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MILI CTENARI,

vzpominate si, jak ty

prazdniny vzdycky stras-
né rychle utekly? Zejmé-
na kdyz jsme byli Skolou
povinni. Sotva jsme hodili
aktovku do kouta, uz jsme
ji zase opraSovali a vyrazeli vstfic
dalsim deseti mésicum povinnos-
ti. Ten Cas tak strasné letil Neni to
tak dlouho, co jsme nazouvali letni
boty a vystavovali své télo slunecnim
paprskim, a za par tydnu se budeme
choulit do kabatu.

Na jedné strané budme radi, ze
vSechno funguje, jak ma, ze hromad-
na doprava nema dlouhé intervaly
a jezdi na ¢as, ze nebouchame hlavou
do dvefi obchodu, kde jsme prehlédli
cedulku ,Dovolend”, ze na uradech
uz zase sedi zameéstnanci na svych
mistech a po dovolené jsou usmévavi
a vstricni. Na strané druhé se v3ak ne-
nechme strhnout stisnénosti, ze léto
je pryc. Vzdyt jesté dlouho nas budou
hrat vzpominky na dovolenou a vuni

[8-9]

STESTi ZACINA
NA TALIRI

léta si uchovame i v podobé zava-
feného ovoce a sirupu. Do pfijemné
nalady nas dostanou i prvni poletujici
barevné listy. Pravé podzim dokaze
Zjitfit nasi predstavivost neuveéritelny-
mi barvami.

Drzme se osvédcené rady nasich
babicek: ,To chce klid a nohy v teple!”
Proto neprehlédnéte nase tipy, jak si
vybrat na zimu tu spravnou botu. Pfi-
nasime také par nameétu v péci o télo.
Chutové bunky rozmazlujte vzpo-
minkami na letni dovolenou v Turec-
ku nebo pochoutkami z tlakového
hrnce. A hlavné nezapominejte, ze
dulezity je kazdodenni usmév a najit
si kazdy den chvilku jen pro sebe.
Sednout si, odpocivat a netrapit se
tim, co si 0 nas mysli ostatni. Myslete
pozitivné i presto, ze slunicko na ob-
loze stfidaji mraky. Zkuste se na mra-
Ky nemracit.

Ten nejbarevnéjsi podzim
Vam preje Vase redakce.

ROZHOVOR
S MICHALEM HRUZOU
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Z OCI DO OCI
| Kouzlo moderni technologie umoziuje ztistavat
s blizkymi v kontaktu i tehdy, kdyz jste od sebe
vzdaleni tisice kilometru. Nemusite se pfitom

omezovat pouze na psani SMS ¢i e-maila.
Hovory mizete vést v pfimém prenosu

-
Vyhodou videohovoru vede-
nych pres internet jsou predevsim
nizké naklady. Takove volani totiz
predpoklada pouze pripojeni
k internetu, zadné dalsi poplatky
obvykle uctovany nejsou. Zajima-
vé je to predevSim u zahranicnich
hovoru, které jsou tak na rozdil
od klasického telefonického spo-
jeni zdarma. Pozor si dejte pouze
tehdy, pokud je vam internet
uctovan formou datovych preno-
su, kdy muze rychle dojit k vycer-
pani limitu! Vzdy je tedy vyhod-
nejsi provadét takoveé hovory pri
pripojeni na wifi.

JAKNATO

K dispozici je nepreberné
mnozstvi aplikaci a programu,
které umoznuji videohovory
provadet. Nékteré z nich nabizi
volani pouze na pristroj pripoje-
ny k internetu s nainstalovanym

a bez slozitého vytukavani textu

do klavesnice.

programem, jiné lze vyuzivat i jako
alternativu pro spojeni s pevnou
linkou ¢i mobilnim cislem.

Pro videohovory potrebujete

v zasadeé tri véci — pripojeni k in-
ternetu na pocitaci, tabletu nebo
mobilnim telefonu, kameru v tomto
zafizeni a program, jehoz prostred-
nictvim budete hovory uskutecno-
vat. Moderni chytre telefony, note-
booky a tablety uz jsou kamerou
vybaveny. Najdete ji v horni ¢asti
displeje telefonu nebo nad disple-
jem notebooku ¢i tabletu. Ani maji-
telé starSich pocitacu nemusi véset
hlavu — kameru i s mikrofonem je
mozné dokoupit a pomoci USB ka-

belu nebo bezdratového spojeni
se zafizenim propojit. V obchodé
vam s nakupem vhodného zafi-
zeni ochotné poradi.

Poté uz staci vybrat nastroj,
jehoz prostrednictvim hodla-
te vést videohovory. Kazdému
vyhovuje néco jiného a dulezité
je predevsim to, jaké komunikacni
kanaly pouzivaji lidé, se kterymi
se chcete spojit. Dost mozna
bude tfeba nainstalovat si hned
nekolik aplikaci zaroven. Nabizi-
me vam prehled nejoblibenéjsich,
a tedy i nejpouzivanéjsich ,ko-
munikacnich klientd”.
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SKYPE patii mezi jedny
Z nejstarsSich a nejoblibengjsich
nastroju pro internetovou komu-
nikaci. Umoznuje posilani zprav,
ale podporuje i hovory a videoho-
vory. Za poplatek z ného dokonce
muzete telefonovat na mobilni Cisla
i pevné linky nebo zasilat klasické
SMS. Pouzivat jej muzete na poci-
taci, v tabletu i mobilnim telefonu.
Staci nainstalovat
program, vytvorit
ucet a spojit se s pra-
teli, ktefi vyuzivaji
stejny nastroj. Skype
je mozné zaregistrovat
s pomoci mobilniho
¢isla nebo e-mailu,
prihlaseni je dokonce
mozné prostrednictvim
uctu na siti Facebook.

Majiteldm Google
uctu slouzi k video-
hovorum aplikace
HANGOUTS. Je
mozné pouzivat ji v po-
¢itaci i mobilnim zafi-
zeni, hovory lze spojit
konferencné az s deseti
lidmi zaroven. Pfi pofi-
zeni kreditu je také moz-
né pouzivat aplikaci pro spojeni
s mobilnimi Cisly i pevnymi linkami.
Jistou alternativu pouze pro mobilni
telefon nabizi sluzba Google DUO.
K jejimu pouzivani neni potfeba
vlastnit Google ucet, registrace
probiha pouze prostrednictvim
mobilniho Cisla. Aplikace prohleda
telefonni seznam a oznaci kontakty,
se kterymi je mozné se spojit. Spe-
cifikem této aplikace je tzv. knock-
-knock funkce (tedy tuk, tuk), diky
niz vidite volajiciho jesté pred tim,
nez se rozhodnete hovor pfijmout
nebo odmitnout.

VIBER umi stejné jako vyse
uvedeny Skype i Hangouts telefo-
novat na klasicka telefonni &isla,
za coz si vSak také priplatite. Jedna
se o aplikaci pro mobilni telefony
napfri¢ raznymi operacnimi systémy.
Ke zprovoznéni aplikace nepotre-
bujete zadnou specialni registraci,
postaci vam vase realné telefonni

Cislo, na které vdm automat zasle
potvrzujici SMS. Aplikace zjisti, ktefi
lidé z vaseho telefonniho seznamu
vyuzivaji stejnou aplikaci, a oznaci
je ikonou. S jinymi aplikacemi Viber
nespolupracuje.

ICQ - Drive se jednalo o obli-
beny nastroj, jehoz prostfednic-

tvim si lidé zasilali rychlé zpravy
zdarma. Postupem Casu se jeho
moznosti rozsifily, takze uzivatelé
ICQ mohou zdarma provadét vi-
deohovory v HD rozliSeni a vyuzivat
volani na mobilni telefony i pevné
linky po celém svété za zvyhodnéné
tarify. Jedna se opét o nastroj pro
mobilni telefony, tablety i pocitace.
Oproti Viberu nabizi ICQ uzivatelske
prostredi se zpravodajstvim a rekla-
mami, coz ne viem klientm musi
byt pfijemné, jini to naopak uvitaji.

JAK ZiSKAT
NASTROJE PRO
VIDEOHOVORY

Majitelé mobilnich telefonu a ta-
blett mohou mit néktery z téchto
nastroju nainstalovany na svém
zafizeni uz v ramci tovarniho na-
staveni. NejCastéji se jedna o prvni
zminény — Skype. Ziskat ho muzete
vSak jako jakoukoliv jinou aplikaci.
V mobilnim telefonu opatfeném

operacnim systémem Android
stacCi napf. kliknout na ikonu Goo-
gle Play a do vyhledavaciho pole
napsat nazev vybraného nastroje.
Ten posléze instalovat dle instrukci.
Po spusténi uz vas program navede
sam, jaké informace bude ke svému
provozu potrebovat. Obvykle se
pozaduje e-mailova
adresa a heslo, popf.
telefonni Cislo. Se
svym uctem si pak
muzete pohrat a pfi-
dat k nému napf.
fotografii. K provozu
to vSak neni nutné.

Pokud potrebu-
jete nastroj pro ko-
munikaci instalovat
do svého pocitace,
doporucujeme

vzdy pouzivat
originalni soft-
ware (program).
Vinternetovém
prohlizeci mu-
zete zadat nazev
poptavaného
programu, ale
dejte dobry pozor, z jakého zdroje
ho budete nakonec stahovat, proto-
ze se jich Casto nabizi hned nékolik.
Mohli byste pocita¢ zavirovat a na-
délat si zbytecné problémy.

V online komunikaci nezapo-
mente na to, ze v dobé& moderni
techniky je snadné druhého ¢lovéka
natacet a videa archivovat. Nékdy
je to vyhodné, jindy to pfinasi riziko
ztraty soukromi. Stejné jako u béz-
nych hovoru nebo posilani e-mailu
si tedy davejte pozor na to, koho
poustite do sve blizkosti, a chrarnte
citliva data. Prichozi hovory muzete
ignorovat, pfipadné lze v mnohych
programech nevitané kontakty
dokonce zablokovat. Nastavit si
muzete také svuj aktualni ,stav” —
zda chcete byt viditelny pro vSechny
(online), pro nikoho (offline) nebo
jen pro vybrané kontakty. Kazdy
Z nabizenych programu nabizi lehce
odlisné uzivatelské rozhrani a zalezi
pouze na vas, jaké funkce budete
preferovat. -drei-
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RALLYE

ﬁ PRO NEJMEN

Kocarek je obvykle prvni véci, kterou

zacinaji budouci maminky pro své ratolesti
vybirat. Casto davaji na radu kamaradek
a pribuznych, nadrazuji cenu a vzhled

e funkénosti a bezpecnosti. Na co se

Pro prvni pulrok zivota bude
vase miminko potrebovat hluboky
kocarek s tzv. korbickou nebo vloz-
nou taskou. Poté je mozné prejit
na sportovni kocarek, ve kterém je
dité v polosedu, az sedu. Velmi ob-
libené jsou kombinované kocarky,
které nabizi jak hlubokou korbicku
nebo tasku, tak sportovni upravu
(dvojkombinace) a pfipadné auto-
sedacku, kterou je mozné na kon-
strukci kocarku umistit namisto
korby (trojkombinace). MoZnost
umistit autosedacku na podvozek
kocarku je prakticka pro nouzové
pouziti kocarku — pfi cestach autem
na nakupy nebo za pfibuznymi.
Rozhodné se nedoporucuje delsi
pobyt v autosedacce.

p¥i ndkupu zamérit, aby byl drobecek
v bezpedi i pohodli zaroven
a aby jizda byla pro oba

prijemna?

