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MILI CTENARI,

nedavno nam napsala
jedna Ctenarka, ze se ji veli-
ce libi nazev naseho casopi-
su, Radce. Ocenuje, Ze tento
nazev skute¢né odpovida
naplni, protoze v ném nachazi
spoustu cennych rad.

To nas velice potésilo! Opravdu se
snazime, abychom vam poradili s fadou
otazek a skutecnosti, které mnohé z nas
mohou poradné potrapit. Tézkou hlavu
nam treba délaji financni zalezitosti.

A radit se se sousedy se mnohdy nevy-
placi. Nékdy zas vahame, zda si pocina-
me dobre pfi vychové déti. | vybér dovo-
lené muze byt pro kdekoho ofiskem.

Radce podle nasich informaci oce-
Auji také mladi lidé, ktefi vylétli z rodné-
ho hnizda, kde pfilis nesledovali, jak se
spravné vari, pere, pecCuje o domacnost,
provadeéji drobné opravy. Nebo si néjaky
mlady muz usmysli, ze pozve pfritelkyni
na jim uvareny obéd. Na internetu je
sice receptu spousta, ale co to zname-
na nakrajet mrkev nadrobno a okurku
na kosti¢ky? My jsme na ného pravé

PRVOMAJOVE
VAREN(

v tomto ¢isle pamatovali. Pamatovali
jsme pochopitelné také na to, ze se blizi
kvéten, lasky Cas, a i ne prilis zdatni ku-
chari se budou chtit pfed svou drahou
polovickou blysknout.

VétSina z nas se tési, ze uz jaro
propukne v plné sile! PoSmournych
dnu, Sedivych travniku a holych stromu
jsme si uzili vic nez dost. Konecné teplé
bundy definitivné ulozime do skfini, Saly
s rukavicemi do krabic. Jen nezapo-
mernte, kam jste je zastrcili, pfi nastupu
podzimnich pliskanic muze byt problém
je zase najit. Ale do té doby je daleko
a my si muzeme uzivat vSech radosti
nadchazejicich tydnt a mésicu. Tésit se
ze zahradky, kde se narcisky s tulipany
pfedhangji, které vykvetou drive. Projit
se rozkvetlou tfesriovou aleji. Vyrazit
na vylet na kole. Oslavit svatky jara.

V takovém svézim jarnim pocasi ¢lovék
zatouzi po zméne.

Tak at jsou ty zmény
jen a jen k lepsimu!
Vase redakce COOP Radce
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LETECKY,
BUSEM,
¢1 AUTEM? .

Kazdy si idedlni dovolenou pfedstavuje jinak. At tak
¢i tak, odpocinek by mél zacit uz pri samotné cesté.

Jakého koné byste si na své toulky méli osedlat?

LETECKY

Letecka doprava je v soucasné
dobé bez pochyby nejvice expan-
dujicim zpusobem, jak se dostat
na dovolenou. Vyhrava nejenom
u vzdalenych mimoevropskych

destinaci, ale diky klesajicim cenam

za letenky ji lidé stale vice vyuzi-
vaji i pro kratké trasy. Na vysnéné
exoticke dovolené se tak muze-
te ocitnout uz po par hodinach
od zaklapnuti dvefi u bytu. Cesto-
vani letadlem je rychlé, bezpecné
a pohodlné.

Navic i ceny letenek se rapid-
né snizuji, a dovolena s leteckou
dopravou je tedy cenoveé dostup-
néjsi nezli v minulych letech. Plati
to hlavné u destinaci, které turisté

prestavaji navstévovat kvuli bezpec-

nostnimu riziku (Egypt, Tunisko,
Turecko aj.). Vyuzit ovéem
muzete také low-cost
(nizkonakladové) lety,
jejichz ceny za zpatecni
letenky mohou konkuro-
vat autobusové doprave.
Potiz je ovSem v tom, ze
v cené letenky je pouze
kabinove zavazadlo

a za pripadné dalsi
kufry je nutné zaplatit
navic. Letecka doprava

se také prodrazuje kvuli
pfipadnému parkovani

na letisti nebo dopravé

k terminalu. Dalsim vy-
znamnym minusem, jehoz

dulezitost roste predevsim v po-
slednich letech, je hrozba terorismu.
Uzce souvisi se strachem z létani

a mnoho cestujicich od leteckych
dovolenych odrazuje.

AUTOBUSEM

Autobusovou dopravu vyuziva-
ji predevsim lidé, ktefi hledaji co
nejlevnéjsi dovolenou. Nicméné
muze byt feSenim i pro ty, ktefi se
boji cestovat letadlem.
Jednoznacné domi-

nuje u cest do Chorvatska ci ltalie,

odvaznéjsi cestovatelé pak autobu-

sem nevahaji zavitat do vzdalengj-
gich destinaci Spanélska &i Recka.
Od okamziku nastupu do autobu-
su neni potfeba nic fesit. Ridici
jsou obvykle zkuSeni a cestu
znaji se vséemi jejimi uskalimi.
Dokazou se tak vyhnout i pfi-
padnym nehodam a kolonam,
které vas mohou prekvapit pfi
jizdé vlastnim vozem. Cestova-
ni autobusem je vyhodné také
pro velké skupiny, které se roz-

hodnou usporadat vlastni zajezd.
Pres vSechny tyto vyhody je

vSak nutné pfiznat, ze ces-
ta autobusem je ponékud

prostoru
muze
byt

pro
vysoké
osoby nebo
jedince, ktefi trpi
kfeCovymi zilami nebo

po dobu cesty zabavit. Zajimej-
te se tedy o to, jaky typ autobusu
bude pro dopravu pouzit. Davno

)
)’ slozité

nizkym tlakem. Neoceni ji ani
rodiny s détmi, které je potfeba

g

nepohodlna. Dlouhé sezeni
v mensim
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pryc€ jsou doby, kdy se cesta na do-
volenou rovnala nekone¢nému
kostitfasu. Moderni autobus by mél
byt vybaveny klimatizaci, polohova-
telnymi sedadly i toaletou. Béhem
cesty je mozné sledovat televizi
nebo poslouchat rozhlas. U luxus-
néjSich dopravcu se lze pripojit

na wifi a samozrejmé vyuzit i nabi-
zené obclerstveni.

AUTEM

Mnozi dobrodruzi nedaji dopustit
na cestovani na vlastni pést. S vlast-
nim vozem jste pany svého Casu —
muzete naplanovat zastavky podle
libosti a neohlizite se na ostatni
ucastniky zajezdu. Hodi se také pro
cestovatele, ktefi planuji dovolenou
stravit vylety po okoli nebo chtéji
uz samotnou cestu pojmout jako
dobrodruzstvi, a nikoliv nutné zlo.
Cestou na chorvatské plaze tak

muzete navstivit
napfriklad
tolik

A4
u

oblibena Plitvicka jezera a udélat

si tam jednodenni pauzu. USetfite
za pujceni vozu v destinaci a na-
misto fakultativnich vyletd s danym
programem si muzete vymyslet
vlastni zabavu. Cim vice osob se

v auté veze, tim je cestovani ekono-
mictéjsi. Kromé nakladl na pohon-
né hmoty je nutné pripocist take
nutnost pofidit dalni¢ni znamky
nebo uhradit mytné, poplatky za tu-
nely a mosty.

Podle velikosti vozu muze byt
vyhodou moznost vzit vétsi po-

Cet i tézSich zavazadel na osobu.
Diky tomu si na dovolenou muzete
pribalit sportovni vybaveni, za které
byste v pfipadé cesty letadlem nebo
autobusem museli priplacet, koca-
rek pro miminko nebo stan. Vyhoda
je to také pro cestovatele, kteri se
planuji stravovat po svém a povezou
zasoby potravin. Jizda autem muze
byt v nékterych pripadech dokonce
rychlejSi nez cestovani letadlem.
Pokud se totiz zapocita nutna cesta
na letisté, cekani pred odletem

a nasledny transfer z letisté v cilove
destinaci, autem takové zpozdéni
muzete dohnat.

Nejvetsi nevyhodou cestovani
autem je velka zodpovédnost nejen
za sebe, ale také za své spolupa-
sazéry. Je tfreba pocitat s moznou
komplikaci, jako je porucha vozidla
nebo nehoda. Bezpecny vuz, ktery
je v bezvadném stavu, by mél byt

»Ziju jen pro vas smak.”

A osobné mi zalezi na tom,
abyste si posmakli.

PPt o

Zakladatel a majitel

samo-
zfejmosti.
Aiv takovém
pripadé je dobré
mit sjednané pripojisténi pro

cesty do zahranici. Odtah nebo
oprava by dovolenou prodrazily.

V auté by méli cestovat alespon
dva zkuSeni fidici, ktefi se mohou
béhem dlouhé cesty vystfidat. Nez
riskovat mikrospanek, doporucu-
ji dopravni experti rozdélit cestu
na vice Usekld a mezi nimi si dobre
odpocinout. Je tfeba seznamit se
s dopravnimi predpisy vsech zemi,
pres které cesta vede. Prekvapit vas
mohou ruzné rychlostni limity, ale
také pozadavky na povinnou vybavu
vozul!

Problémem muze byt také pre-
tizené auto, na které nejsme v béz-
ném provozu zvykli. Plné nalozené
vozidlo se Ctyfmi pasazéry bude mit
jiné jizdni vlastnosti — prodluzuje
se brzdna draha a zvySuje spotfeba
pohonnych hmot. Na takovou cestu
by se tedy rozhodné neméli vydavat
ridicCi, ktefi nemaji opravdu vynikajici
zkuSenosti.




m zpusobem, jak oslavit 1. m4j, je polibek
pod rozkvetlou tresni. Pokud se v okoli nenachazi tresen,
podle tradice by mél stacit jakykoliv jiny rozkvetly strom.
Polibek ma Zené zajistit celoro¢ni svézZest a ma predchazet
jejimu uschnuti. Vztah dvojice, ktera se na 1. maje
polibi pod rozkvetlou tfesni, ma navic vydrzet po cely

dalsi rok. S laskou je spojeno i dobré jidlo.

Prastaré porekadlo tvrdi, ze laska
prochazi zaludkem. Je-li vase draha
polovicka kucharkou ¢i kucharem,
kterym Rettigova s Pohlreichem
nesahaji ani po kotniky, probouzi
vasné i kazdy nedélni obéd. A to
uz pfi pohledu na Sikovnou
hospodyrku, ktera nese
na stul teplou lahud-
ku. Po dobrém
jidle se zvy-

Suje hladina ‘

serotoninu -

a opaminu. ﬁ
Dostane-li N
muz na ta- -
lit pstruha ‘-
na avokadu . a
grilovaného ! 1
jeho milou,

uvolnéné hormo-

ny zpusobi pocit

ne nepodobny tomu,
jaky ma Clovék v prvni
fazi zamilovanosti. Jste-li
hladovi a vase dévce snu
neni v kuchyni jako doma, po-
tési vas i utopenec z blizké hos-
pudky. Napapani muzi i zeny jsou
spokojenégjsi. Pfedstava telecich
medailonkud na viné za mihotavého
svitu svicek vyvolava v nasi mysli
nejednu romantickou predstavu.
Jednou z pfilezitosti pro slavnostni
menu pri svickach muze byt tfeba
prvomajovy vecer, kdy se pan domu

e

muze blysknout jako Sikovny kuch-

tik, a¢ do té doby kuchyn obchazel
obloukem. Rozhodné od né&j nikdo

neceka, ze se pusti do svickové

a houskovych knedlikd nebo Ze za-

¢ne péct kachnu. Misto kupovanych
dobrot Zeny oceni i maly
dezertik, ktery

pro né muz pfipravi vlastnoru¢né

a s laskou. Vzhledem k tomu, ze
kvétnoveé vecery byvaji teplé a dlou-
hé, muzete si ve dvou doprat piknik

venku na zahradé nebo alespon

na balkoné ¢i verandé a po soumra-
ku hledét na hveézdy. Cely roman-
ticky prvomajovy veCer muzete
doladit drobnou pozornosti ¢i kytici
Cerstvych kvétin. Tou nikdy oslavu
nezkazite a zadnou zenu neurazite.

