli skolou stra-
it a vyhroZovat mu, co se stane, kdyz
nebude mit dobré vysledky!

Bohuzel nemalo rodicti zvlast v po-
slednich letech zaziva situaci, kdy jejich
potomka uzjen pfi pomysleni na navrat
do Skoly prepada silna tzkost a pani-
ka. Cim vice se zacatek $kolniho roku
blizi, tim vice nabyvaji tyto neptijemné
stavy na intenzité a mohou byt dopro-
vazeny i télesnymi obtiZemi, jako jsou
nevolnost, bolesti hlavy, buSeni srdce,
dusnost nebo poruchy spanku. Problé-
my pak pretrvavajiiv zari.

V prvni radé je zadouci promluvit si
s tfidnim ucitelem, zda pozoruje, co tyto
stavy zptsobuje. Na §kolach ptisobi také
vychovni poradci, ktefi fesi pripady
neomluvené absence, agresivniho cho-
vani, Sikany nebo zaskolactvi. Poskytuji
konzultace rodi¢tim a zprostredkova-
vaji kontakt na specializované odbor-
niky.

Vonavé polévky piné chuti...

GULASOVA
POLEVKA
650 G

E POLEVKA
=7

650 G

...jiZ vice neZ 100 let tvoFime chut’ vyrobkd.

USTRICNOU

8 DRSTKOVA

Pokud totiz tzkost zacne zplisobo-

vat velké psychosomatické problémy,
je namisté vyhledat odbornika. Lécba
socialni tizkosti pomoci détské psy-
choterapie je intenzivni, ale ve vétsiné
pripadd pomérné kratkodoba a ma
vysokou nadéji na ispéch.

» L4
Mame doma prvnacka

Snad nejvétsi zména ceka déti, které
usednou do lavic prvnich tfid. Vstup do
Skoly pro vétsinu prvinacku a jejich ro-
di¢ti znamena znac¢nou zatéz. Nejedna
se jen o zmény v poZadavcich na vykon
apozornost ditéte, ale také o zménu Zi-
votniho stylu rodiny. Adaptace na skolu
trva mésic az dva a tyka se jak déti, tak
irodica.

Pro dité znamend zahajeni $kolni
dochazky delsi dobu bez rodicd, prizpt-
sobeni se riiznym prostfedim s riiz-

POLEVKA
S HLIVOU

650 G

ZELNA
POLEVKA

‘ 650 G

nymi pravidly, zapojeni se do pomérné
velkého kolektivu stejné starych déti,
podrizeni se autorité ciziho dospélého,
odliSnou organizaci Skolni ¢innosti.
Namitnete, Ze na zivot ve skupiné déti
s ucitelkou uz jsou zvyklé z matetrské
skoly. Ale toje Gplné jiné, tam si prede-
vSim hraji.

Je prokazano, Ze pro déti je veli-
ce dulezité, jak svaj prvni Skolni rok
zacnou. MiiZe to napofad ovlivnit jejich
vztah ke vzdélavani. Podpora od rodic¢d
jesté pred zacatkem $kolniho roku je
dilezita.

Prvni Skolni den byva kratsi. Co
z toho velkého zivotniho kroku udé-
lat slavnostni zaleZzitost a jit spole¢né
do cukrarny nebo na obéd? To by bylo
moznd pfinosné jak pro ty malé, tak pro
starsiskolaky zakladni Skoly.

-kor-

INZERCE

ZABIJACKOVA
POLEVKA
650 G

COCKOVA
POLEVKA
650 G

SLAMA

Fraudice od ok 1912

Milan Slama



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-)




POUZE PRO STARSI 18 LET
www.alkoholsrozumem.cz

osvezujici
chut




Do slosovani budou zafazeny jen VA NDEBARAYFK 0 AV O KM
odpoveédi obsahujici jak tajenku F K AB T FRANZCOUZ ST NATEI
O§lj’{ISMfRKY, tak tajenku K I ND OUPHI KOMTAV OREPI K YL
KRIZOVKY. R T AV OD OCHB O O ACHRCHN L Z O O
Y s B L KMUD I KRAZETCENTETJ] O P S