Hluboké luzko muze mit podobu
jiz zminované korby nebo vlozné-
ho luzka. Ve vlozném luzku neboli
tasSce dité zpocatku lezi, pozdéji se
konstrukce kocaru jen pfenastavi
na sportovni Upravu. Luzko je moz-
né z kocCarku kdykoliv vyjmout a diteé
v Ném prenést, coz je praktické napf.
tehdy, kdyz mrné v ko¢arku usne.
Mnohé maminky a také odbornici
vsak preferuji pevné zasazené kor-
bicky, které jsou z pohledu pohodli
ditéte a zdravi pro zada vhodnégjsi.

Jakmile se ditko za¢ne posa-
zovat, pfichazi otazka, zda zvolit
sportovni kocarek, nebo tzv. golfky.
Sportovni koCarek je obvykle mozné
polohovat, ma také vétsi sedacku,

a tim poskytuje ditéti lepsi komfort.

Kromé madla je jeSteé vybaven bez-
pecnostnimi pasy, takze ani to nej-

V zimé se také hodi jeho vétsi ko-
leCka, bytelnéjsi konstrukce a delsi
stfiSka. Sportovni kocarek uzijete
zhruba od deviti mésicu ditéte. Pro
starsi déti (obvykle od dvou let) pak
postaci golfky, které lze snadno
slozit, jsou lehci a lépe se s nimi
manipuluje ve mésté. Jejich porize-
ni neni tak nakladné, a ani neni vzdy
nutné — ne vSechny dvouleté déti

v golfkach vydrzi vzorné sedét.

NA CO SE
SOUSTREDIT

Jesté pred koupi kocarku je
potfeba polozit si nékolik pod-
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statnych otazek. Hledate kocarek
hlavné do mésta, nebo potrebujete
spolecnika do naro¢néjsiho terénu?
Potfebujete skladny kocarek do ma-
lého kufru osobniho automobilu?
Musi se kocarek vejit do paneldko-
vého vytahu, nebo naopak uzijete
lehkou verzi, protoze kocarek bu-
dete pfenaset po schodech? Cekate
miminko na podzim a potrebujete
velkou hlubokou korbu, aby se

do ni miminko pohodlné veslo i se
zimnim fusakem? Budete chtit s ko-
carkem aktivné sportovat — béhat,
jezdit na bruslich?

Ackoliv vétsina maminek hledi
na barvu a design kocarku, zajimat
by je mély docela jiné véci. Dulezita
je samotna konstrukce podvoz-
ku — vyhodné jsou lehké, ale pevné
materidly. Vybirejte kocarky s na-
stavitelnou vySkou madla — kocarek
bude dostate¢né vysoky pro tatinka,
zaroven si ho muze upravit na svou
postavu i mensi maminka. Zamyslet
se muzete i nad tim, zda nevyuzi-
jete preklapéci rukojet — starsi dité
se radéji kouka kolem sebe nezli
na svého ,vozku”. Prakticke je to
také tehdy, kdyz nechcete, aby mu
svitilo slunicko do obliceje.

Kola se hodi nafukovaci a s dob-
rym odpruzenim, nejlépe pred-
nim i zadnim. Jizda po nerovném
povrchu bude pro vase potomky
i vas samotné komfortnéjsi. U kol
by vas pak také méla zajimat jejich
velikost — ¢im vétsi prumér, tim
vhodnéjsi bude kocarek do terénu,
lépe bude jezdit také napf. na sné-
hu. Snazsi manipulace dosahnete,
pokud budou pfedni koleCka oto¢na
0 360°. Pro vétsi stabilitu kocarku
se doporucuje kocarek se Ctyfmi
koly — trojkolka s pfednim otocnym
koleckem je v terénu a pfi prejiz-
déni obrubnikd nejista. Pro pouziti
kocarku v méstské dzungli je mozné
zvolit ,trojkolku” se zdvojenym
prednim koleCkem, které kocarku
zlepSuje stabilitu, ale zachovava
snadnou manipulaci na malém
prostoru. Oto¢na kolecka se nabizi
i v€etné aretace, tedy s moznosti
kolecka uzamknout pro jizdu rovné.
To je praktické hlavné tehdy, pokud
s koCarkem planujete podnikat

sportovni aktivity. Pro né vSak po-
fidte kocarek specialni — s pevnymi
vnitfnimi pasy, bytelnou konstrukci
a predevsim s brzdou umisténou
na rukojeti kocarku.

Pro mnohé maminky je dulezita
i velikost ulozného prostoru pod
kocarkem a hlavné pfistup k nému.
Je uziteCny nejenom pro prevoz
Véci, které potrebujete pro svou
ratolest, ale ocenite jej i pfi nakupo-
vani. Pokud ma kocarek dostatecné
velky kosSik nebo taSku, odpada vam
starost, kam s igelitkami.

CO BUDU
POTREBOVAT?

Klasicky méstsky kocarek se
vyplati pofidit v jiz zminéné dvoj- Ci
trojkombinaci, protoze je obvyk-
le cenové dostupnéjsi a pfi koupi
nabizi i Sirokou variantu doplhku
ke kocarku. Pokud vSak planujete
s miminkem vyrazet do pfirody,
zvazte pofizeni dvou kocarku -
nejprve hluboké korby a nasledné
sportovniho kocarku s pevnou kon-
strukci a nale-
zitou vybavou,
napf. s brzdou
na rukojeti.

Kocarky vhodné

na sport sice nabizi
moznost pripevné-
ni hluboké korby, ale
mnohym maminkam

5
&

Dal3i uzitecné rady k vybéru
kocarku se dozvite na »

nevyhovuje jeji velikost Ci styl upev-
néni nizko u zeme, coz neni ideal-
ni hlavné u miminek narozenych

v zimnich mésicich.

Nebrante se ani starSim kocar-
kim od pribuznych ¢i kamaradek.
Skvéle poslouzi na chalupé, zahradé
nebo terase. Vyhnete se prevazeni
kocarku a nebudete muset vybi-
rat malé skladné kocarky, které se
vejdou do kufru. Navic vam nebude
lito vyrazit s nimi do horsiho terénu
nebo nevlidného pocasi. Hlubokou
korbu budete potfebovat pomérné
kratky cas, poté muzete investovat
finance do kvalitnéjsiho ,sportaku”.

Mate-li ratolesti vékoveé blizke,
nejspis byste ocenili kocarek sou-
rozenecky. V nabidce obchodu jsou
varianty jak pro stejné stara robatka,
tak i pro déti s vékovym odstupem.
Regené jsou umisténim korbic¢ek
Ci sedacek bud vedle sebe, nebo
za sebou. Kombinovat se da i spor-
tovni kocarek s hlubokou korbou.

U vétsSich déti zapremyslejte nad
porizenim tzv. stupatka. Kdyz star-
Siho sourozence zacnou bolet nohy
nebo pokud
nestaci vase-
mu tempu,
postavi se
na stupatko

u rukojeti

a pohodlné

se veze.

-drei-
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STESTI
*1 ZACINA NA TALIRI

Podzim je sice romantickym ro¢nim obdobim, ale zaroven nas dokaze poradné
potrépit. Kratici se dny a klesajici rtut na teploméru dévaji lidskému organismu
zabrat. Dovolena je za nami a Sance na delsi odpocinek v nedohlednu. Castéji
ulehame do pefin s nevitanymi bacilovymi spole¢niky a naopak rano

se nam nechce vyhraty pelisek opoustét.

Je dulezité upozornit i
na to, ze v tomto ¢lanku |
nebudeme bojovat s psy-
chosomatickymi problémy
oznacovanymi jako deprese.
Pokusime se vam dat recept
na splin, ktery vétSina z nas
nazyva ,depka”. Zname
to kazdy — schazi nam
fyzicke sily i chut do zivota
a nejradéji bychom se za-
hrabali nékolik metrt pod zem.
Pric¢in muze byt hned néko-
lik. Na jare a v lété
zasobujeme orga- n H
nismus nepfebernym ,
mnozstvim vitaminu,
podzimni a zimni jidelnicek
je ovéem na ovoce i zeleninu
podstatné chuds$i a nase télo ne-
dostava vzdy to, co potrebuje. Také
se zkracuje délka slunecniho svitu,
mnohdy se pak sluni¢ko na zamra-
¢ené obloze neobjevi vubec, o teple
mimo domaci hnizdecko nemuze
byt ani rec.

UPRK DO EXOTIKY
SI RADEJI
ODPUSTTE

Sezonnost se v dnesSnim na-
kupnim koSiku pfili$ nenosi. Pritom
i tuzemské potraviny mohou v boji
s podzimni depkou vyrazné pomo-
ci, aniz by zatizily rodinny rozpocet.
Jablka, hrusky, Svestky, ale i zeli,
mrkev a Cervena fepa dodaji nase-
mu télu vice vitamint nez nedo-

zralé exotické plody. A pomohou
doplnit energii mnohem lépe nez
sladké berlicky, po kterych v nouzi
a ve splinu sahame. Sladkosti sice
nasi naladu jednorazove povzbudi,
ale glykemicka krivka v krvi rychle
klesne a propadne se do jeste vét-
Sich hlubin. Co tedy délat jinak?

OD SNIDANE

Nastartovat se na novy den byste
méli uz u snidané. Byt mate chut
na kfupavou oprazenou slaninu,
zkuste pro jednou vyménit chole-
sterolovou bombu za tu vitamino-
vou. Ovesné vlocCky spolu s opra-
zenymi ofechy a nejruznéjsimi
seminky zalité mlékem jsou bohaté

na alfa-linolenovou kyselinu, horcik,
vapnik, vitaminy skupiny B a bilkovi-
ny, které vas po konzumaci neu-
navi, ale naopak nakopnou na cely
naroCny den a posili vasi
koncentraci.

Orechy jsou vynikaji-
cim antidepresivem, které
byste méli mit po kap-

sach k uzobavani po cely
den. Mnohé studie
dokazaly, ze pra-
videlna konzumace
vlasskych ofechl nebo
Inéného seminka
snizuje krevni tlak,
a to i pfi stresovych
situacich. Studnici vitami-
nu B,, ktery pusobi jako balzam
na dusi, predstavuji para ofechy.

JABLKA, HRUSKY,
SVESTKY

Anglicané tvrdi, ze konzumace
jednoho jablka denné dokaze udr-
zet lékare v bezpelné vzdalenosti.
Jedna se o ovoce, které mame
k dispozici takfka v prabéhu celého
roku, jeho pravidelna konzuma-
ce nezruinuje rodinnou pokladnu,
leckdy je médme na zahradce nebo
u polnich cest zcela zdarma. Tento
kulaty zazrak obsahuje spoustu
zdravi prospésnych latek — vitami-
ny C, D, B a E, z mineralu horcik,
zinek, zelezo i vapnik. Nemalou roli
v nasem jidelnicku hraji jablka i diky
vysokému obsahu vlakniny. Nasi
predkové vérili, ze dvé az tfi jabl-
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ka snédena pred spanim garantuji
opravdu sladké sny. Takeé Svestky se
fadi mezi druhy ovoce napomaha-
jici v boji se splinem. Obsahuiji totiz
Sirokou Skalu tolik vychvalovanych
vitaminu B. Na podzimni talif pfikra-
jejte i vonave Cerstvé hrusky nebo si
je doprejte ususené. Obsahuji totiz
mj. méd, ktera uvoliuje napéti.