NECHTE SE
INSPIROVAT

Urcité zadny muz
okamzité nevysype
z rukavu smrst dob-
rot, a tak se muze
nechat inspirovat.
Treba gurmanskym
experimentatorem
Ladou Hruskou.
Prave ten se u zrodu
svych receptu bavi,
protoze nejsou vubec
slozité. Takze, pano-
vé, dokazte si, ze jednou
za rok mate na to, abyste
svym kulinafskym umeénim osl-
nili. S chuti do toho!

OZDOBENY
PUDING

Puding umi udélat kazdy, proto-
ze na kazdém sacku je navod k pfi-
pravé. Nicméné tady je ,recept”,
podle kterého to zvladne i kazdy
muz levou zadni.

1.J
=
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® 2 pudingoveé prasky
® cukr e [itr mléka

Do hrnce dame varit mléko, ale
napred si trochu odlijeme do mis-
Ky. V ni ho poradné rozmichame
s pudingovym praskem a cukrem.
Vlijeme do horkého mléka a porad
michame, dokud puding nezhoust-
ne. Prelijeme do ozdobnych misek,
nechame chvili vychladnout a pak
ho muzeme ozdobit cukrarskymi
piskoty, susenkami, Cerstvym ovo-
cem, ¢okoladou a dozdobit matou.
Kazdy podle své fantazie a chuti
drahé polovicky.

ZEMLBABA
DO KAPSY

BABOVKA
Z MIKROVLNKY

ovesné vlocky a med. Ve dukladné
rozmichejte a nechte vlocCky deset
minut bobtnat. Smés kladte pomoci
(zicky na plech vylozeny pecicim

® 4 [zice hladké mouky
® prasek do peciva

® 4 [zice mouckoveho
cukru e 2 [Zice kakaa

® | vejce ® 3 |[zice oleje
® 3 (Zice mléka

VSechny ingredience
smichejte v mise a udélej-
te tésto. Vezméte pullitrovy
hrnek, vytfete ho olejem a vysyp-
te hrubou moukou. Tésto vlijte
do hrnku a dejte do mikrovlnky
nastavené na nejvyssi stupen na tfi
a pul minuty.

papirem a vytvorte placicky. Vlozte
do trouby pfedehraté na 170 stupnu
a pecte dozlatova.

"\ TREPACI
 DORT

Priprava tohoto dortu je
rychla a levna a dort chutna jako
Z cukrarny.

® | dortovy korpus
KREMOVA NAPLN:

® 1 mandarinkovy kompot

® | sacek pudingu bez vareni

Rychly dezert, ktery je pro zaca-
tecniky jak délany.

® 4 platky toustoveho chleba

® kousek masla ® jedno velké jablko
® skoricovy cukr ® rozinky

® cokolada

Jablko oloupejte a nastrouhejte.
Na dva toustové chleby dejte tenké
platky masla a na né pridejte strou-
hané jablko. Posypte skoficovym
cukrem a opét polozte tenké platky
masla. Pridejte rozinky a ¢okoladu
a prikryjte suchym toustovym chle-
bem. V toustovaci zapékejte asi pét
minut a podavejte.

INZERCE

feo

MLEKARNA

KuNIN

L Cerstvé mléko
o Snizeny obsah laktozy
o Vhodné pro studenou i teplou

kuchyni

e 8 4
P r
- 'J/ = A e
= = I

SUSENKY
ZE SPIZE

e | kelimek smetany ke slehanf

Do uzaviratelné nadoby dej-
te ingredience na napln. Nadobu
uzavrete a dukladné s ni tfepejte,

Nemusi byt na stole babov-
ka, staci susenky ze spize. Hlavni
ingredienci je bandn. Susenky jsou
vybornou pochoutkou a zvladne je
kazdy.

® 3 zralé banany e 3 lzice medu
® 3 velké hrsti ovesnych viocek
® podle chuti cokolada, ofechy,
ovoce, kokos

Oloupejte banany a v mise je
rozmackejte vidlickou. Pridejte

z Kunina

s

az vznikne tuha hmota. Tu roze-
trete na korpus. Pripraveny dort
dejte do lednicky, aby se vse spojilo
a dort byl dobfe vychlazeny.

Prvni mdj je pro vétsinu lidi

od dob Karla Hynka Machy hlavnim

dnem lasky. Konzervativni jedinci

a pary ale tvrdi, Ze by se laska méla

prokazovat po cely rok, ne pouze

jeden den v roce. Tak proc¢ to, pa-

nové, nezkusit v kuchyni castéji!
-ol-

Lehky pocit

ks

T
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JeN KECKY

NA S P O RT ;%@ °
NESTACI

sz
U

Mnoho lidi si mysli, Ze pokud se ze dne na den rozhodnou sportovat, staci
nazout obycejné, treba i letité kecky, které lezely davno zapomenuté v botniku,
a vybéhnout. Velikost sedi, tak pro¢ davat tisice za znackové boty? Po par minutach
byvaji prekvapeni, Ze nemohou dychat, Ze je zacala pobolivat kolena, kotniky
¢i zada. Ono totiz obycejné béhani vyzaduje nejen dobrou kondici,

V jednéch keckach prosté
nemuzete béhat, hrat tenis nebo
chodit na vylety. Kazdy sport chce
své. Zapomernte na Kenany, ktefi
béhaji bosi a nic je neboli. Jejich
chodidla jsou na takovy béh
o dost lépe trénovana. Uvé-
domte si, ze funkeni vlastnosti
levné a drahé boty jsou ne-
porovnatelné. Rozdil spociva
v pouzitych materialech i ve
stfihu. Kvalitni bézecké boty
se nerozpusti potem, nepro-
Soupou se za par tydnu a celko-
vé vydrzi déle. Poskytuji vyrazné
vys$si komfort, oporu a pfedevsim
vys$si miru tlumeni narazu. Vérte, ze
pokud si poridite kvalitni boty, uzi-
jete si béhani vice a neohrozite své
zdravi. Podle podiatrd muze za vaz-
né bolesti zad, kycli, kolen, Achillo-
vy Slachy a za vznik puchyru praveé
nespravna volba sportovniho obuti.
Pohodli by mélo byt u sportov-
nich bot prioritou. Proto je dulezité
meénit boty mnohem cCastéji, nez je
obvyklé u bézné obuvi.

JAK VYBRAT
SPRAVNE BOTY?

Vybrat si spravnou obuv neni
zrovna lehké Sportovm’ botyjsou
kus sportovniho vybaveni, a proto
by se na nich nemélo Setfit. Navic
se lisi podle druhu sportu, ktery

ale hlavné kvalitni boty.

zvolite. Pri aktivitach, jako je béh,
tenis, fotbal a dalsi, dokaze kva-
litni bota ztlumit specificky naraz

z dopadu. Neni tedy dobré jit hrat
tenis ve stejnych botach, ve kterych
chodite béhat. Kdyz si nejste pfi
nakupu jisti, zeptejte se odbornika.
Kvalitni prodejce sportovnich bot by
se vas mél zeptat, jakou sportovni
aktivitu chcete v botach provozovat.
Zeptejte se ho na vlastnosti daného
modelu, protoze kazda znacka ma
sva specifika a ,vychytavky”, které
vam muzou, ale nemusi vyhovovat,
a rozhodné si boty pofadné vy-

SPORTOVNI OBUV SE DELI
DO DVOU HLAVNICH KATEGORIi:
NA INDOOROVE A OUTDOOROVE

SPORTY.
Bézecké boty se déli podle
doslapu a terénu, fitness boty
zase podle druhu cviceni
a zatéze. Na sport si oprav-
du nekupujte boty podle
vzhledu, ale podle funkce.
Spatna bota muze zni¢it
nejen nohu, ale i celou po-
stavu. A za podlomené zdravi
par usetfenych stovek nebo
stylové vypadajici botky prosté
nestoji. Obuv pro bézecké disci-
pliny ma nejvétsi naroky na mékky
dotek a odraz. Pfi béhani na tvrdych
povrsich nejvice trpi klouby. Tento
problém musi bézeckeé boty odstra-
nit pomoci tlumeni dopadu a diky
pevnému sedéni boty na noze.
Bézecké boty najdou své uplatnéni
také v jinych sportech na riznych
typech povrchu. Specialnim druhem
bézecké boty je obuv crossova, kte-
ra ma v podrazce vetsi vzorek pro
dokonaly dotek podrazky s méke&im
podkladem.

Dulezita je spravna velikost. Boty
nesmi tlacit ani dfit, nikde nesmi nic
prekazet. V oblasti Spicky by pak
mél byt prostor alespon o pul Cisla
vétsi, protoze noha muze béhem
del$iho béhu trochu otéct.

Pokracovani na strané 11 -

zkousejte.
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Dal$i recepty naleznete
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HOLPANDSKA HRACH@V

Dal$i recepty naleznete
na WWW_.Krasno.cz

SIKIGBASQUI

Suroviny pro 2 osoby:
® 500 g puleného zeleného hrachu @500 g uzeného
kolene s kosti KRASNO @1 bobkovy list ® 3 hrebitky
® 1 |Zicka Cerstvého @ tymidnu ® 250 g Valasské
klobasy KRASNO @ 250 g mrkve ©200 g cibule
® 250 g celeru @250 g pérku esdl e cerstvé mlety pepf
e 7itny chléb @ kremzska hofcice k podavani

Priprava:
Ve velkém hrnci ve dvou litrech vody varte spolu hrach, uzené
koleno, bobkovy list, hiebicek a tymidn. Seberte pénu, priklop-
te a za ob¢asného zamichani varte asi 45 minut, dokud nebude
hrach témér rozvareny. Z vody vyjméte koleno, zbavte ho kosti
a maso nakrdjejte na kousky. Nakrajené maso vratte do hrnce
spolu s celou klobasou a nahrubo nakrdjenou zeleninou. Zvolna
varte dalSich 30 minut. Pak vyjméte klobasu, nakra-
B jejte ji na kolecka a vratte zpét. Po-
. lévku opeprete, pfipadné
osolte.  Podavejte
s chlebem po-
tfenym hof-
Cici.

POLEVKA

VIIOGCKOVA
SEISANINGOU

Suroviny pro 2 osoby:
3-4 mensi brambory 120 g Staroceské slaniny
2 cibule #2 strouzky Cesneku e 2 Izicky kminu
Y5 |1Zicky susené majoranky e 40 g ovesnych vlocek
200 g fazoli (varené nebo z konzervy)

Pfiprava:

Oskrabané brambory nakréjejte na malé kosticky, cibuli pre-
pulte a nakrajejte na kolecka, cesnek oloupejte a nasekejte
nahrubo. Slaninu nakrdjejte na kosticky, vhodte ji do hrn-
ce, podlijte trochou vody a zahfivejte. Kdyz se voda odpafi,
osmahnéte slaninu do zlatova. Pridejte cibuli a cesnek, tro-
chu osolte, pfidejte kmin a vie michejte do zméknuti. Zalijte
1,2 litru horké vody, pfidejte brambory, IZicku soli, hrnec
zakryjte a varte asi 10 minut, dokud brambory nezméknou.
Do polévky pridejte majordnku, fazole, ovesné vliocky, hrnec
e znovu zakryjte a varte dal-

T s §ich 15 minut, dokud ne-
T\!:? = zméknou i ovesné vlo¢-

" g

-

ky. Hotovou polévku
- _ﬁ-"’" { _ .." opepfete a pfipadné
; @* jesté dosolte.
. . e .l

PROYZAHRAT

Suroviny pro 2 osoby:
® 3 vétsSi brambory @ 7-8 strouzk ¢esneku
® 250 g Venkovské klobasy @1 IZicka kminu
e 750 ml vody e2 |Zicky suSené majoranky
e 1 cibule ®olejestle pepr

Pfiprava:

Pokrajené brambory, Pokrajenou Venkovskou klobasu na
kosticky, strouzky ¢esneku nakrajené na platky a 1zicku kmi-
nu zalijte 750 ml vody a varte, dokud brambory nezmék-
nou; pak prisypte dvé Izicky susené majoranky. Pokrajenou
cibuli osmahnéte na oleji, brambory trochu rozmackejte
a pfidejte sll, pepr. Podavejte s opecenymi chlebovymi kru-
tony.