T U O A K TDNAT R T P S ACHCC - L AT

A K V A M AR I N K ACHE V E A A L A

N AV I ¢c L NT VR RV YNNA AT RB Z E B

R I M ECHA N I K A A T E B T OCHN N O

DOBROUDU RUZ s TV I 1 I K A J ACH

U L MAEETL T LTI RS OD]J] E Z D EN
K ORE S P ONUDTENT CTETL OTDE NN I

Ranko. O K RKOT S o CATT CoOoO©POTL EK

T OSMISMERKA - LEGENDA: Adept, akustika, akvamarin, Arab, archa, asent, aspirantka,

SpeCIahSta autokar, banan, bas, bedna, bezbranny, bida, bidlo, bochnik, bona, celkem, celodenni,

cervenec, dekorace, dira, dobrodruzstvi, dohra, domnivat se, eso, fialka, fotoaparat,

na dobré réno francouzstina, chrt, JZD, Kelt, kolo, kombinace, korespondence, kra, kudrnaty, léto,

mechanika, milost, navic, nizina, obchazet, obchodovat, odjezd, okr, opalena, ofech, pak,
péchota, pérovat, plovarna, pluk, pocitac, podnik, pot, sperma, spojenec, trik, vir, zalozka.

POMUCKA: 0 5 i
] KOD SPANE p— . .
avon, vRan, | owvapeni | VEKE L SO0 otec | FiaLovA | SPANELSKY L piynout @ wisokh | PSEENY | unovka | PRE | Maee | ekt | roeni | stovensy

wes | NAMORNI 7 BULVAR" E 5 N ¢

! KNIZ. E O VODE -0 : "

'\:lat\)T\‘l\E, ol.:tlj,c ZAVES L0 Lacolomal  (KNiZ) BARVA (ZKR) ( ) KARTA PRESYP (-0-) vercheno | CGINITEL SPLATKA | . TYMPAN
3

OBRAT UPRAVOVAT
ZOBAKEM TEXTV PC

2.DiL
1.DiL TAJENKY

TAJENKY <
POPEVEK

NEMOC- ODHALIT LIHOVINA
NICNT — -

ODDELEN{ VYDAVAT 3.DiL

VUK TAJENKY

DRAHE P INSPEKCNT
DLOUHY KOVY DVAKRAT PROMLIDKA

POPEVEK SNT'CZ,)E\‘NY NOEMOVO
AMBIT PLAVIDLO

REKA
V TANZANII

ANGLICKY
«NAD"

BOSENSKE
@ POHORI
NESNAZ

NASTROJ

K PECHOVANI| MLECNA

4.DiL
@ Lemy TAJENKY
ROZMACH

ITALSKY

OBYVATEL REZISER PR
ALTAJE (TENKRAT KDO VYME- ZAPISNIK 1 kORALKA
NA ZAPADE) TA PECE

HORSKA

DOMACI SLOVENSKY | DOMACKY LOUKA
2ViRE LSVET" 1LONA KUS POLE @
MOUR

. SYNTETICKE VKLADANA ANGLICKY
RYCHLOSTNI VLAKNO DO ZEME WNEBO"
ZKOUSKA

TYP P
KOUR
(ZKR.) MOTORU ASICE

. ’ sLouzici aistici
ZENSKY K OVLADANI PRASEK
ZPEVNY

INVEST. KU-
HLA!
S PON (ZKR.) EVROPAN

5.DiL
TAJENKY

. . RANN{
VINETA MEKNUTI VLAHA

P v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 16. zafi 2026 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabtezi 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: ,Rychle a chutné” a ,uvatim, kdyz si vjrobky Varoma opatiim". Vyherci jsou: D. Divisova, Tel¢
- M. Capova, Zlin « J. LuZikova, Velké Losiny - H. Smolova, Nové Mé&sto nad Metuji - D. Svobodov4, Zdice « J. Tuscherova, Nové Hrady - A.Je¢-
menova, Hluboka nad Vltavou » P. Kutinova, Kluky u Pisku « M. Maar, Nové Syrovice - J. Marek, Libavské Udoli
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