KYSELINA LISTOVA

Strava bohata na kyselinu
listovou (vitamin B,) se doporu-
Cuje nejenom téhotnym a kojicim
zenam, ale také osobam, které trpi
nejriznéjsSimi psychickymi choro-
bami. Najdeme ji v zelené zeleniné
(8penatu, salatu, brokolici), ale také
v ovoci — pomerancich, avokadu,
bananech ¢i malinach. Mnohé jedli-
ky prekvapi vysoky obsah tohoto vi-
taminu v kurecich jatrech, nékterych
mlécnych vyrobcich a cerealiich.

ZAZRAK JMENEM
CERVENA REPA

Jedna se o vynikajici zeleninu, ze
které lze pfipravit takfka neomeze-
né mnozstvi dobrot — od pomaza-
nek pres polévky, salaty az po de-
zerty. Obsahuje vysoké mnozstvi
vitaminu E a C, dale zelezo, zinek
a horcik. Pravidelnd konzumace
pomaha snizovat krevni tlak, zlep-
Suje stav kardiovaskularniho systé-
mu a celkové posiluje organismus.
Repové $tava je pak v kombinaci
se Stavou z mrkve, jablek ¢i celeru
skvélym povzbuzovacem — pomaha
totiz prodluzovat fyzickou vydrz.
Pokud do napoje pfidate Spetku
zazvoru, podzimem zkousené télo
navic prohrejete.

KURDEJE NAS
NEOHROZI

VétSina smrtelnikd blahodarné
ucinky zeli na lidsky organismus
dobfe zna. Chvali se predevsim
nakladané zeli, ale stejné dobrou,
ne-li lepsi sluzbu nasemu télu
udéla Cerstvé hlavkové zeli. Celostni
medicina ho dokonce s nadsazkou
oznacuje za nejlepsi ceskou léCivku
obsahujici vysoké davky vitaminu
C a B, zeleza, drasliku, horciku,
fosforu a vapniku. Stava z kysaného

zeli ocistuje organismus a zbavuje
stfeva parazitl, pomaha pfi hubnuti.
A co si budeme nalhavat, vétsSina

z nas néjaké to shozené kilo jen
uvita.

AN
PRO KLIDNY
SPANEK

Po celém dnu jste sice unave-
ni jako koté, ale mozek vam stale
funguje na plné obratky, a proto se
nedari usnout. Naladit se na sprav-
nou oddechovou notu muzete
napriklad pomoci bylinek. Nejzna-
medunka, s jejiz konzumaci byste
to vSak neméli prehanét, protoze by
vam naopak mohla privodit pékné
divoké sny. Zkusit muzete i odvar
z chmelu nebo si pfipravte lehkou
levandulovou limonadu. Z potravin
se doporucuje konzumace zralych

bananu. Obsahuji totiz vysoké davky
horciku, melatoninu a serotoninu,
tedy hormonu dobré nalady, Stésti

a klidného spanku.

HORKA HRUSKA

e 2 stredné velké hrusky e kus celé
skorice ® 1 hrebiCek ® spetka vanilky
® | [zice medu e trocha vody

Hrusky oloupeme a zbavime
jadfincu, nakrajime je na kosticky
a spolu s korenim smichame v hrn-
ci, zalijeme trochou vody a necha-
me rozvarit. Vodu muzeme v pru-
béhu vareni dolit. Jakmile hrusky
zméknou, vyndame korfeni a smés
rozmixujeme tycovym mixérem.
Dle chuti muzeme bud rozfedit na
napoj, nebo hustejsi pyré podavat
se zmrzlinou nebo tvarohem.

DORT o

Z CERVENE REPY
A LA JAMIE
OLIVER

® 300 g kvalitni horké cokolady
e 250 g syrove cCervené repy

® 4 vejce ® 150 g cukru krupice

® 120 g mletych mandli ® 1 (zicka
prasku do peciva ® 1 [zice kakaa
® olivovy olej ® hladka mouka

Troubu pfedehrejeme na 180 °C.
Dortovou formu o prumeéru 20 cm
dobre vymazeme olivovym olejem
a vysypeme moukou. Dno muze-
me vylozit pecicim papirem. Hor-
kou ¢okoladu rozpustime ve vodni
lazni. Cervenou fepu oloupeme
a nastrouhame najemno. Oddélime
zloutky od bilku, z bilkd vySlehame
tuhy snih. Zloutky smichame s na-
strouhanou fepou, prfidame cukr
promichany s mandlemi, praskem
do peciva, kakaem a rozpusténou
c¢okoladou. Dobfe promichame.

Do tésta postupné zapracujeme vy-

Slehané bilky. Tésto vlijeme do dor-

tové formy, uhladime a peceme

asi 50 minut. Nechame vystydnout

a podavame s bilym jogurtem.
-drei-
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PEKNE CHVILE

v zivoTE NEJSOU
! SAMOZREJMOSTI

ROZHOVOR S MICHALEM HRUZOU

Skladatel a zpévak Michal Hrtiza uz se zase usmiva a rozdava dobrou naladu
kolem sebe. Po urazu v roce 2014, ktery utrpél pri konfliktu v Ostravé, se vratil
na koncertni pdédia. Na jeho vystoupenich zni ty nejznaméjsi hity, ale i aktualni

singly z dvojalba Noc/Den. Vypada to, Ze z nejhorsiho je venku. Nesmi se
ale rozcilovat, stresovat a 1ékari mu nedoporucuji ani snazit se
vzpomenout si na hriizné okamziky.

.Hudba je soucasti mého
Zivotniho stesti a jsem rad, Ze se
ke mné vraci,” fika Michal Hruza,
ktery uz opét koncertuje po re-
publice se svou kapelou, kterou
tvofi Karel Hefman, Emil Kopta,
Ale$ Zenkl a Standa Matous$ek.
V nejtézsim obdobi zivota ho
¢lenové kapely Casto navstévo-
vali. Vozili ho na vozicku, mluvili
s nim a snazili se vzbudit v ném
vzpominky. ,Sice si nepama-
tuju, Ze za mnou do Ostravy
a pak i do Motola jezdili, ale
kdyz jsem se to zpétné do-
zvédél, doslo mi, jaci to jsou
bezva kamaradi,” chvali Michal
své kolegy. Lékari fikaji, ze
bude trvat jesté rok, nez bude
zpévak uplné zdravy. Stale
ma problémy s kratkodobou
paméti. Chodi trénovat mozek
a podstupuje i muzikoterapii.
Pamatuje si akordy svych pisnicek,
ale u nékterych zapomnél slova.

.Dnes uz vim, o ¢em ten zivot
je a ze pékné chvile v Zivoté si musi
Clovék zaslouzit. Neni to samo-
zrejmost. Vypada to jako fraze, ale
je to pravda,” pokracuje Michal,
kterému uUraz ze dne na den zménil
zivot. V roce 2014 ho po koncerté
napadli dva muzi a zpusobili mu
velmi tézka zranéni. Michal se ocitl
na hranici zivota a smrti a jeSté dnes

se s nasledky urazu potyka. Na kon-
certy s nim proto jezdi i l&citel Jirka.
Ten kdysi Michalovi pfedpovedél,
ze bude uspéSnym muzikantem,

a ted mu dodava energii. ,Vim, zZe to
bude znit divné, ale mam v tomto
sméru zvlastni zkusenost. Kdyz jsem
leZel v ostravské nemocnici, kluci
vyzvali fanousky, aby na me kazdy
den v sedm vecer mysleli a vysilali
ke mné energii. Ja to tehdy samo-
zrejmé nevedel, ale byly chvile, kdy

Jjsem se citil zvlastné, prijemné.
AZ zpétné jsem se dozvedél, ze
to bylo pravé tehdy,” pokracuje
zpévak.

Lékari pfedpovidaji, ze bude
trvat jesté par mésicu, nez bude
uplné zdravy a zmizi problémy
s paméti. ,Prfi koncertech tak
pro jistotu mam na podiu ctecku
na texty a nestydim se to pfiznat.
Ono se fika, Ze co té nezabije,
to te posili. Mnohem vice si ted
uvédomuji podstatu lidského byti.
Mam radost z obycejnych véci,

zacal jsem si jich daleko vic vazit.
Snazim se vnimat i situace a chvi-
le, které bych driv skoro nepro-
Zival. Treba setkavani s fanousky
na koncertech. Mam radost z lid-
skosti, ktera je kolem nas, i kdyz
jsme my Cesi vici ni leckdy dost
skepticti. Diky predloriské zkuse-
nosti vim, Ze dobfi lidé jesté Ziji. Tu
dobrotu mame v sobé zakddova-
nou vsichni,” dodava Michal, ktery
mozna trochu zvaznél, ale mozna
se na svet diva i vic s usmévem.
,Snad se ze mé nestal nékdo jiny.
Jsem hlavné otcem dvou déti. Uvé-
domuji si, jak velké je Stésti, kdyz
Clovék najde spravneého partnera,
vedle kterého ho bavi zit. Citim, ze
se mi po zminéném incidentu vic
prohloubila sféra emoci, citu a du-
chovna,” prozrazuje duvérné.




Podstatou profese, kterée se
vénuje, je komunikace s lidmi. ,Tim,
Ze hudbu a texty i pisu, potfebuji
od vefejnosti odezvu. Zacal jsem
si na koncertech vic véimat, co lidi
chtéji. Ptam se jich, co si preji zahrat,
vice s nimi komunikuji,” dodava
zpévak, ktery je momentalné Stast-
ny a spokojeny. Vyborné zazemi
mu vytvari manzelka Linda, ktera se
0 néj stara, a radost ma i ze svych
déti. Nejvic se vSak soustredi na pra-
ci. Kromé koncertovani i sklada.
Napfiklad slozil hudbu k filmu Martin
a Venuse. ,Oslovil mne producent
Adam Dvorak. Martin a Venuse je ko-
medie, lehké téma, a vétsina hudby
Jje veselejsi. Bavilo mé to. Ve filmu je
presné to, co zname. Jak vsechno
zkoordinovat, mit cas na déti, rodinu,
vydéldvat penize, mit cas na sebe,
partnera. Asi nejbliz mému srdci
Jje scéna na konci filmu, kdy si oba
hlavni hrdinové uvédomi, Ze se maji
moc radi. A to je dobre. Mam rad
stastné konce. Film je o zamysleni

nad tim, co je v zivoté dulezité a co
méné. A ja uz to dnes opravdu vim.”
Michal Hruza byl letoSnim
hudebnim hostem na tradi¢nim
plese COOP Centra. Zadné problé-
my s pameti jsme nezaznamenali.
Zato jsme vSak byli svédky bajecné
atmosféry, nadSeni plesovych hostu
a absolutniho setfeni hranice mezi
podiem a salem. VSichni si byli blizci
a na tanecCnim parketu to oprav-
du vrelo pod taktovkou srdecnosti
a dobré zabavy. -ol-

VIZITKA

MICHAL HRUZA se narodil

31. srpna 1971 v Turnové. Je za-
kladajicim ¢lenem skupiny READY
KIRKEN. Hudbé se zacal véno-
vat na gymnaziu, kde byl clenem
Skolni hudebni skupiny a hral
amatérské divadlo. Po maturité
zalozil kapelu Brambory a hard-
rockové trio 51. chvile. V roce
1996 zalozil skupinu Ready Kirken,
se kterou natocil pét hudebnich
alb a napsal pro ni vice nez pa-
desat pisni a textu. Jeho skladba
pro Anetu Langerovou Voda ziva
byla v letech 2005 a 2006 hitem
roku. V roce 2006 skupinu opustil
a zalozil novou, nazvanou KAPELA
HRUZY. Podilel se na hudbé k fil-
mum Lidice, Martin a Venuse. Je
autorem mnoha televiznich zné-
lek, napriklad k serialum Vypravéj,
Mazalové, Mistr E.
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VITAMINY,
SKUPINY
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Na rozdil od vitamind A a D se
v8ak hojnéji vyskytuje v potravinach
rostlinného puvodu a ani pfi vyssich
davkach s sebou prakticky nenese
riziko otravy. Znama lidova moud-
rost nabada, abychom klekli pred
koprivou, nebot ma obrovsky vliv
na nase zdravi. Kleknout bychom
méli i pred vitaminem E.