Suroviny pro 2 osoby:
® 5 a7 6 velkych cibuli®50 g sadla KRASNO
e 1 Izice hladké mouky e 750 ml vyvaru
e 750 ml svétlého piva e libecek e stil e pepf
e toast z tmavého chleba e hermelin nebo niva

Pfiprava:
Cibuli nakrajejte na kolecka a osmahnéte ji na tuku. Jakmile
zesklovati, zapraste ji moukou a zalijte vyvarem a pivem.
Polévku povarte a ochutte soli a peprem, pro lepsi chut ma-
Zete pridat i trochu libecku. Podavejte s toastem se zapece-
nym platkem syra.
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JEN KECKY e
NA SPORT NESTACI

ze strany 8

Podstatnym kritéri-
em vybéru bézeckych
bot je typ naslapu. Pokud nevite, jak
poznate typ naslapu, podivejte se,
jak mate seslapané podrazky u bot,
ve kterych chodite. V nékterych
kvalitnich obchodech s obuvi maji
i stroj na diagnostiku naslapu.

Specialni boty potfebujete
na aerobik. Mély by byt dostatecné
odpruzené, tlumici narazy na pa-
tef a mély by drzet nozni klenbu.
Je dulezité, aby vam bota oprav-
du dobfe padla a citili jste se v ni
pohodlné. Boty na tenis musi umét
poskytnout potfebnou stabilitu,
ale také rychlost. Mély by chranit
klouby, Slachy a svaly pfed nadmeér-
nymi otfesy a namahou pfi tvrdém
doslapnuti na zem. Salova obuv
je nejvhodnéjsi pfi cviceni v télo-
cvicné nebo ve fitness. Vyuzivaji ji
i sportovci pfi florbalu, futsalu apod.
Takové boty tlumi narazy, Setfi
klouby a jsou vhodné do vnitfnich
prostoru, protoze nedélaji barevné
Smouhy a neklouzou. Trekingové
boty jsou idealni pro chuzi. Pro
trek v naroc¢ném terénu obycejné
tenisky vymeénte za poradneé trekin-
goveé boty, které podporuji klenbu
a pevné drzi kotnik, maji mirné
vyvys$enou patu a jsou prodysSné.
Boty na nohejbal musi byt
opravdu kvalitni. Zdalo
by se, ze nohejbal
je jen takoveé ko-
pani do mice, pri
kterém je jed-
no, co mate
na nohach,
ale opak je
pravdou.

Pokracovani

Pravé pfi tomto sportu je dulezité
mit vhodné zvolenou obuy, jinak
hrozi vazné zranéni, napfriklad
vymknuty kotnik nebo pretrhnuta
Achillova Slacha. Fotbalové boty
alias kopacky se vyrabéji v né-
kolika typech. Déli se na lisovky,
turfy a koliky. Lisovky jsou kopacky
s lisovanymi Spunty. Jejich rozeseti
na podrazce je ruzné, zalezi na vy-
robci. Idealni jsou na suché pfirodni
podklady nebo umélé travniky. Tur-
fy jsou kopacky s vyrazné Clenitym
usporadanim vzorku. Pouziti je

na tvrdé povrchy a umély travnik.

NEPODCENUJTE
ZKOUSENI

Na nakup sportovnich bot se vy-

dejte do specializovaného obchodu,

kde mate moznost vyzkouset ruzné
znacky. Kazda sportovni znacka ma
sva specifika, ,vychytavky”. Nejdule-
zit&jsSi je u spravné sportovni obuvi
jeji funk&nost, lehkost, odolnost

a vydrz. VSechny tyto paramet-

ry jsou vytvareny jiz pfi vyrobé.
Pomoci botdm k delsi zivotnosti
muze uzivatel Setrnym zachaze-
nim a spravnou volbou ochrannych
pfipravku. Dulezity je vybér &isla
boty. Podle odborniku by napfriklad
bézecké boty mély byt o pul az
jedno Cislo vétsi nez vaSe standard-

ni velikost. Po nékolika kilometrech
totiz noha otéka a potrebuje vice
prostoru. Pocitejte s tim, ze kozené
boty jesté povoli, zatimco latkové
boty velikost drzi. ZkouSejte obé
boty najednou, muzete mit ruzneé
velka chodidla. S vékem se mo-
hou i chodila o néco zvétsit. Budte
vybiravil Nechte si predlozit vice
paru a druhl bot. Boty zkousejte

v ponozkach, ve kterych behate. To
plati i pro damy. ZkousSet sportovni
boty v silonkach vazné neni ono.
Napevno boty zavazte, nestydte se
v obchodé popobéhnout, posko-
Cit. Boty si nechte na obou nohach
alespon chvilku pevné obuté.

O OBUV MUSITE
PECOVAT

Péce o obuv je dulezitou pod-
minkou zivotnosti obuvi. Nejcastéj-
$im poskozenim je seSlapana pata
kvuli nedostatecnému rozvazani
tkanicek. Obcas je nutné obuv vy-
Cistit od bahna, kaminku Ci prachu.
Propocenou sportovni obuv nechte
dobre vyschnout. Rozhodné neni
dobré nechavat ji v batohu, kde
muze zplesnivét. Zivotnost jakékoliv
obuvi ovlivni i spravna impregnace.

Pokud jde o cenu, vySe ceny se
nemusi rovnat vysi kvality. Kvalitni
sportovni boty pofidime od zhruba
dvou tisic korun vyse. Rozhoduje
pocit komfortu a pohodlnosti.

.Modelky” ovéem obcas

pfi pohledu na takové

boty zaplacou. Musi

se totiz prenést pres

to, ze jim botka

nebude barevné

ladit se zbytkem
outfitu.

_O[_




coop RADCE

DINOPARK,
SVET ZAZRAKO

Nejen hrdinové filmu Jursky park mohli zazit na vlastni kazi
realitu druhohor obydlenych dinosaury. K podobnému dobrodruzstvi zvou své
navstévniky Dinoparky po celé Ceské republice. Statické a robotické modely
dinosauri v zivotni velikosti, to je zazitek pro oc¢i i usi. Dinosaufi se hybou,

Nazivo jsou makety obfich
.drobecku” az k neuvéreni. Pra-
vé v Dinoparcich mame moznost
zhlédnout, jak tito obrovsti tvorové
vypadali, a seznadmit se s jejich zivo-
tem. Napfriklad DinoPark ZOO Plzen
se od svého zalozeni v roce 2003
stal velmi oblibenym a vyhledava-
nym turistickym cilem. Na ploSe tfi

hektard se v souc¢asné dobé nachazi

expozice nékolika desitek mode-
U dinosauru z obdobi druhohor.
Nejveétsi model, apatosaurus, meri
23 metru a jako jediny byl vyrabén
na misté. Nechybi ani popularni

dychaji a kouli o¢ima.

tyranosaurus rex. Nékteré mo-

dely jsou ozvucené. ,Casem

Jjsme vselijaké mouchy béhem jejich
vyroby odstranili. Modely se pohy-
buji vérné, jsou synchronizovany

se zvukem a maji nékolik druhu
pohybu,” popsal Jifi Machalek, maji-
tel sité Dinoparku v Ceské republice
a v zahranici.

PODOBY HLEDAJI
V KNIZKACH
Jednou z dominant parku je pra-

vé obrovity, tfiadvacet metru dlouhy
model v zivotni velikosti, ktery zau-

jme nejen svym

detailnim propracovanim, ale také
realnymi pohyby, kterych zvlada
dokonce sedm. Dycha, mrka, hybe
hlavou, ocasem, zvyka. Jak takové
modely vznikaji?

Podle Jifiho Machalka jestéfi
kdysi bavili jeho malého syna, a tak
prisel na myslenku rozpohybovat je.
Co se podob tyce, Cerpaji vyrobci
dinosauru v Plzni hlavné z knizek
a v§e konzultuji s odborniky z Aka-
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demie véd. Nechtéji vytvaret néjake
vymyslené modely, které by neod-
povidaly realité. K vlastni vyrobé
byli de facto donuceni. ,Nemohli
Jjsme jit cestou nakupu, protoze
kazdy model je velmi drahy. Vzory
ze zahranici, které by se nam libily,
prijdou zhruba na 400 tisic dolaru
za kus,” fekl Machalek. ,Proto jsme
v Plzni zacali s vlastni vyrobou. Prv-
ni model jsme vyrobili v roce 2002.
Pocatky nebyly snadné. Ucili jsme
se vlastné sami od sebe, protoze
zadna podobna tovarna na dino-
saury u nas neni,” dodal. Dinosaufi
v plzenske dilné ozivaji a jen ma-
lokoho by napadlo, co vSechno se
uvnitr téla skryva. Vyroba jednoho
modelu trva nékolik mésicu. Cast je
pohybliva, ¢ast staticka. Zatim zde
maji na konté kolem tisicovky vyro-
benych exponatu.

MODELY VZNIKAJI
V PRAVEKE _
LABORATORI

Kovova konstrukce, polystyren,
sadra, laminat a silikon. Z téchto
materialu se rodi dinosaufri v plzen-
ské dinosaufi dilné. Vyroba jednoho
pohyblivého pravékého krasav-
ce stoji statisice a trva i rok. Aby
modely dinosaurd mohly vznikat, je
potfeba obrovsky prostor. Vyrobci
jej nasli v hale na okraji Plzné. Ne-
stavi se tady modely jen pro plzen-
sky park, ale pro véechny v Ceské
republice a také v zahranici, kde
Jifi Machalek Dinoparky vybudoval.
Nejslozitéjsi je prace na pohyblivych
modelech. Ten Uplné nejdokonalejsi
nove generace zvlada az patnact
druht pohybu.

SOUTEZ

Na pocatku vSeho je obycejny
papir a tuzka, protoze dinosaurus
se rodi u projektanta. Ten navrh-
ne obrazek a sochar vytvori maly
model. Hlinéné modely jsou pred-
lohou pocitacovych nakresu. Pak
se teprve zacina stavéet konstrukce.
Pokud je navrh pfrijat, vytvofi sochar
druhy model, tentokrat v zivotni
velikosti. Kostra a vnitfek téla jsou
postaveny z lehkého hliniku a kom-
pozitnich materiald. Prostor kolem
kostry je vyplnén molitany a prekryt
kazi. O néco jednodussi je tvor-
ba statického modelu. Nejdfive se
svafi kovova kostra, ktera se obali
polystyrenovymi kvadry do velmi
priblizného tvaru téla. Pak se moto-
rovou pilou zhruba vyreze presnéjsi
obrys a jemnéjSimi bruskami a smir-
kovymi papiry se dokonale dohladi
a dotvori podoba. Navrch se nanasi
vrstvicka sadry a tvrdého laminatu.
Na nejvic namahanych mistech je
ho az Sest vrstev. Laminat prekryje
specialni hmota, do které uz umélec
ru¢né vyrobi texturu jestéfi kuze —
praskliny, zahyby a previsy. Zavé-
recna prace patri vytvarnikovi, ktery
model opatfi finalni barvou. Na jed-
notlivych typech prace od délnické
az po umeéleckou se vystrida i cty-
ficet lidi. Az na pocitacové jednotky
pro pohyblivé modely a oci, které je
tfeba odlévat ve vakuoveé komore,
si v Plzni vyrabéji dinosaury sami.
Vyroba je hodné pracna a namaha-
va. Podle Pavla Glazera, ktery stal
u pocatku vzniku dinosauru v Plzni,
tu vytvareji formy na odlévani jed-
notlivych dilu. VSechno se pak skry-
je pod jiz zminénou vrstvu sadry

STARTUJEME
10. kvetna 2017

vUCi pocasi a vydrzet musi tisice
mechanickych pohybd. Silikonova
ktze vznika ve specialnich formach.
Postupné se pfipevni na skelet

a nakonec dostane tu spravnou
barvu. Jednotlivé kusy se sesiji
dohromady a jako kabat navléknou
na hotovy polystyrenovy model.
rozpohybovani velejestéru. Bylo-
zravy plateosaurus je z dinosaurich
modelu nejpohyblivéjsi. Kromé
prednich koncetin hybe hlavou,
otvira tlamu, kouli o¢ima, dokonce
i dycha. To, co navstévnik nevidi, je
spousta motoru a ,hejblatek” pod
kuzi jestéru. Robotické modely jsou
fizeny vlastnim pocitacem a cely
park ovlada centralni pocitac.

V Dinoparcich se navstévnici
potkaji i s jeStéry, které bychom
v druhohorach tézko nasli. Jde
o ,potvory” v klecich, kterym se
fika fotojestéri. Navstévnici si k nim
mohou vlézt a vyfotit se s nimi. | tito
jestéri vychazeji z realné predlohy.
Prave oni ale potrebuji nejCastéji
opravu — tfeba se jim ulomi zub
nebo drap. Na to jsou vsak v plzen-
skeé dilné pripraveni, na starosti maji
veskery servis oprav zvifectva sité
Dinoparkt v Cesku i v zahraniéi.

Do libovolného Dinoparku
v Ceské republice muzete
s celou rodinou zavitat diky
COOPu. PotFebujete jen, aby
se na vas usmalo Stésti ve sbé-
ratelské akci Svét dinosauru.
Staci narazit na magnetku
Coopsaura, a rodinna vstupen-
ka do Dinoparku je vase.
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HUDBA JE MUJ ZIVOT

’ d 7 Vd
. sdadnd shoppingo
,Nejsem zd v

lady,” ¥iki ZPEVACKA.

ILONA

CSAKOVA

Na pddiu stala poprvé asi v patnacti a tésné pred ¢tyricitkou zvazovala
konec kariéry. Po porodu pry neméla zidné sebevédomi. Po kratké pauze
ale nakonec zacala zase zpivat a nedavno oslavila tricet let kariéry. Letos
v bieznu byla jednou z uc¢inkujicich na spole¢enském plese COOP Centra.

A tak jsme se ji zeptali, jak zvlada skloubit praci s vychovou
svych dvou synd, jak stiha domacnost

Jak dlouho trvalo, nez se vam po-
darilo skloubit rodinu s kariérou?

V téhotenstvi a pak v Sestinedéli
jsem si vsugerovala, ze uz kariéru
nenastartuju. Nostalgicky jsem si
fikala, ze jsem si ta léta hezky uzila
a uplné presaltuju jinam. Jak se pak
hladina hormonu srovnavala, zacalo
mi vrtat hlavou, ze mé ta profese
bavila a jinou neumim. Poprvé jsem
jela na vystoupeni, kdyz Danikovi
byly Ctyfi mésice.

Jak jste se citila?

Strasné jsem se bala, Ze nejsem
poradné rozezpivana, neméla jsem
zadné sebevédomi, navic jsem reSi-
la, ze jsem tlusta. Dneska si s odstu-
pem Casu fikam, ze jsem se zbytec-
né stresovala z nadvahy. Méla jsem
naopak narok na pocit hrdosti, ze
jsem dala zivot. Zacala jsem na sobé
pracovat, darilo se mi kila poma-
lu shazovat a nabirat to vzdalené
sebevédomi. Zjistila jsem, ze se té
prace nedokazu jen tak vzdat. Bavi
mé se starat o domacnost, o déti,
ale nestac¢i mi jenom to.

a co ji ¢eka v nejblizsi dobé.

Takze zvladate vychovu déti
i kariéru bez problému?

Vychovu a svoji kariéru uz
zvladam témér na sto procent.
Pomaha mi manzel i jeho rodice.
Zacatky ale byly tézké. Jako v zivoté
vzdy vSechno, nez si na nove véci
zvyknete. Nez se naucite rozdélit si
svUj ¢as tak, abyste vSechno stihli
a nehonili se.

Nékdy je to ale ofisek. Podstat-
né je, ze nasi dva kluci jsou zdravi
a veseli a délaji mi mega zivotni ra-
dost. Rodina je pro mé alfa i omega
zivota.

Zpivat jste zacala v patnacti letech,
kdy jste vyhrala okresni kolo pé-
vecké soutéze, a to s vlastni pisni.
A pak stoupala vase kariéra strmé
nahoru, je to tak?

Béhem studia Stfedni pedago-
gické Skoly v Mosté jsem v roce
1987 zacala zpivat s kapelou Laura
a jeji tygri, v roce 1993 jsem vydala
prvni soloveé album Kosmopolis,
nasledoval Amsterdam, Pink, Tyrkys,
Blizka i vzdalena, Ilona Csakova




a nékolik Best of. Takze docela slus-
na bilance.

Koncertujete, ucinkujete na spo-
lecenskych akcich. Co vas ¢eka
v nejblizsi dobé?

Pokud jde o moji praci, vyjde mi
nove CD, které jsem natocila k tri-
ceti letim na scéné s Golden Big
Band Prague. Zazni ha ném moje
znameé hity, méné znamé i uplné
nove pisnicky a také duet s Karlem
Gottem. Jinak mam v letoSnim roce
i hodné vystoupeni se skupinou
Laura a jeji tygfi, s Golden Big Band
Prague nebo napfiklad ucinkovani
v muzikalu Sibyla. V praméru mam
deset vystoupeni do mésice. Nékdy
i vic, hudba je muj zivot.

A kdyz vam vyjde chvilka volného
casu, co nejradéji délate?

Kdyz mam chvilku pro sebe,
rada Ctu, staram se o zahradu,
péstuju zeleninu. Po druhém synovi

INZERCE

jsem méla rozhozena zada, tak
jsem zacala pravidelné dvakrat tyd-
né chodit na pilates. Vynechavam,
jen kdyz jsem na cestach. Uz se mi
to dafi par let diky Sikovné trenér-
ce, se kterou feSim i zivotospravu.
A také miluji rodinné vylety a pobyt
na horach. Hory si umim opravdu
uzit. Investuji do pohybu a to se mi
vyplaci, proto mi vaha drzi a nepfi-
biram.

Vystupovala jste na plese obchod-
niho Fetézce prodejen COOP, cho-
dite do jeho prodejen nakupovat?

Celorocné jezdime travit volny
¢as s rodinou do Jeseniki a tam
v COOPu nakupujeme. Vzdycky si
tam vybereme, obchod je prehledny
a dostaneme vse, co potrebujeme.
Jinak ale pres rok nakupuji vSude
mozné, prakticky tam, kde je to pro
mne nejblize a pohodlné. Nejsem
moc shoppingova lady, nakupuji
vylozené prakticky.

_O[_
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JAKY NUZ VYBRAT

Podle odbornikd uplné
vystacime se tfemi nozi:
kuchafskym nozem, ktery
ma Cepel dlouhou cca 21 cm,
malym nozem na zeleninu,
pfipadné specialnim vykos-
tovacim nozem na maso,
ktery je kratSi, uzsi
a mél by byt
hodné ostry.
Kvalitni nuz je
z prvotridni
oceli, per-
fektné vyva-
zeny. Je zadouci
si ho pri nakupu vyzkouset, vzit
ho do ruky, zjistit, jestli se cepel
neohyba, zda je na svém ,hrbeté”
silny minimalné tfi milimetry a zda
nam dobre padne do ruky. Rukojet
by méla byt vykrojena, aby se nam
do této mezery vesly prsty a ne-
bouchali jsme se jimi pfi krajeni
o prkénko. Nemél by byt take pfilis
tézky, aby nas prace s nim zahy
neunavila. Zapomernite na vyhod-
né koupé, pokud chcete mit doma
opravdové pomochniky.

JAKE PRKENKO?

K nozi samoziejmé patfi prkénko
na krajeni. V posledni dobé se dis-
kutuje o tom, zda je lepsi dfevené, Ci
plastové prkénko. Ukazalo se, ze bak-
terie se kupodivu s dfevem kamaradi
meéné nez s plastem, i kdyz se dfive
hovofilo o opaku. At tak nebo tak,
krajet bychom méli na dostatec¢né
velkém prkénku, aby zpracovavane
suroviny nepfepadavaly. Samozfejmé
stejné jako noze musime prkénko
udrzovat v dokonalé Cistoté.

CO TO JE, KDYZ SE
REKNE: KRAJEJTE...

» NAJEMNO: Na hodné malické
kousky, velké asi jako Spendlikova
hlavicka, krajime predevsim zeleni-
nu, ktera se bude pridavat do oma-
Cek, nadivek a polévek. Jde o to,
aby rychleji zmékla a ,ztratila se”

v pfipravovaném pokrmu. Nejlepsi
je zeleninu, napfiklad mrkev, nakra-
jet na tenka kolecka, celer na tenkeé
platky, pak na prouzky a ty nakonec
na malické kousicky.

KRAJENI

Rika se, ze spravny kuchaf se nerozloudi se svymi
nozi. Stéhuje se s nimi z restaurace do restaurace,
ale i z bydlisté do bydlisté, bere si je na cesty.
Dobfre vi, Ze poradny ntiZ mu usnadnuje praci.

» NAHRUBO: Na zhruba
pulcentimetrové kousky kraji-
me zeleninu napfiklad do salatu
a masovych nebo zeleninovych
smési, jak vyzaduje napfriklad indic-
ka, mexicka a asijska kuchyné. Né-
kdy je take vhodne nakrajet néktere
druhy zeleniny najemno a dalsi zase
nahrubo. Jidlu to totiz doda lepsi
strukturu.
» NA PROUZKY NEBO NA NUD-
LICKY: Tak krajime zeleninu nebo
maso zejména do Cinskych pokrmu,
zeleninu pak i do salatt. Mohou byt
rizné dlouhé, Siroké a vysokeé, kazdy
ma rad jinou velikost. Zeleninu jako
mrkev nejdrive nakrajime na kolecka,
ty pak na prouzky. U masa dbame
na to, aby se pfi rychlém smazeni
stacilo propéct, idealni jsou prouzky
cca 3 mm silné a 3—-5 cm dlouhé.




» NA KLINKY NEBO NA MESICKY:
Tak krajime zeleninu, napriklad ci-
buli, fedkvicky, rajcata. Inspirovat se
muzeme tvarem jednotlivych dilku
mandarinky.

JAK ROZDRTIT
CESNEK

Strouzek oloupame a poté
rozdrtime plochou cepele. Nasled-
né ho nakrajime na mensi kousky
a znovu dukladné rozetfeme cepeli
noze. Cesnek rovnéz muzeme roz-
drtit v hmozdifi nebo na jemném
keramickém struhatku. Vétsina
z nas sahne po malém pakovém lisu
na ¢esnek, z toho ovsem profesio-
nalum naskakuje husi ktze.

JAK PERFEKTNE
NAKRAJET CIBULI

ZkuSeni kuchati cibuli oloupaji,
rozkroji napolovic a pak ji prokrajeji
kolmo na jednotlivé mésicky tak,
aby u kofene zuUstal kousek bez
fezu. Délaji to proto, ze jednotlivé
vrstvy pak pfi krajeni nemaji ten-
denci ujizdét. Za nozem zustanou
perfektni kosticky.

JAK KRAJET
CIBULI BEZ SLZ

Existuje fada osvédcenych
babskych rad. Napfiklad muzeme

pred krajenim potfit prkénko octem.

DalSi moznosti je vlozit cibuli, kte-

INZERCE

rou chceme nakrajet, na deset az
patnact minut do mrazaku. Mnoz-
stvi tékave latky, uvolnované pfi

krdjeni do vzduchu, se vyrazné snizi,

a pfitom nedojde ke zméné chuti.
Tretim osvédcenym pomocnikem je
citronova Stava. Rozkrojime citron

a béhem krajeni cibule jim prubéz-
né potirame Cepel noze. Vznikla
chemicka reakce zabrani zeleniné
uvolnovat tékaveé latky do vzduchu.