POSUDTE SAMI:

» Svymi antioxidac-
nimi ucinky chra-
ni bunky proti
starnuti.

» Ma ochranné
protirakovinné
ucinky.

» Podili se
na tvorbé
reprodukcnich bunék
(spermii a vajicek). ZvysSuje
oplodnovaci schopnost semene.
Doporucuje se zenam nachylnym
k potratum.

» Napomaha spravné cinnosti
nervoveho systému a hypofyzy
(zlazy, ktera kontroluje vesSkerou
hormonalni produkci organismu).

» Pokud je v téle nedostatek vita-
minu E, muze to zapficinit
rizna zavazna onemocneéni,
napf. Alzheimerovu a Parkin-
sonovu chorobu, epilepsii,
chudokrevnost, poruchy chu-
ze, poruchu vstrebavani tuku,
onemocnéni jater a ledvin,
zluénikové kameny, Sedy zakal,
rizna cévni a srdec¢ni onemoc-
néni, celkové oslabeni imunitniho
systému.

Pod nazvem E se neukryva jen jeden jediny vitamin, nybrz
cela skupina latek, tzv. tokoferoli. Tento v tucich rozpustny
antioxidant hraje dulezitou ilohu v nasem metabolismu.

ZDROJE
VITAMINU E

Vitamin E se v pfirodé, a zvlasté
v potravinach rostlinného puvodu,
vyskytuje v hojném mnozstvi. Nejvi-
ce ho obsahuji obilné klicky, rostlin-
né oleje a ofechy. V mase se vitamin
E vyskytuje v malém mnozstvi. Je
zfejmé, Ze vegetarianska strava,
zvlasté celozrnné vyrobky (z mouky,
ktera skute¢né obsahuje klicky), do-
dava organismu velké davky tohoto
dulezitého vitaminu.

DENNIi POTREBA

Dostatecné mnozstvi predstavu-
je 20 mg/den. Abychom méli v téle

|
oA
{ Soi

dostatek vitaminu E, staci si dat
obcas jen tak na chut hrstku ofisku.
Jednorazové predavkovani vitami-
nem E v podstaté nehrozi. Pokud se
to pfece jen stane, muze se obje-
vit leh¢i nevolnost, Unava ¢i pocit
slabosti. Dlouhodoby nadprumeérny
pfijem vitaminu E vSak muze na-

rusit vstrebavani vitaminu K,

a tim prispét k zhorseni
krevni srazlivosti.

Vy33i potreba vitami-
nu E se udava u spor-
tovcu, ktefi vykazuji
vyssi fyzickou zatéz,
dale v téhotenstvi,
ve stafi a pfi nékterych

onemocnénich zazivaci-
ho traktu.

OBSAH VITAMINU E

V MILIGRAMECH
VE 100 g POTRAVIN:

Slunecnicovy olej 50

Olej z kukufi¢nych kligka 31,1

Mandle 25,2
Soja 13,3
Olivovy olej 13,2
Orechy 12,3
PSenicné klicky 8
Maliny 4,5
Papriky 3.1
Avokado 3
Ovesné vlocky 2




DOMACI
MUSLI TYCINKY

® 2 hrnky ovesnych vlocek (pouzit
muzeme i spaldové, Zitné, psenicné)
® 1 hrnek orechu, mandli a seminek
(napf. slunecnicova, dyriova, (néna,
sezamova, chia)

® | hrnek suseného ovoce (Svestky,
merunky, brusinky a rozinky)

® | zraly banan

® spetka soli

® [ZiCka skorice

® 60 g medu

® 60 ml slunecnicoveho oleje

Vlocky, nahrubo nasekané
ofechy a seminka (kromé nénych
a chia) vsypeme na plech vyloze-
ny pecicim papirem a nechame
v troubé vyhraté na 180 stupnu asi
10 minut oprazit — lehce zezlatnou
a budou mit lepsi chut. Mezitim
na mensi kousky nasekame susené
ovoce a rozmixujeme banan. V mise
pak smichame vSe dohromady:
oprazené vlocky, ofechy, seminka
vCetné Inénych, susené ovoce, ba-
nan, sul, skofici, med i olej.

Smés rozprostfeme do asi 8mi-
limetrové vysky na plech vylozeny
pecicim papirem. Rukama co nejvi-
ce utlac¢ime, aby se suroviny doko-
nale spojily, a peCeme pri 180 °C asi
pul hodiny, az zacne povrch zlat-

INZERCE

. 2URAVA SVACINKA
\ A cesTy VZUY €

nout. Po vychladnuti krajime na ty-
¢inky, které uchovavame v uzavrené
doze, aby nenavlhly.

BIGRAVENA
¢ P

CELOZRNNE
SPAGETY SE
SPENATOVO-
-ORECHOVYM
PESTEM

® 250 g celozrnnych spaget
® 6 hrnku listového Spenatu
® | hrnek oprazenych vlasskych
orechu

® 2 hrnky Cerstve bazalky

® 2 hrnky olivového nebo
avokadového oleje

® | Cajova lzicka pokrajeneho
cesneku

® podle chuti stava z citronu
® sl e pepr

® parmazan

Uvafime Spagety. V robotu roz-
mixujeme ofechy a Cesnek. Po hrs-
tech pridavame Spenat, bazalku
a mixujeme. Poté za chodu pomalu
prilévame olej. Pfidame ostatni in-
gredience a dobfe promichame.

Na uvarené Spagety navrSime
pesto a posypeme najemno na-
strouhanym parmazanem.

-kor-

Dvoeng
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KRASA zac¢iNA
U ZDRAVE

PLETI

Dokud bude planeta Zemé obihat kolem Slunce,
budou se jeji obyvatelky kazdy den prsticky prehrabovat

v nejruznéjsich kelimcich se zarucené zazra¢nymi krémy, maskami a lic¢idly.
A proc? Protoze krasa zacina u nasi pleti. Jenze jak se v té dzungli
kaliskd, krabicek a flaként vyznat?

| muzi se chtéji citit sveze
a upravené. Dnes uz nevystaci
s ostrou bfitvou a pénou na holeni,
ale své koupelny vybavuji Sampony,
télovymi mléky, pletovymi gely, an-
tiperspiranty a vodami po holeni.

ZAKLADEM PECE
O TELO JE VODA

Jak své télo po ranu rozpohy-
bovat a doprat mu energii do ce-

lého dne? Pofadnou sprchou!
Dokonale vas probudi a nastartuje.
Spolu s nejraznéjSimi pripravky
doda i pfijemnou svézest. Ovsem
hlavné odstrani necistoty a pot.
Také vecer se nezapomernite hycCkat
a doprejte si koupel, ktera vas zbavi
povinnosti z celého dne, uklidni

ke spanku a naladi na dobré sny.
Ale pozor! PFilis casté a nadmeérné
myti a pouzivani neSetrnych my-

N\ T

cich pfipravkd muze vést k vysu-
Sovani pokozky a oslabit jeji funkci
ochranné bariéry. Proto je dulezité
nekoupat se moc dlouho a hlavné
ne v prilis horké vodé. Po kazdé
koupeli Ci sprse si vySetrete pét
minut a vénujte je hydrataci celého
téla. Pokozku ru¢nikem netrete, ale
spis$ jen poklepavejte a po myti télo
dostate¢né namazte mastnéjsim
krémem.
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MUZI VERSUS ZENY

Ze plet muzu je jina nez plet
zen, je vSeobecné znamo. A hada-
te spravné, pokud predpokladate,
ze za to muze vSem znamy testo-
steron. Tento hormon zpusobuje,
ze muzska plet je mastnéjsi, vice
se leskne a ma sklon byt necista
a s ucpanymi pory. Zase na druhé
strané se ale vrasky a starnuti pleti
U muzu projevuji pozdéji nez u zen,
neékdy az s odstupem deseti let.
OvSem objevuji se nahle a jsou vy-
raznéjsi. Kromé toho museji padnové
v souvislosti s holenim dennodenné
bojovat s podrazdénim pokozky.

Je tedy logicke, ze jak muzi, tak
zeny potrebuji vlastni fadu pecujici
kosmetiky Sitou na miru specialné
potfebam jejich pokozky. Nicméné
obecné pro muze a zeny plati rada
pouzivat hydratacni prostfedky pro
dodani vlac¢nosti. S pomoci télo-
vého mléka doprejte kuzi i jem-
nou masaz. Pokud si stézujete,

Zze po namazani télovym mlékem
musite Cekat, nez se muzete oblék-
nout, protoze je vase klze lepkava
a na obleceni by vam zustaly
skvrny, staci zménit znacku.

COOP véam pod znackou
Inspired nabizi jedine¢né
zvlachujici olivove téloveé
mléko, jez se do pokozky
vpije témér okamzité.

Soucasti denniho ritua-
lu v péci o télo by mélo byt
i pouzivani deodorantu.
Celoroc¢né! Je s podivem,
kolik lidi kolem nas na to
zapomina. Kazdému vyho-
vuje jina forma, at uz tuhy,
kulickovy, ¢i ve spreji. Hlavni
je ho pouzivat!

NEJCASTEJSI
PRICINY SPATNEHO
STAVU POKOZKY

» Sucha a vrascitd kuze se Casto
objevuje u lidi, kterym chybi
vitaminy A ,B, C, E.

» Sucha a vrascita klize muze byt
i dusledkem snizené Cinnostiy
stitné zlazy.

» Kuzi poSkozuje stres a koureni.

%

» K vysousSeni kuize prispivaji i diety
zalozené na minimalnim nebo
zadném pfijmu tuku.

» Velkou zatézi je pro kuzi i strava
obsahujici mnoho cukru.

» Ztenceni kize mohou mit na své-
domi ruzné léky.

» Kuzi oslabuji i UV paprsky. Den
na slunci bez pripravku s dosta-
tec¢né vysokym faktorem muze
vést k predcasnému starnuti,
nebo i k rakoviné kuze.

MAZTE SE

Z3akladnim predpokladem zdravé
a krasné pokozky je hydratace. My-
tus o tom, ze hydratacni krémy se
nesmi pouzivat v chladném pocasi,
aby voda v pleti ,nezamrzla“, pro-
sté neplati. Drzme se doporuceni
dermatologu a pouzivejme v zimé
krémy, které ndm pomohou vodu
v pokozce udrzet, tedy ty mastnéjsi.

K porucham hydratace kuze do-
chazi pfi zméné teploty a pfi zméné
vlhkosti vzduchu.
V zimeé je

etahufici

Téloveé
miéko

vzduch sussi nejen doma, ale i ven-
ku. Pokozka muze byt pfesusena,
zarudla, napjatad, podrazdéna, drsna,
svediva, objevujit se mohou i Supin-
ky a praskliny.