CINA" JAKO
Z INTERHOTELU

® 100 g libového veprového masa

e 2 |zice dezertniho Ci bilého vina

e ? spetky koreni péti vuni (nebo kari)
e 0 spetky soli ® > mladé cukety

® | mala mrkev e 1 kapie

® | jarni cibulka s nati (nebo porek)

® | (ZiCka sojove omacky

® 2 [Zicky solamylu e 3 (Zice oleje

Maso nakrajime na tenké nud-
licky, promichame s korenim, soli
a 1 lzici vina. Cuketu nakrajime
podélné na co nejtenci platky a pak
jesté na tenké nudlicky. Mrkev oskra-
beme a zeSikma nafezeme na velmi
tenka kolecCka. Z cibulky odfizneme
kofinky, zbavime ji vyschlé vnéjsi
vrstvy, zaschlych koncu nati a nakra-
jime na kolecka (z porku vyuzijeme
bilou ¢ast). Sojovou omacku, dru-
hou lzici vina a solamyl smichame
s 50 ml vody. Ve woku ¢i panvi roz-
palime 2 |Zice oleje a vlozime maso.
Rychle michame tak, aby se osmah-
lo ze vSech stran. Za cca 1 minutu
ho vysypeme na talif. Panev vratime
na sporak, prilijeme zbytek ole-
je a vhodime zeleninu. Po minuté
michani vlijeme tekutinu a michame,
aby omacka zhoustla. Nakonec vra-
time maso, zamichame a podavame
s ryzi nebo ryzovymi nudlemi.

-kor-
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Vysoky obsah proteinu,
minimalni obsah tuku

Skyr dava silu muzim
a krasu zenam

www.bohusovickamlekarna.cz
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PRVNI MAJ JE PORAD LASKY CAS

KdyZ byli nasi sy-
nové mali, pravda,
pred t¥iceti peti
lety, byli stras-
né zvédavi, co to
ten Prvni madj

je. Rodice je dali

na starost babiéce

a dédelkovi a nijak
Stastné se netvarili, Ze odchazeji.
Prece by se méli radovat, Ze jdou

v tom privodu, kterg kluci sledova-
li v televizi, a mohou mavat néjakgm

lidem na tribuné, kte# jim rovnéz mavayji.
Synci chtéli také jit a mavat.

A tak jsme je ndsledujici rok vzali s sebou.
Dostali viajeky a dvé hodiny stali s ndmi do-
spélaky v chumlu v bolni ulici a poslouchali Feli,
které je viibec nebavily. Pak jsme se sefadili, usli
200 metri kolem tribuny na jedné strané na-
mésti a na konci ndmésti se s ostatnimi rozesli.
To je vSechno?!

1741 =T =,

Koupili jsme jim zmrzlinu a odpole-
dne jeli na vilet. A jejich tata mi dal
pod néjakou b¥izou pusu, abych jim
neuschla. ,,To je 1. maj,“ Fikal.
Ve skole se pak ulili, Ze 1. maj
se slavi jako svatek pracujicich
na pamatku krvavého potlaleni
stavky délnikd v Chicagu za osmi-
hodinovou pracovni dobu.

Dnes prvomadjové privody ves-
nicemi a mésty nechodi. Ale Prvni
mdj svatkem zistal. V piredmdjovou noc

se hlidaji mdjky a potadaji se u nich ve-
selice. Studenti maji svou slavnost, majales. Pro
zamilované z Prahy a okolf je tento den spojen
s prochdzkou na Pet#in a se zvykem noseni ky-
tice k sose Karla Hynka Mdchy. K tomuto dni se
pordd vztahuje tradice, Ze by kazda divka & Zena
méla bgt polibena pod rozkvetlgm stromem nebo
bitizou, jinak uschne. Ani mdjovy desticek by ji
nepomohl. Tak na to rozhodné nezapomeiite!
-kov-

NOVE PRICHUTE A HLASU)
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Bohusovicky gy

MLEKARNA

Skyr v kuchyni

Brusinkovo-matovy

Skyr shake

Potiebujeme:

250g  Skyr BohusSovickd mlékarna jahoda
1dl brusinkového dzusu

0,5dl  jable¢ného dzusu

7 matovych listkd

6-8 kostek ledu

oA j THAIIICE

kv wamsall PROTHINU
L B R R EE

gy

Postup: B3 M/
wY AL

Skyr, obé d7usové pfisady et
a 5 listk( maty dame

do kuchyniského robotu a umixujeme drink jemné
konzistence.

Do sklenice dame led, zalijeme jej shakem a ozdobime
listky maty.

Co je Skyr?

Skyr je zakysany mlécny vyrobek, jehoZ receptura pochazi
z Islandu. Po cela staleti jedi Islandané Skyr namisto
jogurt( a tvaroh(. Diky Bohusovické mlékarné mate
moznost tuto alternativu také vyzkouset.

Skyr je velice oblibeny predevsim diky svym nutri¢nim
hodnotam, konkrétné je to VYSOKY OBSAHU PROTEINU
(BILKOVIN) a MINIMUM TUKU.

|

|

|

|

|

|

|

e Chcete si pochutnat, ale pii tom dat |
Vasemu télu, co potrebuje? |

e Chcete zahnat hlad nadlouho a p¥i tom '

se neprejidat? :

e Chcete zhubnout? |

e Chcete mit vydrz a silu pfi sportu? I
Skyr je odpovédi na vSechno. Diky vysokému obsahu |
bilkovin nadlouho zasyti. Bilkoviny jsou nesmirné dalezité |
i pri redukci vahy. Pokud ma Vase télo dostatek bilkovin, |
nehladovi, je ,spokojené” a mlze hubnout. V kombinaci |
|

|

|

|

s minimem tuku je to vyrobek, ktery je vhodny pro vsechny,
ktefi chtéji jist zdravé a Zit aktivné.

zestka Z1) ZDRAVE, Z1J SKYR!

Boravkovy

Skyr kolac

Potiebujeme:
Korpus: 10 celozrnnych maslovych susenek, 60 g kokosového oleje,
1 IZice cukru krystal

Krém: 500 g Skyr BohuSovickd mlékdrna natur, 250 ml smetana 32 %
Kapucin, 50 g medu, 1 vanilkovy
lusk, 3 platky Zelatiny

Poleva: 4 IZice bortivkového s
dZemu, 100 g Cerstvych boravek

|

I

|

|

|

I

|

|

| Postup:

I Rozd!'tinje na_lhrubo suéer]ky _
a smichdme je s kokosovym olejem.

| Dortovou formu (22 cm) vylozime

|

|

I

|

|

|

I

|

|

|

I

|
I
|
I
|
|
|
|
|
: - |
W men l
pecicim papirem a rukama vymackame [ . |
smés rovhomérné po dné. Formu ddme do TG e
mrazaku. |
Zelatinu p¥ipravime podle navodu. Dale do misky Ir,
dame Skyr, med, dfen z vanilky a dobfe vSe promichame.
Vychladlou Zelatinu vmichdme do malého mnozstvi |
Skyr krému a poté pridame zbyly krém. Diky tomuto postupu v krému |
nebudou hrudky. Uslehdme smetanu Kapucin do hladké pény I
a smichame ji s vyrobenym krémem. Vyndame z mrazaku formu
s korpusem a nalijeme do ni Skyr krém. Dame vychladit do lednicky |
minimalné na Ctyfi hodiny. |
Po vychlazeni servirujeme naporcované dilky na talifek, potfeme
je bortivkovym dZzemem a posypeme cerstvymi bordvkami. :

Mrazeny

Skyr jogurt

Potfebujeme:

2 broskve

60g tftinového cukru

250¢g Skyr BohuSovickd mlékarna natur

1 Cajova IZicka Cerstvé limetkové stavy
Postup:

Broskve nakrdjime 0.1

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: na mensi kousky
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

a ddme je zmrazit.

Poté je jemné rozmixujeme A “‘*.'“’S k /
y !
se titinovym cukrem. -y )

Pridame Skyr a limetkovou

$tavu, pokracujeme v mixovani, dokud nevznikne jemné
pyré. Smés dame do misky a na dvé az tfi hodiny
uchovame v mrazaku. Poté znovu cely krém mixujeme.
Mrazena pochoutka je pak pfipravend k servirovani,
nebo ji mGzZete schovat v mrazaku na pozdéji.



Poprvé se ve Velké vanocni soutézi v prodejnach COOP nehralo o automobily

a zajezdy. Jezisek v COOPu vyzkousel novinku a jako hlavni vyhru pripravil
poukaz na Kuchyni sna dle vlastniho vybéru v hodnoté 150 000 K¢.

Napéti, jaky bude o kuchyni za-
jem, by se dalo krajet. A zajem sku-
te¢né byl. Stastnym vyhercem nové
kuchyné se nakonec stal sympaticky
vysokoskolsky student Jaroslav
Groh z Lazni Bélohrad.

Prilezitost predat vyherci darkovy
poukaz si nenechal ujit pan Miroslav
Chudoba, pFfedseda pfedstaven-
stva druzstva Nova Paka, pod které
COOP v Laznich Bélohrad spada.

2. unora jsme se sesli na prodejné
v Laznich Bélohrad, abychom predali
hlavni cenu. Pan Chudoba se o pro-
dejné rozvypravél: , Tato prodejna
Jje v celém kraji vyhlasend, sesel se
zde personal, ktery si opravdu dobre
sedl. Je tu stabilni a sikovny tym.
Projevuje se to nejen na vysokém
obratu prodejny, ale také pri sou-
téZich. Zde nikdy neni problém, Ze
by prodavacky nenabizely soutezni
kupony. Vzdycky je to o lidech. Mam
pro né jen slova chvaly. Na jinych
prodejnach to takto skvéle neslape.”

Pfi rozhovoru pana predsedy
s vyhercem vyslo najevo, ze jsou
vlastné studijni kolegové. Jaroslav
Groh studuje prvni ro¢nik Technic-
ké univerzity v Liberci, kde Miroslav
Chudoba pred lety promoval. PFi
liceni studijnich zazitku ¢as krasné
plynul, na predavani hlavni ceny si
nikdo ani nevzpomnél.

Nakonec prece jen nastal ten
slavnhostni okamzik. Pan Chudoba
gratuluje vyherci a preje mu, aby
si nejen uzil prijemné starosti se
zarizovanim kuchyné, ale také to,
aby se mu v COOPu stale tak dobre
nakupovalo a aby mu studia Sla
pekné od ruky.

Tichy a skromny mladik nam
prozradil, ze v COOPu nakupuje
pravidelné. Jak v Laznich Bélohrad,
kde bydli s rodici, tak v Liberci, kde
studuje.

.Vyhra byla ohromné prekvape-
ni pro mée i pro rodice, ktefi tomu
nechtéli vabec uvérit. Sice jsme
jesté neméli Cas pfemyslet nad tim,
Jjak bude nova kuchyné vypadat, ale

céastka urcité bude stacit na velikan-

skou kuchyri se spoustou spotre-
bicd. V nasem rodinném domku je
na ni dostatek mista.”

Jak se s védomim vyhry skladaji

zapoclty a zkousky za zimni semestr?

,Uplné stejné jako bez ni. Nema
to na to vliv. Euforie se do znalosti
nepfenasi. Coz je mozna skoda,
byl by to prijemny studijni doping.
KaZzdopdadné s COOPem budeme
soutézit dal. Toto je nase prvni vy-
hra, a hned takto skvéla!”

My panu Grohovi prejeme, aby
zazil spoustu hezkych chvilek pfi
planovani kuchyné a uzil si mnoho
chutnych pokrmu, které v ni potom

Zatimco kuchyni vyhral muz,
Ctyfi skutry si nasly své damskeé ma-
jitelky. Ziskaly je Andrea Kolackova
ze Skalska (1), Miloslava KosaFova
z Oseku (2), Helena K¥izova z Ces-
kych Budéjovic (3) a Vendula Vica-

nova z Klasterce nad Orlici (4).

Prejeme stastnou jizdu a hodné
uspéchu v dalsich soutézich COOPu.

budou vznikat.
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RECYKLACE

K NOVYM
.. OKAPUM, PRIBORUM NEBO
KE KRASNYM SPERKUM

V Cesku postupné roste mno#stvi baterii, které jsou odevzdany k recyklaci.
V roce 2016 uz to bylo 45 procent ze vsech baterii, které se dostaly

do obéhu. Je pozitivni, Ze rok od roku pribyva lidi, kteri
baterie zodpovédné tridi a odnaseji na sbérna mista
vcetné sbérnych boxt v prodejnach COOP.

Stale je tu vSak dost lidi, kte-
fi néjakou ekologii nefesi a kvuli
nimz vice nez polovina baterii konci
ve smeésném odpadu.

BATERIE DO KOSE
NEPATRI!

Kdyz hodite pouzitou baterii
do popelnice na smésny odpad,
skonci na skladce nebo ve spalovné.
V obou pripadech se z ni uvolnuji
Skodlive latky vCetné tézkych kovd,
které znecistuji ovzdusi, pudu,
podzemni a povrchové vody. Kdyz
ale absolvujete par kroku navic
k nejblizSimu sbérnému mistu, pak
nejenze prirodu neznecistujete, ale
navic ji Setrite, protoze diky recyk-
laci z pouzitych baterii ziskavame
druhotné suroviny, zejména kovy,
které mohou slouzit k vyrobé
novych produktu. Recykla-
ce neni jen hezkeé slovo, ale
skryva se za nim proces,
jehoz prostfednictvim jsme
schopni ze sta kilogramu baterii
ziskat 65 kilogramu kovonosnych
surovin, které znovu slouzi lidem
k uzitku.

RECYKLACNI
KOLOBEH

Cesta recyklace zaci-
na tim, ze pouzité baterie
odnesete na sbérna mista,

kterych je po Ceské republice uz

cervené venkovni kontejnery na tri-
déni drobnych elektrospotrebicu

a baterii. Na popularité ziskava ode-
vzdavani baterii v obchodech. Ty
maji dokonce ze zdkona povinnost

ve svych provozovnach sbérné boxy
umistovat. Kdykoliv tedy pujdete
nakoupit do supermarketu, muzete
zde odevzdat i baterie.

Sbérna mista zfizuje take rada
zaméstnavatelu ve svych firmach.
Sbérné boxy najdete i na obecnich
a dalSich uradech. V obcich také
léta dobre funguji sbérné dvory.

A kdo nechce béhat na sbérné mis-
to s kazdou pouzitou baterii, tomu
muze dobfe poslouzit box ECO-

tivnim designu, ktery si zajemci
mohou zdarma objednat na
www.ecocheese.cz.

Baterie ze sbérnych mist svazi
spolecnost ECOBAT na t¥idici linku
do Kladna. Putuji sem

svozy z mést, obchodu
i Skol. Kdo by vSak cekal velkou
provozni halu, ten by se pletl.
Linka pfipomina spiSe tridicku
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brambor a neobejde se bez obsluhy
proskoleného personalu.

Baterie jsou peclivé trideny dle
typu a chemického slozeni. Odtud

jiz roztfidéné baterie putuji do firem,

které se specializuji na recyklaci

a zpracovani rtznych kovu. V Cesku
jde napfiklad o Kovohuté Pfibram,
kde se zpracovavaji baterie olovéné.
Neceld polovina (44 %) vytfidénych
baterii vSak sméfuje do zahranici,
napriklad do Némecka ¢i Polska.

K ekonomicky smysluplné recyklaci
je totiz zapotrebi velké mnozstvi
vstupniho materialu, v tomto pfipa-
dé vracenych pouzitych baterii.

RECYKLACE JE
CELKEM VEDA

Pro zpracovani béznych tuzko-
vych baterii se v zasadé pouzivaji
dvé cesty: pyrometalurgické zpra-
covani nebo mechanické a chemic-
ké zpracovani.

Pri pyrometalurgickém zpraco-
vani dochazi k hutnickému zpra-
covani baterii v obloukové peci
za vysokych teplot bez predchozi
mechanické upravy. Ziskavame pfi
ném:

1. Slitinu zeleza, manganu a niklu,
ktera slouzi pro vyrobu antiko-
rozni oceli, napfiklad pro chirur-
gické nastroje nebo kuchynske
drezy.

2. Oxid zine¢naty, ktery se vyuziva
pro vyrobu zinku a dale pro po-

vrchovou upravu kovu, napriklad

pro pozinkované popelnice.

2. Manganovy silikat, ktery se
uplatniuje jako nizkoprocentni
ruda v manganoveém prumyslu.
Mangan se obecné pouziva pro
zlepSeni mechanickych vlast-
nosti, napriklad k zuslechtovani
konstrukéni oceli.

Pfi mechanickém a chemickém
zpracovani dochazi nejprve k drceni
baterii a separaci kovu, plastu a pa-
piru a poté k louzeni ziskané jem-
nozrnné €erné hmoty. Jemnozrnna
¢erna hmota je smés burelu (oxidu
manganicitého), grafitu a elektrolytu
(chlorid zine¢naty nebo hydroxid
draselny), dale Zeleznych kovu a ko-
vového zinku. Nasledné se Cerna
hmota zpracovava metalurgicky

na zinek ¢i oxid zine¢naty a manga-
novou strusku. Nebo také louzenim
na uhlic¢itan zine¢naty, ktery se po-
uziva treba v kosmetickém prumyslu
nebo na vyrobu nékterych krému.
Zelezné kovy a kovovy zinek se také
dale zpracovavaji metalurgicky.

SUMA SUMARUM

Zda se vam to slozité? To zasadni,
co je dobré veédet, je, ze diky recyk-
lacnim procesum ziskavame mate-
rialové vystupy. Z jedné tuny tuz-
kovych baterii zhruba 167 kg oceli,
210 kg zinku, 205 kg manganu, 15 kg
niklu a médi. Z dalSich typu baterii
pak take olovo, kadmium, kobalt,
stfibro a lithium. Vyuzitelnost takto
ziskanych kovu je velmi Siroka —
od vyroby turbin, kovovych kon-

strukci, akumulatoru, elektrickych
vodi¢u a chladicu, stfesnich okapu,
popelnic, autobaterii, nastrojove
oceli, dobijecich i béznych baterii,
sklokeramickych varnych desek az
po pfibory, CD/DVD disky, mince,
kosmetiku nebo Sperky.

BUD, ANEBO!

Kazdy mame moznost volby.
Chovat se zodpovédné a dat pouzi-
tym bateriim $anci na ,druhy zivot”,
aby nam suroviny z nich po recyk-
laci znovu slouzily, nebo to prosté
neresit. Vérime, ze jsme vas timto
clankem presvédcili, ze je potreba
TO RESIT a ze tfidéni baterii ma
velky smysl.

Clanek vznikl ve spolupraci se
spolecnosti 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 opravnéni k provozovani
kolektivniho systému zpétného od-
beru prenosnych baterii a akumula-
tort na tzemi CR. Systém je finan-
covan témeér vyhradné z prispévku
vyrobcl a dovozcUl baterii do CR.

RECYKLACNI

SCHEMA

SPECIALIZOVANE

FIRMY SEPARUJI

Z VYTRIDENYCH
BATERIi KOVY.

NA TRIDICI LINCE
jsou baterie rozdéleny
podle velikosti
a chemického

slozeni.

ECOCHEESE
lze objednat
zdarma.

BATERIE
JSOU ZE
SBERNYCH
MIST SVAZENY
VOZY NA
TRIDICI LINKU.

RECYKLACI
ZiSKANE KOVY
SLOUZI K VYROBE
NOVYCH

PRODUKTU,
v¢. baterii.

BATERIE
V DOMACNOSTECH
(napf. v ovladacich,
hrac¢kach, drobnych
spotfebicich,
telefonech).

ODEVZDANI
NA SBERNYCH
MISTECH
(napf. cervené
venkovni kontej-
nery, obchody,
urady, firmy,

sbérné dvory).




Chilli sice pochazi puvodne
z Jizni Ameriky, ale za poslednich
Sest set let zdomacnélo v kuchy-
nich celého svéta. At pripravujete
indické zeleninové omacky, asij-
ské nudle, italské Spagety putta-
nesca nebo mexicke chilli con
carne, ostra chut chilli nesmi
chybét. To by ovSem byla
pouze klasika, ktera zadného
gurmana nezaskoci. Z téchto pa-
livych drobecku se daji vymyslet
jesté daleko zajimavéjsi dobroty.
Chilli si perfektné rozumi s coko-
ladou, s niz vytvari afrodiziakalni
pochoutku. Ani ndpoje nemusi
zUstat tohoto koreni uSetreny.
Zkuste je pridat do ovocnych
i zeleninovych smoothie. V zimé
vas krasné zahreje v Salku horké
¢okolady i kavy.

STUPNE HORKA

Scovilleho stupnice pro
meéreni palivosti papricek byla
vymyslena v roce 1912 Wilbu-
rem L. Scovillem a k porovnani
pouziva jednotku SHU (Scoville
Heat Unit). Papriky z rodu ca-
psicum obsahuji palivou latku
kapsaicin, ktera stimuluje re-
ceptory nervovych zakonceni
jazyka a zpuUsobuje pocit paleni.

DABELSKA
POCHOUTKA -

CHILLI
PAPRICKY

Hodnota palivosti vyjadruje, kolikrat
musi byt kapsaicin naredén speci-
alnim roztokem, aby palivost nebyla
detekovana. Zatimco u sladké pap-
riky je hodnota 0 SHU, nejpalivejsi
habanero papricky se chlubi Cisly
okolo 300 000 SHU, coz je vice,
nez ma peprovy sprej!

Kromé odlisné intenzity paleni
nabizi razné druhy chilli papricek
takeé ruzné chuté. Skutecni mistri
kuchari vi, ze nékteré druhy se hodi
spiSe k nakladani, jiné skvéele doplni
masita jidla a dalSim treba slusi co-
kolada a sladké chuté. Chcete-li se
pustit do degustovani, méjte v do-
sahu néco, ¢im pocit paleni v Us-
tech zmirnite. Ruce pry¢ od obycej-
né studené vody, po té by se cela
situace jenom zhorSila. Sahnéte
po mléku, jogurtu i jogurtovem
napoji. Nékteri zkuseni chilli jedlici
doporucuji na splachnuti i vodku
nebo teplou vodu s citronovou $ta-

vou. Stara Skola veli zajist palivost
suchym chlebem.

CHILLI DELA
HEZKA TELA

Kazdodenni konzumace
chilli se doporucuje pro
urychleni metaboli-
smu. Nedavna studie
kanadské univerzity Laval
ukazala, ze kapsaicin obsaze-
ny v prijaté potravé podporuje
prirozeny proces jeji premény
v teplo, namisto toho, aby se
energie ukladala v podobé tuku.
V tomto vyzkumu navic zjistili, ze
jidlo s chilli usnadnuje okamzité
spalovani tuku v prijaté potrave,
zatimco u jidel bez chilli dochazi
primarné ke spalovani sacharidu.
Pikantni je i zjiSténi, ze kon-
zumace chilli dokaze snizit nas
apetit. Studie prokazala, ze muzi
i zeny se po palivém jidle citili sy-
téjSi a jedli podstatné méne dal-
Sich potravin. Fascinujici je také
to, ze lidé povazuji palivé jidlo
za tucngjsi, nez ve skutecnosti je.
Nase téla jsou naprogramovana,
abychom si uzivali tuky a oleje,
protoze tuk je prece nositelem
chuti! Podle védcu je pro obézni-
ho clovéka velmi tézké presedlat




na potravu s nizkym obsahem tuku.
A pravé chilli muze byt reSenim.
Samozrejmé zadnou dietu nespa-
si konzumace extrémné palivych
potravin, pokud se k tomu nepfida
vyvazena zivotosprava. Chilli ovsem
muze byt pfi jejim dodrzovani pfi-
jemnym pomocnikem.