Mrazivé pocasi neni nejlepsi ani
pro vlasovou pokozku — zpomaluje
se funkce mazovych zlaz a pokozka
ztraci schopnost zadrzovat vodu.
Proto jsou v zimé vlasy vysu$ené&jsi.
Doprejte jim zvySenou péci kvalitni
vlasovou kosmetikou a omezte po-
uzivani laku na vlasy. V zimé byste
nikdy neméli vychazet ven s vlhky-
mi vlasy. A protoze se v chladném
pocasi vlasy vice masti, Castéji je
rozmazlujte pouzivanim kvalitnich
SamponU odpovidajicich typu va-
Sich vlasu.

ZvySenou pozornost si zaslou-
zi také ruce. Jednou za tyden jim
doprejte jednoduchou vyzivnou
kuru — na hodné namazané ruce si
na noc navléknéte bavlnéné ruka-
vice. Obdobny postup je vyborny
i pro zmékceni kuze na chodidlech.

Abychom svému télu dodali
i vzimé vSe, co potfebuje, neméli
bychom se zamérit jen na vnéjsi,
ale i na vnitfni péci. Prospésné
je zménit jidelnicek, a ani vhod-
ny potravinovy doplnék nebude
na Skodu.
Péce o télo je proste dule-
zitd bez ohledu na vék. Prav-
da, jsou mezi zenami takové,
které si rad¢ji koupi ,had-
fik* nebo luxusni boticky

ez fungujici kosmetiku.
A kdyz uz, tak voli Castéji
korektor na zakryti ne-
dokonalosti nez Cistici Ci
hydratacni pfipravek coby
prevenci Ci lécbu. Jde ale
'vétéinou o ty ,dfive naro-
zeneé”, které nikdy zadnou
kosmetiku nepouzivaly,
a pritom maji dokonalou
plet. To jsou vSak naprosté
vyjimky.
Zivotni prostredi je ¢im
dal horsi, pfibyva smogu
i extrémnich teplotnich
- rozdilu, a to vSe nasi po-
kozce Skodi. Proto je nutné
ucinné se branit. -ol-
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TURECKO

Tentokrat zacne-
me pékné od pred-
krmu, tedy MEZES.
Tradi¢né se sice kon-
zumuji pred jidlem,
ale mohou se také
podavat jako samo-
statny lehky pokrm.

Mezi nejoblibenéjsi

patri acili ezme, horka
pasta z paprik, patlican
salatasi, studeny lilkovy
salat, a cacik, turec-

ka obména tzatziki.

Za zkousku stoji grilo-
vané kalamary, Spenat

v jogurtu nebo artyCoky
nakladané v olivovém
oleji. Za pomoci kuku-
fice muzete vykouzlit
luxusni turecké fon-

due — muhlama nebo
kuymak se vyrabi z kuku-
ficné mouky, vynikajiciho
cernomorského masla

a syra.

Levnou, ale velmi deli-
katni dobrotu predstavuje
CORBA. Mnoho Turku ji
konzumuje misto snidané,
ackoliv jde o polévku. Ob-
vykle ¢ockovou Ci rajcato-
vou, nékdy do ni mohou byt pfida-

né dritky, ov¢i mozecek nebo jazyk.

Nejoblibenéjsi polévkou je zde
jednoznacné CcocCkova, ale ochutnat
muzete i jiné preferované polévky,
napf. yayla ¢corbasi — jogurtovou
polévku s ryzi — Ci guli polévku ze
zlutého hrachu, oblibenou pre-
deviim v regionu Cerného more.
Specialitou, kterou muzete vyzkou-

$et od Kypru az po iran, je POLEVKA
TARHANA. Jedna se o hutnou rajcCa-
tovou polévku s cervenou paprikou
podavanou s chipsy z bulgurového
tésta nebo tvrdé psenice.
Oblibenou pochoutkou pouli¢-
niho stravovani jsou KUMPIR -
brambory s nejruznéjsi naplni
pecené ve slupce. Maslova kase se
promichava se syrem, nakladanou

Zemé rozkrocena mezi Evropou a Asii nabizi krasy lahodici oku
i chufovym poharkam. Turecka kuchyné predstavuje kulinatskou
kolébku pro prilehlé balkanské zemé, proto vam mnoho dobrot
nebude neznamych. My j jsme ale pro ochutnavku vybrali ty,

se kterymi jste se nejspis v kuchatce jesté nesetkali.

zeleninou i klobaska-
mi, pak se naplnéné
brambory zprudka
zapecou pod grilem.

Turecka verze

Evropany zboznova-
né pizzy se nazyva
PIDE. Tenka vrstva
peciva je zasypana
nejrizné&jsSimi in-
grediencemi v Cele
se syrem, masem,
vejci Ci tunakem.
Poté se zprud-

ka zapece v peci

a podava se s Cer-

stvym salatem.

Levné, syté a pri-

tom velmi chut-

né jidlo, které je
synonymem pro
jidlo chudych,
zastupuji GOZLE-

ME. Pokud si je

objednate, téste
se na vrstvy peciva pfipominajiciho
arabsky chléb plnéného nejruz-
néjsSimi zeleninovymi a syrovymi
naplnémi.

Obménou karbanatku jsou
turecké KOFTY. Prodavaji se v pita
chlebu jako pouli¢ni jidlo nebo se
serviruji na talifi s ryzi a salatem.
Existuje mnoho ruznych typu kofte
a jejich chuti se liSi dle regionu. Nej-
odvaznéjsi stravnici mohou ochut-
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nat cig kofte — syrové karbanatky
pochazejici z jihovychodni casti Tu-
recka podavané tradi¢né jako lehké
jidlo nebo predkrm. Jako vynikajici
pohosténi pro vétsi spolecnost se
nabizi sac kavurma. Pfipravuje se
obvykle z kousku jehnéciho masa,
cibule, rajcat, feferonek a papriky.
Serviruje se pfimo ve velké panvi
(sac) spolu se saldtem a bulgurem.

Oblibenou zeleninou, kterou lze
najit v mnoha tureckych receptech,
je LILEK. Pouziva se v Siroké skale
pokrmu typu karniyarik (Cesky roz-
pulené bficho), coz jsou vydlabané
lilky s nejruznéjsi naplni, i patlican
dolmasi — plnéné malé lilky. Obli-
bené je i hunkarbegendi (sultdnovo
potéseni) — soté z kvalitniho ho-
véziho masa podavané na patlican
salatasi, tedy na salatu z peceného
lilku v jogurtu.

G (R

SLADKA TECKA
Samostatnou kapitolou jsou
turecke dezerty. Pomyslnou tresnic-
ku na dortu predstavuje BAKLAVA,
jiz asi neni tfeba predstavovat. Jeji
velmi chutnou obménou je KADA-
YIF — pistaciovy dezert z jemnych
nudlicek filo tésta, ktery najdete
také na syrskych svatecnich stolech.
Oblibené jsou mlécné dezerty, napf.
mlécna ryze neboli sutlac. Odvazni
mohou ochutnat tavuk goégsu, ry-
zovy puding, do kterého se pridavaji
varena kureci prsicka rozebrana
na vlakna. Sice jsme jej nezkouseli,
ale zasvéceni tvrdi, ze maso neni
v dezertu vubec ke Skodé.

Mezi narodni napoje patfi jedno-
znacne silna turecka kava, podavana
v malém Salku a obvykle bez cukru,
a ¢aj, jehoz se v Turecku vypije vice
nez kavy! Pro odvazné milovniky
mlécnych vyrobku je k dispozici
ayran, ktery se vyrabi z jogurtu,
vody a soli. Salgam je kvaseny napoj
z mletého bulguru, soli a vody, dale
se pridava Cervena mrkev a turin
.salgam”. Pokud hledate néco tvrd-
siho, dejte si kaliSek anyzové rakije.

HUNKAR-
BEGENDI

® 500 g mletého hoveziho masa
(nebo kvalitniho zadniho hoveéziho
masa na nudlicky) ® 20 g masla

® 2 [Zicky soli ® mlety pepr

e !5 [zicky Cervené papriky

® | kg lilku ® 3 strouzky cesneku
® | kg bileho jogurtu
® 350 g zelené papriky
e 2 [Zice oleje

Na masle oprazime mleté maso
a nechame 20 minut dusit, dokud se
maso uplné nezbavi stavy. Pfidame
sul a dalSi koreni. Lilky omyjeme
a osusSime. Na suché panvi zprudka
opeceme ze vsech stran a olou-
peme. Opeceny lilek nakrajime
najemno a osmahneme na oleji.
Sundame z tepla, pridame najemno
nasekany Cesnek, jogurt, ochutime
soli a dobre promichame. Lilko-
vou smeés naklademe na talif, na ni
rozprostfreme horké mleté maso

a ozdobime najemno nakrajenou
paprikou. Podavame s rozpecenym
pita chlebem.

KADAYIF

® 250 g filo testa ® 100 g masla

® ] al2lzice mléka

® 200 g drcenych nesolenych pista-
cii (lze nahradit vlasskymi ofechy)

® 200 g proseteho mouckoveho cukru

Troubu pfedehrejeme na 180 °C.
Dortovou formu o prumeru 20 cm
vymazeme maslem a vysypeme
moukou. Maslo s mlékem ohfejeme
v mensi panvi a nechame vychlad-
nout. Filo tésto nakrajime na vel-
mi jemné vlasky dlouhé asi 3 cm.
Nakrajené tésto smichame v mise
s maslem a mlékem, pomoci rukou
dobre promichame a rozdélime

na dve poloviny. Jednu polovinu
dobre rozmistime do dortové formy,
aby se zcela zakrylo dno. V kuchyn-
ském robotu rozmixujeme pistacie
nebo ofechy nahrubo a posypeme
jimi vrstvu filo tésta. Zakryjeme
druhou polovinou tésta az k okra-
jum formy. PeCeme ve vyhraté
troubé asi hodinu, dokud neni tésto
rovnomérné dozlatova pecené.
Mezitim svafime cukr s 200 ml vody
a nechame zredukovat na polovinu
tekutiny. Jesté horky dezert polije-
me cukrovym sirupem. Nechame
vychladit a krajime na malé Ctve-
recky. Podavame se zmrzlinou nebo
smetanou. -drei-
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Pocasi, Zze by psa nevyhnal

KdyZ nas jesté v zavi suZovala
tropicka vedra, kterda mnohgm z nas
nedovolovala ani dgchat, predstavovala
jsem si tu krdsu, az bude do oken busit
studeny dést, vitr bude destniky obracet
naruby a domi ptijdeme celi prokvehlr.

Teésila jsem se na podzimni pliskanice.

Nelekejte, Ze aZ se dostavi, zalnu bédovat, jaka
je to hriza. Ja si to obdobi uzivam. V podveler
zapdlim svicku, udéldm si velky hrnek aje, ovoné-
ného brusinkovou stdvou a trochou rumu, a zaétu
se do nékteré z kultivovangjsich knih, na které
v zaFivém [été nemdm chut.

Také konelné zavoldm upovidané p¥itelky-
ni, kterou jsem v piedchozich mésicich odbgvala
s tim, Ze mdam désng fofr a Ze zavoldm co nej-
dive. Slib konelné splnim a vyslechnu, jak vinuk
vyhrdl celoskolni zdvod a vinuéka bude uréité
modelkou, snacha nevi, co ma, kdyz si vzala jejiho
syna, a vibec si toho nevazi, sestra uz zase odje-
la na dovolenou do exotickgch kraji, jo, to nékdo
umi Zit, ten mij (tedy jeji) je dplné k nicemu.