PALIVE ZDRAVI

Asi nejvétsim prinosem pro télo
je schopnost kapsaicinu navazat
se na rakovinové bunky a znicit je.
Vyzkumy ukazaly pozitivni dopad
predevsim na lécbu rakoviny prosta-
ty, plic, zaludku i slinivky. Schop-
nost kapsaicinu drazdit nervova
zakonceni a vysilat jimi ,faleSny
signal bolesti” se vyuziva také pro
tlumeni nejraznéjSich obtizi. Masti
s obsahem této slouceniny doka-
zou ulevovat od artrozy, revmatu
i bolestivych svalu a kloubU napf.
po sportovni namaze. Kapsaicin take
napomaha redéni krve, a je tedy vy-
nikajici prevenci pred vznikem krev-
nich srazenin. Diky antibakterialnim
ucinkiim napomaha pfri boji s infekci
a nejruznéjSimi chorobami.

Chilli papricky obsahuji kromé
kapsaicinu i dalsSi zdravi prospésné
latky. Prekvapivé je hlavné vysokeé
mnozstvi vitaminu C, B a E. Pokrmy
obohacené o chilli a dalsi palivé lat-
ky zesiluji obranyschopnost organi-
smu. Travici ustroji je odolnéjsi vuci
bakteriim i prujmovym onemocné-
nim. Konzumace ostrych jidel s chi-
lli by vSak mohla byt problematicka
pro jedince s citlivym zaludkem.
Potrapit muze také osoby s chro-
nickymi zanéty mocového méchyre
nebo ty, ktefi bojuji s atopickym
ekzémem a akndzni pleti.

COKOLADOVY
FONDAN S CHILLI

® 85 g kvalitni horké cokolady

® 85 g masla ® 85 g mouckového
cukru e 2 vejce ® 1o cerstvé chilli
papricky zbavenée seminek

® 30 g hladké mouky

e 2 (Z/ce horkého kakaa

® spetka kajenskeho pepre ® mouc-
kovy cukr na ozdobu

Troubu predehfejeme na 200 °C.
Cokoladu rozpustime ve vodni lazni
spolu s maslem. Poté nechame asi
pét minut odpocinout, aby smés
zchladla. Vejce a cukr uSlehame
do pény, ke smési za stalého Slehani
pomalu pfilévame cokoladu s mas-
lem. Nakonec pfidame nasekanou
chilli papricku. Mouku, kakao a ka-
jensky pepf smichame dohromady,
prosejeme do Cokoladové smési
a vmichame. Tésto rozdélime do fo-
rem dobfe vymazanych maslem
a vysypanych moukou. Pe¢eme asi
10 minut, aby fondan zustal uvnitf
jesté tekuty. Podavame jesté tep-

é posypané mouckovym cukrem
s domaci Slehackou, Cerstvym nebo
teplym ovocem.

KURE TERIYAKI

® 6 kurecich stehennich rizkt bez
kosti a ktize ® 4 [zice sOjoveé omac-
ky ®stava z 1 pomerance ® 3 [z/ce
medu ® 1 (zicka najemno nastrou-
haného cerstvého zazvoru

e chilli dle chuti ® stl e pepr

® | [zicka sezamoveho oleje

® | (zice olivoveého oleje

® |5 (Zice masla e jarni cibulka

a sezamova seminka na ozdobu

Ve vétsi mise smichame vSechny
ingredience na marinadu — sojo-
vou omacku, pomerancovou $tavu,

med, strouhany zazvor, chilli a se-
zamovy olej. Dobfe promichame,
aby se chuté propojily. Kureci maso
ocistime a nakrajime na nudlicky.
Obalime v marinadé a nechame
alespon hodinu odlezet v chladu.
Maso vyndame z marinady a zprud-
ka opeCeme na panvi s rozpalenym
olivovym olejem. Panev sejmeme

z tepla, kufe vyndame a do panve
vlijeme marinadu. Pfiddame maslo

a na mirném ohni nechame omacku
zredukovat a zhoustnout (staci asi
jedna minuta). Poté k omacce pfi-
dame opecené kufeci maso, lehce
prohodime a servirujeme. Podava-
me s ryzi, ozdobené oprazenymi
sezamovymi seminky a Cerstvou
jarni cibulkou.

ALOO TIKKI —

INDICKE BRAMBOROVE
PLACKY

® 4 brambory uvarené ve slupce

® 5 [zic strouhanky e 1 [zicka mle-
teho kminu e Y2 [ZiCky suseného
drceného chilli ® Y2 (zicky kurkumy
® | (zicka suseného koriandru

® | (zice cerstveho koriandru

® 3 (ZiCky koreni tikka masala

® ] najemno nasekana zelena chilli
papricka ® Y2 [ziCky suseného za-
zvoru ® syl dle chuti

® olej na smazeni

Varené brambory najemno na-
strouhame a spojime se zbyvajicimi
ingrediencemi vyjma oleje. Z ho-
tové smési vytvarime malé placky,
které smazime na oleji. Podavame
jako samostatné jidlo s nakladanou
zeleninou nebo jako pfilohu k hlav-
nimu jidlu.

-drei-
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VITAMIN K

v potrave,
nasi

Pismeno K,
jimz se tento
vitamin ozna-
Cuje, je od-
vozeno z né-
meckého slova ”'“
,Koagulation®, ‘
tedy od nazvu
procesu srazeni
krve. V krvi mame
krevni desticky,
specialni bunky,
které se staraji o to,
abychom nevykrva-
celi. S pomoci nékoli-
ka bilkovin, takzvanych
faktoru srazeni krve,
zajistuji v€asné
vytvoreni krevni
srazeniny v misté -4,
krvaceni. Oviem i
bez vitaminu K by
se urcité bilkoviny krevniho
srazeni ani nevytvofily a krvaceni
by se zastavovalo obtizné. Lékafi ho
proto nékdy pacientum predepisuji
pred véts§imi opera¢nimi vykony,
aby se snizilo riziko pooperacniho
krvaceni.

+~KACKO" TOHO
UMi HODNE

Vitamin K ma i fadu dalSich
prednosti: je nezbytny v proce-
su mineralizace kosti, bunécného
rustu a metabolismu proteint cévni
stény. Podle nékterych studii po-
maha vyuzit v téle vapnik, a snizo-
vat tak riziko zlomenin. Muze byt
rovnéz dulezity k udrzeni zdravych
kosti u zen vyssiho véku. Bylo pro-
kazano, ze vitamin K nejen blokuje

Vitamin K pati#i mezi vitaminy rozpustné v tucich.
Lisi se od ostatnlch vitamint tim, Ze ho ne]en prijimame
o~ ho i bakterie
mikrofléry.

ale vytvari
stfevni

hromadéni vapniku v tepnach, ale
také vyznamné snizuje jiz existujici
vapenné usazeniny. Dalsi vyzkumy
naznacuji, ze ,kacko"” muze hrat po-
zitivni roli v prevenci rakoviny a byt
prospésné pro nemocné po radio-
terapii. Vitamin K byl rovnéz zarazen
do arzenalu latek podporujicich
srdce a snizujicich LDL cholesterol.
Nedostatek vitaminu K je v na-
Sich zemépisnych Sirkach vzacny.
Pokud nastane, projevi se poruchou
srazeni krve. Postizenym jedincim
trva dlouho, nez se jim zastavi krva-
ceni ze sebemensi rany. Tvofi se jim
snadno a zdanlivé bez pficiny mod-
finy, krevni podlitiny a krevni vyrony.
Ohrozeni jsou zejména lidé s po-
Skozenim jater (a také alkoholicil),

nemocni s poruchou vstrebavani
zivin, s prujmy a pacienti dlou-
hodobé ziveni nitrozilné.
Nedostatek vitaminu
K se vSak muze pro-
jeviti u pacien-
tu chronicky
uzivajicich
antibiotika,
ktera vyhu-
bi stfevni
mikro-
floru. Take
vysoké
davky
vitaminu E
se mohou
podepsat
na potizich
zpusobenych
nedostatkem
vitaminu K.

PEPEK NAMORNIK
MEL VYHRANO

Bakterie v tenkém strevé vytvo-
fi zhruba polovinu denni potreby
vitaminu K. Zbytek bez problému
pokryje nase bézna strava. Jeho
nedostatkem urcité nebudou trpét
ti, ktefi maji radi tmavé zelenou
zeleninu, jako je Spenat, brokolice,
kapusta, ruzickova kapusta, kadera-
vek. Dale se vyskytuje v lusténinach,
bramborach, mrkvi, olivach a oli-
vovém oleji, jatrech. Je-li nezbytné
dodavat vitamin K jinak nez potra-
vou, uvadi se davka 1 mikrogram
na kilogram potravy denné. Pfijem
vitaminu K jako potravinového
dopliku by se vSak mél rozhodné
konzultovat s lekarem.

E3



SPENATOVE
LASAGNE

® | baleni lasagni
® 800 g cerstveho nebo mrazeného
listoveho spenatu ® 2 mensi cibule

® 4 strouzky cesneku
® 50 g mas
® 5 [zice |
® 400 ml

nebo rostlinneho tuku

adKe IMmMouky

Ska @ 300 g nastrou-

haného parmazanu nebo jiného

uon

tvrdého syra ® zeleninovy

® sl e pepr

Na oleji osmazime pokrajenou
cibuli, cesnek, pfidame $penat,
zeleninovy bujon a kratce povafri-
me. Na beSamel rozpustime mas-
lo, pfisypeme mouku a usmazime
svétlou jiSku. Zalijeme mlékem,
dobfe rozmichame a zlehka prova-
fime. Osolime a okofenime mletym
peprem.

Lasagne vkladame po 3-4
kusech do vrouci osolené vody
s trochou oleje a nechame chvili
zmeéknout. Pfendame je na talif,
pfipadné vhodime do misy s ledo-
vou vodou. Pak vrstvime stfidavé
do vymasténého pekace - lasa-
gne, beSamel, Spenat, syr. Posledni
vrstvu beSamelu posypeme zbylym
nastrouhanym syrem. Pekac pfikry-
jeme poklici nebo alobalem a dame
do trouby vyhraté na 180 °C. Po pul

1741 =T =

hodiné odkryjeme a dopékame asi
10 minut do mirného zezlatnuti
povrchu.

OMELETY
S KADERAVKEM

® 3 vajec ® 6-8 (Zic mleka ® 3 (Zice
polohrubé mouky e 1 (zicka soli

® 500 g mrkve o 5 listu kaderavku

® 3 [zice masla nebo rostlinneho
tuku e 2 cibule ® spetka mletého

pepre ® spetka soli

Vejce dobre naslehame s mou-
kou, pfiddme mléko a osolime.

Z uvedeného mnozstvi pfipravime
4 silnéjSi omelety. V hlubsi pan-

vi na tuku orestujeme nadrobno
nakrajenou cibuli, pfidame na drob-
néjsi kostky pokrajenou mrkev.
Dobre promichame a prikryjeme
poklici.

Kaderavek dobre proplachne-
me, nadrobno nakrajime a pridame
na panev. Mirné osolime, opepfime
a za obcCasného promichani ne-
chame pod poklici na mirném ohni
dojit domeékka.

Na polovinu omelety navrstvime
pripravenou zeleninu, druhou polo-
vinou ji prikryjeme.

Podavame s bramborovou kasi
a zdobime platkem rajcete, papriky,
zelenou petrzeli. -kor-
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VITEJ

NA SVETE!

Maly vonavy uzlicek, ktery jste si erstvé prinesli
z porodnice, v sobé skryva mnoha prekvapeni.

NEJKRASNEJSI
MIMINKO
POD SLUNCEM

Kazda maminka pravem pova-
Zuje své miminko za to nejkras-
nejsi stvoreni na sveté. Nicmene
i ji muze prekvapit hrbolatost
hlavicky, kterou zpUsobuje tlak,
jenz na ni byl vyvinut v porodnich
cestach. Beéhem dvou tydnu se
tyto nerovnosti srovnaji. Lékari
doporucuji k miminku pfistupo-
vat a mluvit z rdznych stran, aby
hlavicka na preferované strané
neslehla. Na horni casti lebky je
meékké misto vytvarejici malou
prohluben, kde kosti jeSté pevné
nesrostly k sobé. Dochazi k tomu
okolo 18. mésice véku. Do té doby
muze fontanela prozradit mno-
hé o zdravotnim stavu miminka,

a doktofi ji proto pfi pravidelnych
kontrolach sleduji a méfi.