Proberu konelné fotografie, které jsem zbésile
nasnimala od lokského podzimu. Mobil, jak jisté
vite, svadi k tomu, aby Eloveék zachytil tisicero v té
chvili aZasngch okamzZikit a scenérii, z nichz se val-
na vétsina po fase ukdze jako viastné nezajimava.
Vyberu ale uréité nejhezéi snimky s vinoulaty, ze
kterdgch zas nechdm udélat kalendd¥, mij uz tra-
diéni vanolni darek pro jejich rodite a prarodice.

INZERCE

Gnocchi alla sorrentina

Ingredience:

500 g Gnocchi di patate PASTIFICIO BOLOGNESE
500 g Rajcatové pyré POMME D‘OR

250 g Mozzarelly

100 g Strouhaného parmazanu

Extra panensky olivovy olej, Bazalka, Stl

Do kastralku nalijeme olivovy olej, pfidame raj-
Catové pyré, sul a za obcasného michani vatime
na mirném ohni cca 20 min. Omacku vypneme
a pridame listky bazalky. Mezitim uvarime noky
v osolené vodé, po vyplavani na povrch scedi-
me a vhodime do pekacku. Zalijeme rajc¢atovou
omackou, pridame na kosticky nakrajenou
mozzarellu, posypeme parmazanem a zapé-
kame v troubé pti 250 °C po dobu 5-10 minut,
dokud se syry nerozpusti.

WWwWWw.Ccano.cz

A také, coZ vds jisté pobavi, budu vatit dzemy
a podobné rozvary. Opravdu jsem se nezblazni-
la, i kdyZ si to vioni jedna znamd po mé odpovédi
na otazku, co budu délat o listopadovém vikendu,
jisté pomyslela. Bez jakékoli ironie jsem ji odveéti-
la — jahodovyg dZem. Ne, nebyla jsem u dvandcti
mésickd, aby mi povadlé ketiky jahod na zdhonu
olarovali Eerstvgmi plody. Suroving hezky ekaji
v mrazaku, aZz bude ten (pro mne) spravng éas —
tedy poclasi, Ze by ani psa nevyhnal.

Vim, co bych jesté méla udélat — uklidit zdsuv-
ky a sk¥iné. Ale obdvam se, Ze k tomu mne ven-
kovini nepohoda jen tak neinspiruje.

Jak tak sepisuji tyhle Fadky, p¥iloudal se ten,
o kterém se v souvislosti s pFiSerngm poéasim
za okny mluvi — nas pes, tedy psina. A zaéne
do mne stouchat éu-
mdckem — vem si bun-
du, pevné boty, destnik,
a jde se. At je polasi
sebehorsi, ona potiebuje
ven. A jesté se ji tam [ibi,
s chuti skade do vsech
louZi a honi se za kusem
mokrého papiru, ktery
popohani vitr.

Tak jak je to viastné
s tim réenim? Nemélo by
to byt spis ,,polasi, Ze by
ani panicka nevyghnal“?




RECEPTY

DalSi recepty naleznete

naswh zakaznlku na WwWw_.Krasno.cz
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nasSich zakazniku

PARKGVIIHADI

Suroviny pro 2 osoby:
e 1 balenf Kralovskych parkd e 1 balenf listového
tésta @ 1 vejce na potieni ® nékolik kulicek ¢erného
pepre e Cervend paprika ® zelenina jako pfiloha

Pfriprava:

Hotové listové tésto rozlozte a nakrajejte na pruhy siroké asi
2 cm. Kazdy parek ovitite pruhem listového tésta a na jednom
konci nafiznéte tésto tak, aby se do néj dal po upeceni vlozit
jazyc¢ek hada. Tésto potiete rozslehanym vejcem. Pecte hady
v predehfété troubé, dokud tésto nezezlatne. Po upeceni ha-
diim udélejte oci z kulicek pepre a jazycek z kousku cervené
papriky. Oblozte hadi hnizdo Cerstvou nakrajenou zeleninou
a podavejte.

DalSi recepty naleznete
na WWW.Krasno.cz

HOUSTICKOVA!

PRASATKA

Suroviny pro 2 osoby:
e 1 balenf park( K4ja KRASNO e 1 balenf Sunky
AMALKA nejvy3si jakosti ® 10 dkg platkového syra
e maslo nebo oblibend pomazanka e 1 vejce

Priprava:

Kupované nebo doma upecené housticky rozriznéte napl,
pomazte maslem nebo oblibenou pomazankou a naplrite je
sunkou a syrem. Vejce uvarte natvrdo. Poté dotvorte prasat-
kiim obliceje. Z park( odrezte konecky, které poslouzi jako
ouska, z kolecek parkd vytvorte ¢umacky. Z bilk( natvrdo
uvareného vejce vyrezte oci. Podavejte se zeleninovou ob-
lohou.

e
=

ZAPEGENYJ)ENITKOVY,
PREJTFSIPOHANKOU

Suroviny pro 2 osoby:
450 g Jelitového prejtu s pohankou KRASNO
mlety cerny pepr e majoranka e prolisovany cesnek
podle chuti

Priprava:
Prejt vyjméte z obalu, nakrdjejte a vlozte do pekacku. Ope-
prete, pridejte majoranku a prolisovany cesnek. Podlijte
a dejte péct do trouby na 180 °C. Kdyz se prejt rozpece,
zamichejte ho a pecte dozlatova. Podavejte s bramborami
a kysanym zelim.

SUNKOVEISUSHI[ROLKY,
ZATOASTOVEHOICHIEBA

Suroviny pro 2 osoby:
® 1 balenfi svétlého nebo tmavého toustového chleba
e pomazankové maslo e mékky tvaroh e taveny syr
o pesto e Viktorie Sunky nejvyssi jakosti e vejce
o platkovy syr ezelenina

Pfiprava:

Z platkd toastového chleba odkrojte klirky a na pevné pod-
loZce je rozvalejte valeckem na placicku. Kazdou placicku
potfete pomazankou nebo tvarohem a pokladte napini po-
dle chuté — Sunkou, syrem, zeleninou nakrajenou na ten-
ké hranolky, pripadné vejcem. Platky pevné zavinite a dejte
vychladit. Vychlazené je mdzete nakrajet na mensi kousky
a podavat détem s hadlkami jako
,détské sushi”.
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TRIDTE
. BATERIE!

Pri tfyidéni odpadu nezapominejme ani na vybité baterie,
jejich recyklaci se ro¢né usetti pres 800 tun kovu!

Tridéni odpadu je ,in" uz nékolik
let. Snad kazdy zna zlutou, zelenou
a modrou popelnici, resp. kontejner
na plasty, sklo a papir. Tridit vSak lze
i jiné materialy, tfeba kovy, biood-
pad nebo baterie. A pravé baterie
jsou Casto opomijené — jsou totiz
malé a nikde neprekazi. Malokdo
pfitom vi, ze se daji z 65 % dale
zpracovat. Podle statistik neziskové
spolec¢nosti Ecobat, ktera se u nas
stara pravé o recyklaci baterii, jich
rocné k druhotnému zpracovani
odevzdavame pouhou jednu tretinu.

BATERIE,
KAM SE PODIVAS

Baterie a akumulatory jsou na-
tolik samozfejmou soucasti nasich
zivoty, ze Casto ani nevime, kde
vSude je mame. Schvalng,
zkuste si projit
treba obyvak
a spoci-
tat, kolik
jich v této
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mistnosti je — ovladace od televizo-
ra, DVD prehravacu, satelity a her,
hodiny, pocitace, ovladani topeni,
mobilni telefony, svitilny, détské
hracky. To je jen par typickych
prikladu.

Kdyz baterie doslouzi, je
tfeba je odevzdat na sbérné
misto, kde se postaraji o je-
jich dalSi zpracovani. Délame
to ale doopravdy? ,Rocné se
k recyklaci dostane asi 35 %,
tj. pfes 1200 tun pouZitych
baterii, odhadem dalsich
15 % konci pak ve smésném
odpadu,” vysvétluje jednatel
Ecobatu Petr Kratochvil. A co
zbylych 50 %? Ty se vétSinou
valeji v Suplikach a skrinich
nebo zustavaji zapomenu-
té ve starych spotrebicich.

Davodu, pro¢ recyklovat
= i pouzité baterie
A Y a akumulatory,
je pfitom hned
nékolik.
1/

~
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TRIDME BATERIE,
MA TO SMYSL

Prvnim z duvodu, proc tfidit
baterie, je zdravi. Nékteré dru-
hy baterii stale obsahuji skodlivé
latky, zejména tezké kovy, které se
mohou dostat do ovzdusi, konta-
minovat pudu Ci povrchové a spod-
ni vody. Nemluvé o tom, kdyby
baterii spolklo malé dité. Ai kdyz se
mnozstvi téchto latek stale zmen-
Suje, je treba na né myslet, pouzité
baterie doma uchovavat na bez-
pecném misté a poté je odevzdavat
na specializovana mista. Recyklacni
firmy totiz s témito nastrahami umi
pracovat — nejprve baterie rozdéli
podle chemického slozeni a pak
z nich slozitymi tepelnymi a hyd-
rometalurgickymi recyklacnimi
procesy oddéli jednotlivé latky.
Tim nejen neutralizuji jejich Skod-
livost, ale navic usnadni ziskavani
druhotnych kovonosnych surovin.
Témi jsou predevsim kovy, které
pak lze znovu vyuzit, a tim Setfit
pfirodni zdroje. Z jedné tuny baterii
lze recyklaci znovu ziskat az 167 kg
oceli, 210 kg zinku, 205 kg manga-
nu a 15 kg niklu a médi.

Druhym ddvodem pro
tridéni baterii je ochrana zi-
votniho prostredi a snizeni potrfeby
téZby nerostnych surovin. Treti di-
vod se pak tyka pfimo nas samot-

po celé zemi. To nejblizsi snad-
no vyhledame v interaktivni mapé

nych. Recyklaci jedné tuny baterii se na mapa.ecobat.cz.

snizi emise toxickych latek o takové

mnozstvi, které pro ¢lovéka zname-

na zlepsSeni zivota o 6 zdravych dni.

NA DOMA
JE IDEALNI
ECOCHEESE

Jak s bateriemi v domacnosti
spravné zachazet? Noveé i pouzi-
té baterie skladujeme na suchém
misté pri pokojové teploté a dale-
ko z dosahu déti. Ty totiz mohou
zejména malé baterie spolknout
a privodit si zdravotni problémy.
Pouzité baterie ukladame oddélené
od téch novych. |dealni je poridit si
specialni krabicku Ecocheese, kte-
rou si lze zdarma objednat na ad-
rese www.ecocheese.cz. Jakmile
se krabicka naplni, staci ji odnést
do prodejny COOP nebo na jedno
z vice nez 20 tisic sbérnych mist

e .
.

mapa.ecobat.cz

Clanek vznikl ve spolupraci se
spole¢nosti ECOBAT, s. r. 0., ne-
ziskovou organizaci, ktera od roku
2002 zajistuje zpétny odbér a re-
cyklaci pfenosnych baterii v Ceské
republice. V prosinci 2009 ziskal
ECOBAT opravneéni k provozovani
kolektivniho systému zpétného od-
béru prenosnych baterii a akumula-
toru na uzemi CR. Systém je finan-
covan témeér vyhradné z prispévku
vyrobcl a dovozcl baterii do CR.
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BOTY

Podzim prebira vladu, je tedy cas podivat se na zimni
obuti nejen pro nase auta, ale hlavné pro nase vlastni nozky.
Vyrazné zmény oproti loiiskym médnim trendim necekejte.

Stale jsou in tradi¢ni chelsea boty s gumickou
a elegantni oxfordky do spole¢nosti

Zatimco v lété zaméfujeme
SVou pozornost predevsim na es-
tetiku svych nohou a boty si vy-
birame spis jako modni doplnék,
s podzimni a zimni obuvi jsme uz
opatrnejsi a nekoupime si lecja-
ky modni vystrelek. Ono chodit
v kozackach na vice nez dese-
ticentimetrovém podpatku neni
ve snéhu ta nejlepsi volba. Ze
mate exkluzivni boty, si vSimnou
kolemjdouci az ve chvili, kdy se
fitite stfemhlav k zemi a nemu-
zete vstat. Namrzly chodnik neni
molo s cervenym kobercem.

BOTY NEKUPUJTE
NIKDY RANO

Podle ceskych prodejcu obuvi
bychom méli pfi vybéru bot do-
drzovat nekolik zasad, aby nase
nova obuv byla nejen trendy, ale
také zdrava a pohodlna. Pre-
devsim nevérte deklarované
velikosti a berte ji jen
jako orientacni infor-
maci. To, jak je bota
velka, se ve sku-
tecnosti od Cisla
napsaného na viku
krabice mnohdy Lisi.
Proto je nutné pri nakupu kaz-
dou botu vyzkouset, jak na nohu
padne. Dulezita je také doba,

i .

ik béZnému noseni.

kdy jdete boty vybirat. Rozhodné
je nekupujte rano nebo dopo-
ledne. NejlepsSi doba nakupu je
odpoledne, to je noha po celém
dnu nejobjemnéjsi. Ujdete
tak rozcarovani, ze bota,
ktera vam dopoledne

. krasné sedéla, je vlast-

né nesnesitelne uzka.
A hlavné, zkouSejte pravou i levou
botu. Prava totiz byva ,vytaha-
nejsi”, protoze ji zkousi vétsina
lidi. Pfi zkousSeni si obuv, pokud
je Snérovaci, hezky zasnérujte
a nékolikrat se projdéte po pro-
dejné. Do botek vklouznéte prave
v takovych ponozkach nebo
silonkach, které v nich budete
bézné nosit. Dulezité je, aby prsty
mély misto, aby byla pred nimi
dostatecné velka vzdalenost - to
znamena u dospélych jeden cen-
timetr, u déti 12 az 15 milimetru.
A zalezi i na tom, zda nejSirSi cast
nohy, tj. v oblasti zaprstnich klou-
bu, spravné padne do odpovida-
jici nejSirsSi ¢asti obuvi, zda bota
dobre sedi na nartu. Boty nesmi
nikde tlacit a ani klouzat z paty.

BOTA SE FAKT _
NEPRIZPUSOBI

At se vam néktera boticka libi
sebevic, nenechte se uchlacho-
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lit prodavackou, ze se bota Casem
pFizplsobi. NEPRIZPUSOBI! Zvlasté
boty z umélych materialu se nena-
tahnou ani o milimetr. Radéji se drz-
te osvédceného hesla, ze to, co sedi

pri zkouseni, bude sedét i pfi noseni.

Boty urcené na celodenni noSeni by
mély kopirovat tvar nohy, nikoliv se
snazit prsty stlacit do Spicky.
Dulezita je spravna vyska pod-
patku. Tu odhadnete podle toho,
kolik ¢asu hodlate v botach stravit.
Doporucovana vyska podpatku
u panskych bot je maximal-
né 2,5 centimetru.
Damska obuv pro
celodenni noseni
by neméla mit

podpatky
vysSSi nez tfi
az Ctyfi centime-

try. Podpatky u détskych bot musi
byt co nejnizsi s velkou naslapnou
plochou, aby dité udrzelo stabilitu.
U bot pro nejmensi déti by nemél
byt podpatek vyssi nez pét mili-
metrd. Velmi dulezitd je ohebna
podesev. Tuha a nepoddajna bota
zvySuje Unavu a chuze v ni je nepo-
hodlna.

Prestoze néktefi lidé neradi utra-
ci své penize za predrazené boty
riznych znamych znacek, je nutné
pravé v pripadé zdravotni obuvi ne-
hazet vSechny vyrobce do jednoho
pytle. Existuji znacky, které si daly
zalezet nejen na modnosti svych
produktu, ale pfedevsim na kvalité.
Abyste si vybrali zdravotné neza-
vadnou obuv, musite védét, jaka
kritéria musi tato obuv jednoznacnée
splhovat. Aby obuv byla pohodl-
na a prfijemné nositelna, neméla

by byt tézka. V pripadé, ze touzite
po kvalitni zimni obuvi, ktera vam
bude slouzit nékolik let, a ne pouze
jednu sezdénu, meli byste zvazit také
material, ze kterého je vyrobena.
Mate-li v oblibé sportovni obuv, vy-
birejte tu z kvalitnich a nepromoka-
vych materialu ve specializovanych
prodejnach. Pokud nejste pfizniv-
cem sportovniho stylu a hledate

spiS zimni obuyv, ktera bude nositel-
na napfiklad ke kabatum, je tfeba
vybirat z jinych materidlu. Vétsina
bot se vyrabi z kozenky, semise Ci
hladkeé kuze. Na zimu upfednost-
nujte hladkou kozenou botu pred
semiSovou, a pokud to jde, radé€ji se
uplné vyhnéte kozence.

KOZACKY

Dlouhodobé patfi mezi nejobli-
benégjsi ddmskou zimni obuv. Vybi-
rejte takové kozacky, které muzete
nosit k Satum ¢i kostymkum i ke kal-
hotam. Kazda noha je jind a kozac-
Ky, které nosi vase kolegyné a které
jsou na jeji nozce tak uzasné, vam
nemusi sluset. Kozacky dokazi pod-
trhnout krasu zenské nohy a zvyraz-
nit zenskou smyslnost. Ovsem po-
zor. Zeny se siln&j$im lytkem si musi
vybrat takové kozacky, ve kterych se
nebudou citit pfrilis stisnéné. Pokud
pfi vybéru kozacek vahate mezi
dvéma velikostmi, pak zvolte vzdy
tu vétsi. V zimnich mésicich nosime
vétSinou hrubsi ponozky a je treba

myslet predevsim na pohodli a tep-
lo. Dalsim dulezitym kritériem je
vysSka podrazek. V zimé je zem Cas-
to pokryta zmrzlym snéhem a hro-
zi nebezpeci urazu, a navic vyssi
podrazka poskytuje lepsi tepelnou
izolaci od studené zemé.

BOTY NA TOPENI
NEPATRI

Pocasi ovlivnit nemuzete, ale
ochranu bot ano. Nejdulezitéjsi je
dobra a v€asna impreg-
nace, kterd pomuze
udrzet kozené
i semiSoveé boty
suché. Univer-
zalni impreg-

nace nepatfi
k tém nejlepSim

a nejvhodnéji zvolenym
pfipravkum. Lepsi je vybrat impreg-
nacni pripravek, ktery je urceny
presne na material vasich bot.
U novych bot je dulezité aplikovat
impregnaci minimalné ve tfech
vrstvach. Hladké kozené boty je
tfeba kromé impregnace natfit jesté
krémem na boty.

A jak na semi$? Semis je velmi
moderni, ale u Cisténi kazdy z nas
zufi. Na zaschlé blato pouzijte
kartacCek, ktery neposkodi strukturu
materialu. Na necistoty je nejlepsi
vzit houbi¢ku namocenou do my-
dlové vody. Semis se dobre Cisti
i suchou peénou na koberce.

Pozor, kozené boty nesmi nikdy
byt v blizkosti topeni. Teplo kuzi po-
rusuje a deformuje. Nejlepsi je vratit
se k osvédcenému receptu nasich
babicek a do bot nastrkat novinovy
papir. Noviny krasné absorbuji vlh-
kost a boty si udrzi svuj tvar. U vlh-
kych kozenych bot nezapomernte
na napinaky, ty ztraté pavodniho
tvaru zabrani nejlépe.

-ol-
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SEZAMOVA

SEMINKA

V kuchyni naleznou mnohem $irsi uplatnéni nez jen
jako posyp slaného peciva. Sezamova seminka prinaseji
nasemu organismu tolik dobrého, Ze by vypravéni o tom

zabralo delsi ¢as nez pohadky tisice a jedné noci.

SEZAME,
SEZAME

Sezamové se-
minko je duvérné
zZznamou potravinou
oblibenou u hos-
podynék pro své
vSestranné vyuziti.
Tradi¢né se jim zdobi
slané pecivo, pouziva
se do salatu i po-
lévek. Ackoliv je to
opravdovy drobecek,
skryva v sobé beze-
dnou studnici zdravi.
Jedna se o bohaty
zdroj vitaminu a mi-
nerdld — horciku,
zeleza, zinku, drasliku,
fosforu aj. Obsahem
vapniku dokonce
predstihuje mléko,
proto je doporucova-
no lidem s nesnasenli-
vosti laktozy!
Nutri¢ni terapeuti doporucuji
konzumovat sezamové seminko
v pfirodni formé, tedy neloupang,
protoze tak si udrzuje nejvyssi podil
zdravi prospésnych latek. V kuchyni
se kromé tradi¢niho pouziti hodi
i jako skvély prostfedek pro obalo-
vani zeleniny ¢i masa. Vytecné si ro-
zumi s hovézim, veprovym i drube-
zim, ale nemusite se bat pouzit jej
ani pri pfipravé ryb. Pokud vyberete
rtznobarevna sezamova semin-

ka, bude pokrm lahodit chutovym
bunkam i oku. Navic bude vysledek
zdravéjsi, nez kdyz pouzijete oby-
¢ejnou strouhanku. Pokud nepatrite
mezi milovniky seminek, vyzkou-
Sejte sezamovy olej, jehoz pouziti
v kuchyni i kosmetice je vSestranné.

Tradi¢ni Cinska medicina jej
pouziva jako lék pri obtizich s jat-
ry, ledvinami i plicemi. Pro vysoky
obsah vapniku se jeho pravidelna

konzumace dopo-
rucuje t€éhotnym
a kojicim zenam, ale
také jako prevence
pred osteoporozou.
Vysoky obsah zele-
za uvitaji zeny trpici
silnou menstruaci,
ale takeé pacienti
bojujici s chudo-
krevnosti. Jako ne-
zanedbatelny zdroj
vitaminu skupiny B
je doporucovany
pfi psychickych
potizich a jako bo-
jovnik proti stresu.

e Na zacatku
| Skolniho roku
se tedy hodi jak
pro Skolaky, tak
i jejich vyCerpané
rodice. Lecitin

v Nném obsazeny posi-
luje pamét a pusobi jako prirodni
antidepresivum. Po sezamovém
seminku sahnéte také tehdy, trapi-li
vas zacpa nebo podrazdény zaludek
¢i travici ustroji. Odvar z drcenych
sezamovych seminek se doporucu-
je pri problémech s vlasy — a to jak
pro vnitfni, tak vnéjsi pouziti. Jeho
piti prospiva kojicim matkam, které
maji potize s tvorbou mléka, i ze-
nam trpicim nepravidelnou men-
struaci.