Novorozenci maji Sedomod-
ré oci, jejichz barva se muze —

a nejspiSe také bude — postupem

1
-
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Néktera pi‘ijemné jind uz méné.

Jednou na né vsak budete
s Gsmévem vzpominat.
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—) T
T

) v

casu meénit. Je tedy predcasné ha-
dat, po kom takové blankytné zraky
vlastni. Zaskocit vas mohou zarudla
a natekla vicka, coz je opét normal-
ni jev po porodu. Bézné je také to,
kdyz novorozenec Silha.

Jesté v porodnici vas muze
prekvapit novorozenecka zloutenka,
objevujici se druhy nebo treti den
po porodu. Zaskoci skoro polovinu
maminek. Lécba probiha neboles-
tivé pomoci fototerapie — modrym
svétlem s nizkou vlnovou frekvenci.
Zluté barvivo se rozbije a nasled-
né jej novorozenec vylouci moci.
Nejlepsi prevenci zloutenky je Caste
kojeni.

Malé holcicky mohou prebrat
z matcina téla zenské hormony.

Po porodu proto mohou mit zvét-
sené prsni zlazy, z nichz dokonce
po zmacknuti muze vytékat mléko.
Potrapit je muze také vytok z geni-
talii, ktery se vSak do nékolika dni Ci
tydnu uplné ztrati.

NEDOKONALY
ZRAK A SLUCH

Novorozenec dokaze v prv-
nich tydnech zivota zaostrit
pouze na vzdalenost maximalnée
40 cm. Obraz navic vidi obra-
ceneé a Spatné rozeznava barvy.
Nejlepsi je kontrast cerné a bilé.
Mnozi odbornici se priklanéji
k tomu, ze novorozenec dokaze
dobre rozeznat Cervenou barvu,
ktera evokuje matcinu délo-
hu. Proto doporucuji miminka
zavinovat pravé do Cervené latky.
Nedokonaly zrak je takeé duvo-
dem, pro¢ nastavajicim mamin-
kam tmavnou prsni dvorce a proc¢
se zvetsuji. Miminku to umoz-
nuje nasmerovat se k matcinu
prsu a nakrmit se. Po porodu
miminka hure slysi do doby, nez
vyschne plodova voda ve slu-
chovém ustroji. Dokazou vSak
rozeznat mamincin hlas i hlasy,
které na né mluvily uz pri pobytu
v déloze.
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Novorozenec se svym okolim
komunikuje od prvni chvile i beze
slov. Prostfredkem dorozumivani je
nejenom plac, ale také nejruznéjsi
grimasy Ci pohyby. Dfive se dopo-
ruc¢ovalo nechat miminko vyplakat,
aby svym placem nemanipulovalo
s rodi¢i. Od takového pfistupu uz se
nastésti upousti, byt metoda kon-
trolovaného place je stale jednou
z rodicovskych taktik.

Bystra maminka brzy zjisti, co
jaky pla¢ u miminka znamena — zda
ma hlad, je mu horko ¢i zima nebo
chce jen pochovat. Mnozi rodice se
na vlastni kbzi presvédcuji dokon-
ce o tom, ze jim miminko naznaci
i potfebu vylucovani. Toho vyuziva
tzv. bezplenkova komunikacni me-
toda. Svou potfebu miminko dokaze
na chvilku zadrzet a vyprazdnit
se s asistenci mimo plenku.

To takeé zduvodnuje, proc vas
miminko Casto pocura po roz-
baleni plenky. Pokud vsak tuto
schopnost komunikace rodice
nerozeznaji, s pribyvajicim vé-
kem ji dité ztraci.

Nevyspani je nejvétSim
straSakem nastavajicich rodicu.
Miminka nemaji vytvofeny rezim
a netusi, ze se narodila do ro-
diny, v niz je zvykem prospat
bez probuzeni celou noc. Jejich
navyky se ovsem s postupujicim
casem méni a vyplati se trpélivost
alespon v prvnich tfech mésicich.
Ke klidnému spanku pomaha dobre
vétrana mistnost, postylka bez
rozptylujicich hracek, ale hlavné
mamincina pfitomnost. V prvnich
tydnech neni nic Spatného na tom,
kdyz budete chtit se svym détatkem
sdilet spole¢nou postel — usnad-
ni vam to pripadné nocni kojeni
a mnozi odbornici zastavaji nazor,
ze tim snizujete riziko nahlého umrti
kojence , nebot se diky tomu sladuji
biorytmy matky a ditéte.

Néktera miminka potési, kdyz jim
ke spani pustite tzv. bily Sum. Z dé-
lohy totiz nebyla zvyklad na naprosté

ticho. SlySela tlukot matcina srdce

a dalSi procesy v téle. Proto se jim
dobre spi za zvuku vysavace, fénu
nebo v destivém dni, kdy kapky Sumi
a tukaji na parapetu. Na internetu
jsou tyto zvuky k dispozici zdarma,
pfipadné je mozné koupit specialni
prehravace a chuvicky. Faktem je, ze
univerzalni rada pro kvalitni spanek
miminek neexistuje. Maminka by

se mela naucit, ze odpocivat muze

i pres den, kdyz jeji drobecek pravé
spinka. Coz se snadno fekne, avsak
mnohdy tézce udéla.

Hlavné v prvnich mésicich muze
miminka trapit ublinkavani. Casto
za tim stoji reflux zpUsobeny nedo-
vyvinutou zaklopkou mezi jicnem
a zaludkem. Zatimco néktera mi-
minka pouze lehce ublinkavaji, jina
mohou bojovat se silnym refluxem,

pfi némz se do jicnu i ustni duti-
ny dostava natravené mléko. Je to
nejspise tak nepfijemné, jako kdyz
dospély bojuje s upornym palenim
zahy.

Prevenci je vyvySena polo-
ha miminka pfi kojeni. Je mozné
zakoupit specialni matracové kliny
nebo jednoduse postylku na jed-
né strané podlozit. Po kojeni byste
méli nechat miminko odfihnout
a nedélat s nim prudké pohyby. Pfi
silném refluxu se doporucuje nosit
miminko v $atku nebo ergonomic-
kém nositku. Castéjsi zvraceni muze
zpusobovat také intolerance nékte-
ré potraviny, nej¢astéjsim alerge-

nem je kravské mléko. Doporucuje
se tedy konzumovat nejprve kysané
mlécné vyrobky, které miminka lépe
snasi. Resenim muze byt i podavani
antirefluxniho mléka nebo primi-
chani vytazku ze svatojanského
chleba do materského mléka.

Mnoho mésicu jste se na nového
¢lena domacnosti tésili a po porodu
jste oCekavali naval euforie. Na roz-
dil od idealizovanych pfibéhu se
u vas ovsem podobny pocit nemusi
dostavit. Malokdo se k takovym
myslenkam pfizna, protoze néco ta-
kového se prece spravnym matkam
nestava. Mnoho zen se vSak musi se
svou novou roli matky nejprve szit.
Hormonalni vykyvy méni nalady
rychleji nez aprilové pocasi, Casté
kojeni, nedostatek spanku, bolest

zad a neporadek v domacnosti
nikomu na optimismu nepfidaji.
Pokud vas prepadne pocit
vlastni nedokonalosti, vézte, ze
nejste jedina a je to naprosto nor-
malni. Nebojte se pozadat okoli

o pomoc - jidlo z mrazaku nebo

nedalekeé jidelny uSetfi Cas stra-

veny u plotny, o pradlo se muze
postarat nékdo z pribuznych
nebo profesionalni pradelna.

Vy si uzivejte pouze pfitomnost

svého drobecka a snazte se na-

ladit na stejnou vlnu. Doporucu-

je se co nejcCastejsi kontakt kuze

na kuzi. Svléknéte se do spodni-

ho pradla a zahfivejte drobecka
na své hrudi. Pomaha to také pfi
tvorbé mleka.

Novorozenci vylucuji nejvice
feromonuU na hlavicce — doma se
tedy vyhybejte pouzivani Cepicky
a uzivejte si vune svého miminka,
jak nejcastéji je to mozné. Dovolte
si plakat a rozcCilovat se, naucte se
ale také relaxovat. Protoze pred-
pokladem spokojeného miminka
je spokojena matka. A kdysi nékdo
moudry prohlasil: za kazdym usmé-
vavym uzlickem je matka, ktera ma
obcas pocit, Ze naprosto selhava.
Vézte, ze za par tydnu uz na vse
budete vzpominat s usmévem.

-drei-
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Za potravinou s tajuplné zné&ji-
cim nazvem se skryva ryze Ceska
bylina — tolice vojtéska. Pojmeno-
vani pochazi z arabstiny a v prekla-
du znamena ,otec vSech potravin®.
Od pradavna je vyuzivana jako pro-
stfedek pro zpomaleni starnuti or-
ganismu, ale jeji vyuziti je mnohem
Sirsi. Doporucuje se pfi obtizich
s mocovym ustrojim, pomaha pri
v§ech onemocnénich souvisejicich
s prekyselenim organismu a takeé
zlepSuje traveni a ulevuje od na-
dymani. Pravidelna konzumace je
vyhodna predevsim pro diabetiky,
protoze podporuje vstfebavani a vy-
uzivani cukru a stabilizuje jeho hla-
dinu v krvi. Diky vysokému obsahu
chlorofylu pomaha bojovat s nej-
ruznéjsSimi zanéty a posiluje imunit-
ni systém. Kromé vysokého obsahu
bilkovin se chlubi nezanedbatelnym
mnozstvim vitaminu D.

Semena vojtésky se vyuziva-
ji naklicena. Klicky maji jemnou
chut podobnou fefise ¢i mladému
hrasku a hodi se k pfimé konzumaci
v salatech, skvéle dochuti pecivo
s maslem &i syrem a neurazi ani jako
dekorace polévky. Odbornici vsak
doporucuji konzumovat je zastu-
dena, aby si zachovaly co nejvyssi
podil enzymu, vitamind i mineralud.

Kliceni semen vojtésky neni nijak
slozité. Seminka nechame pres
noc namocena ve vode, poté vodu
slijeme a semena rovhomérné roz-
prostfeme na keramickou nadobu
(neni nutné vykladat vatou). Dvakrat
az trikrat denné seminka zastfikne-
me vodou, aby nevyschla. Po tfech
dnech za¢nou seminka klicCit a je
mozné je konzumovat nebo je mu-

Nazev tohoto seminka primo svadi ke slovnim
hrickam, Ze se jedna o alfu i omegu naseho
zdravi, silného imunitniho systému
i dobrého zazivani. Ovsem slovo alfalfa
nema s fectinou nic spole¢ného.

zete nechat vyrust do vétsi délky.
Vyplati se dalsi semena vysévat vzdy
dva az tfi dny po sobé, aby zasoba
klicku vydrzela.

POMAZANKA
S AVOKADEM
A VOJTESKOU

® | zraleé avokado e Y [Zice olivove-
ho oleje e stava z poloviny citronu
® | strouzek cesneku ® sul ® pepr
® hrst naklicenych semen vojtesky

® Cerstvé celozrnné pecivo

Avokado vydlabeme a smicha-
me s olivovym olejem, citronovou
Stavou, prolisovanym Cesnekem
a rozmixujeme tyCovym mixérem.
Ochutime soli, pepfem a podavame
s celozrnnym pecivem dozdobené
naklicenou vojtéskou.

VAJECNY
SALAT S KRENEM
A VOJTESKOU

® 6 vajec ® 4 rajcata ® Y2 cinskeho
zeli ® 1 miska naklicene vojtesky

e 4 cm krenu ® 500 g biléeho
Jjogurtu e 1 hrst petrzelové naté

® | mensi petrzel ® sul e bily pepr

Vejce uvafime natvrdo, rajcata
spafime a oloupame. Do misy na-
strouhame kfen a petrzel. Pfidame
nasekanou petrzelovou nat, vojtes-
ku a nahrubo nakrajené cinské zeli.
Dukladné promichame. Pak smi-
chame s bilym jogurtem a dochu-
time soli a pepfem. Na zavér lehce
vmichame osminky vajec a rajcat.
Nechame vychladit. Podavame
s topinkami. -drei-
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