LOSOS
V SEZAMOVE
KRUSTE

® 4 platky lososa ® 2 (zice olivového
oleje ® 2 mrkve nakrajené na jemné
nudlicky ® 2 Cervené papriky nakra-
jené na tenké platky ® 200 g nase-
kanych hub shitake ® 2 ks zeli pak
choi nasekané nahrubo ® 4 nahru-
bo nakrajené jarni cibulky ® 1 (Zice
sojové omacky e sul ® pepr e chilli
® sezmova seminka ® basmati nebo
dlouhozrnna ryze

Sezamova seminka smichame
s chilli a ve smési obalime omy-
tého lososa, kterého jsme osolili
a opeprili ze vSech stran. Polovinu
oleje zahrfejeme v teflonové panvi
a smazime na ni lososa 3—4 minuty
z kazdé strany, dokud neni maso
propecené. Maso vyndame z panve
a zakryjeme alobalem, aby zustalo
teplé. Druhou polovinu oleje zahre-

jeme v hlubokeé wok panvi, pfisy-
peme zeleninu a zprudka smazime
3 minuty, aby se uvarila na skus, pak
zakapneme sojovou omackou. Po-
davame s lososem a uvarenou ryzi.

SEZAMOVE
SUSENKY

® Y4 salku cukru & Y4 Salku medu

® spetka soli ® Y4 [zicky mletého
muskatoveho ofisku ® 1 [Zice vody

e | Salek sezamovych seminek

® | Cajova lzicka vanilkoveho extrak-
tu ® 2 (Zicky masla ® Y4 [zicky jedlé
sody

Cukr, med, sul a muskatovy
ofisSek smichame v hrnci se siln&jsim
dnem. Zvolna zahfivame, dokud se
vSe nespoji v hladkou kasi. Pfidame
sezamova seminka a opékame asi
5 minut, dokud cela smés neze-
zlatne a nezkaramelizuje. Hrnec
sejmeme z tepla, do smési pridame
vanilkovy extrakt a maslo. Na zavér
vmichame sodu. Jesté horkou smeés
rozprostfeme na pecici papir a ne-
chame ztuhnout (asi 20 minut). Poté
vykrajujeme libovolné susenky.

-drei-
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VARENI
POD TLAKEM

Mozna mate jesté nékde doma stary tézky hlinikovy tlakovy hrnec

s pakovym uzavérem. V ném jsme pred lety varivali zejména ,trvanlivé“ hovézi

maso. Kus ze staré dojnice,

kdy plnila normy,

i

Pojistny systém téchto ‘ _

hrnct byl ponékud chatr-

ny, a tak se papinak obcas na-
Stval a vybuchl. Pomineme-li, ze
se kucharka mohla vazné zranit,
tak po explozi bylo vétSinou ne-
zbytné vymalovat celou kuchyn.
Dnesni tlakové hrnce, pokud
jsou od seriozniho vyrobce, jsou
uplné jiné a vafrit v nich je radost.

CO JE TO PAPINAK?

Vynalezcem tlakového hrnce byl
Denis Papin, ktery se v sedmnactém
stoleti dlouhodobé vénoval studii
o rychlejsim a levnéjsim zpuso-
bu vareni, zejména potom masa,
vCetné moznosti zmékcit varenim
kosti. Vynalezl vynikajici zpusob, jak
pfi vafeni usetrit Cas i energii — diky
vzniku vysokého tlaku v hrnci dojde
ke zvySeni teploty.

JASNE VYHODY
Papinaky vyrazné spofi cas
a energii. Tuhé platky hovéziho jsou
mékké podle tloustky a mnozstvi
masa v hrnci uz za 20 az 30 minut,
coz se s nékolikahodinovym duse-
nim v klasickém hrnci s poklici neda
srovnavat. Uspora pfedstavuje az
70 % Casu a 50 % energie. Navic,
¢im krat$i dobu se suroviny vari, tim
vice zdravi prospésnych latek v nich
zustane.

JAKY TLAKOVY
HRNEC KOUPIT?

Moderni tlakové hrnce se nej-
Castéji vyrabéji z uslechtilé oceli,

-l

ktera uz po dlouhych letech,

nebyla k uzitku.

ktera ma skvélou vodivost a dlouho
udrzuje teplo. Kvuli tlaku uvnitf jsou
silnosténné a na pevnosti jim pridava
sendvicoveé dno, diky némuz je i lépe
rozvadéno teplo po sténach hrnce
a zabrani se pfipalovani pokrmu.
Hodi se na jakykoliv druh ohrevu.

Velikost volime podle toho, pro
kolik ¢lenu domacnosti obvykle
vafime. Uplné idealni je mit jeden
mensi a jeden vétsi hrnec. Nékdy
mivaji spole¢nou poklicku, takze pfi
nakupu usetfime. Moderni vyrobci
papinaky stale zdokonaluji, zlepSuje
se mechanismus tésnéni a bezpec-
nostni prvky. Pakové uzavéry byly jiz
vétSinou nahrazeny bezpecnéjsSimi
bajonetovymi.

Rozhodné se nevyplati zvo-
lit nekvalitni neznamé typy. Jsou
podstatne lacingjsi, ale v konecném
efektu se mohou prodrazit. Mnohdy
staCi pouze nedobre sedici tésnéni,
a katastrofa je na svété. U neznac-
kovych typu také muze nastat pro-
blém se shanénim nahradnich dild.

Existuje i elektricky tlakovy hr-
nec. Automaticky ridi tlak i spotfebu
energie a ma rfadu bezpecnostnich
prvku. Spolehlivé nepfevafi ryzi,
hravé uvafri ¢ocku, hovézi maso,
polévky a ostatni pokrmy. Staci
vlozit ingredience, nastavit jeden




coop RADCE

z 10 programu, a uz vafi za vas.
Skvély pomocnik na chaty, chalupy,
dovolenou, prosté tam, kde vam
chybi sporak.

BEZPECNOST

PREDEVSIM
Jiz davno neplati predsudek

o tom, ze je vareni v tlakovém hrnci

nebezpecné, proto se ho ani ku-

charsti zacate¢nici nemusi obavat.

Moderni tlakové hrnce jsou zabez-

pecené opravdu dobfe. Pfi dodr-

zovani zakladnich bezpecnostnich
zasad zadné riziko nehrozi.

» Pred varenim zkontrolujeme
funkénost ventilu.

» Tlakovy hrnec plnime maximalné
do 2/3 objemu nadoby.

» Naplnény a spravné uzavreny
hrnec postavime na sporak, jehoz
vykon nastavime na nejvyssi
stupen. Uz po chvilce z tlakového
hrnce zacne sycCet para — teplotu
snizime tak, aby z ventilu uchaze-
lo jen malé mnozstvi pary, a tak
vafime az do konce.

CO A JAK VARIT
V TLAKOVEM
HRNCI?

V tlakovém hrnci lze varit kromé
téstovin prakticky cokoliv (i kdyz se
v internetovych diskuzich objevuji
i zkuSenosti kucharu, podle nichz

INZERCE

téstoviny v papinaku vafrit lze). Pokud
vSak vafime pokrmy, které varenim
bobtnaji, jako jsou ryze, lusténiny
apod., radéji plnime jen do 1/2 obje-
mu. Beéhem varu kontrolujeme, zda
bezpelnostnim ventilem nevytéka
Slem. Nékdo doporucuje nejprve
chvili vafit bez uzavreni, sebrat Slem
a poté teprve nadobu uzavrit.

Vyraznéjsi chut a aroma pokrmu
ziskame, kdyz maso nejprve v tla-
kovém hrnci na trose oleje ores-
tujeme. Az potom pridame ostatni
suroviny a vafime.

Omacku zahustime az v otevre-
ném hrnci (bez tlaku) po uvareni
prisad.

Pfi prvnich pokusech s vafenim
v tlakovém hrnci se Casto stava, ze
pokrm troSku rozvafime, protoze
neodhadneme rychlost zméknuti
surovin. Proto by méli zacatecnici
pokrm castéji kontrolovat.

Nékdo v tlakovém hrnci dokon-
ce zavaruje, kdyz na dno jesté vlozi
mrizku. To chce ale velkou zkuse-
nost, aby se obsah sklenic nerozvaril.

Nadbytek pary odstranime
prirozené ztlumenim ohfevu nebo
odstranénim ze zdroje tepla nebo
otocenim ventilku. Znamé zchlazeni
hrnce pod studenou tekouci vodou
se nedoporucuje. Muze tak byt po-
ni¢ena funk&nost nadoby.

Hrnec otevieme, az kdyz zadna
para neunika.

VEPROVE
KOTLETY
DUSENE S ROZ-
MARYNOVYMI
BRAMBORAMI

e 4 kotlety o 10 malych brambor
® Cerstvy nebo suseny rozmaryn
® 4 strouzky cesneku e sul e pepr
e | dl slunecnicoveho oleje ® maslo

Brambory nakrajime na platky
a orestujeme je v hrnci na mas-
le. Zasypeme je rozmarynem, soli
a jemné nasekanym Cesnekem,
na né polozime naklepané, osolené
a opeprené kotlety a vSe zalijeme
asi 1,5-2 dl vody. Tlakovy hrnec
uzavifeme, plotnu dame na maxi-
mum a ve chvili, kdy zacne plynule
unikat para z ventilu, plotnu ztlu-
mime. Dusime asi 15 minut. Hrnec
odstavime, nechame vypustit paru,
pak teprve hrnec otevieme. Pokrm
muzeme ihned podavat!

Dr.Oetker
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Kvalita je nejleps7 recept.

s=R~ecept na makové hvézdicky.najdete na www.pecemenavanoce.cz o
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Krasno OSMISMERKA — LEGENDA: Amatér, anatomie, aorta, archa, bavlna, cukr, dat, debata,
doba, formalita, fosfor, hosi, hydroplan, isobara, kamase, karanténa, konfrontace,
krasobrusleni, krtek, milionaf, moll, monarchie, norna, odchylka, oktab, omrzlina,
pesimismus, plyn, podnos, pozornost, rodisté, rokoko, rozcvicka, rybolov, sal,
samostatnost, samota, sané, schopnost, skladba, sklanéni, srst, strategie, stribro,
sucho, tkanina, torpédoborec, transformator, transportér, vanice, vzdalenost,
vzestup, zaopatreni, zootechnika.
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Spravné znéni tajenek posilejte do 25. listopadu 2016 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni &islo,
které je nutné z divodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz

v sekci soutéze a v pfistim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spolecnosti MP Krasno, a. s. Spravné znéni tajenek z mi-
nulého ¢isla je: ,Pohodové” a ,léto s vyrobky Essa”. Vyherci jsou: Jitka Hauptova, Horfice v Podkrkonosi; Lubomir Steigr, Praha 8 — Troja;
Roman Krejé&i, Moravské Budéjovice; Adelinde Mare$ova, Netvorice; Jaroslava Drapalova, Knézdub; Martina Sulova, Cesky Krumlov;
Zuzana Petrickova, Hartvikovice; Milena Stankova, Plumlov; Vlastimil Vondrejs, Humpolec; Alena Kfenovska, Nachod.
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Neni filé -
ako ﬁle

Také jste si mysleli, ze rybr filé je prosté rybi filé a mezi jednotlivymi produkty od riiznych
vyrobcl v podstaté neni zadny rozdil? V tom pfipadé musite ochutnat NOWACO Filé
porce MSC. Z chladnych a kfistalové cistych vod Aljasky k vam prichazi filé exkluzivni
kvality, ktera v nasich koncinach jinak neni k dostani.

Zmrazeni na mori

Seafrozen je nejvyssi kvalitativni stupen zpracovani zmraze-
nych ryb. Ryba je vylovena z more, ihned zpracovana a jesté na
lodi zamrazena. U vyrobkli oznac¢enych ,zamrazeno na mofi”
najdete jistotu, ze nebudou obsahovat zadné pridatné latky
ani nadbytecné mnozstvi vody. Nowaco Filé z Aljasky tuto
podminku splnuje beze zbytku.
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