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VAZENI CTENARI,

uteklo to, vidte. V8ech-

ny ty pfipravy na Vanoce,
konec starého roku i pfi-
vitani roku je$té mladouc-
kého, do kterého vkladame
Casto mnozstvi tuzeb a prani. Je

to letopocet s devitkou na konci.
Devitka predstavuje v numerologii
¢islo zakonceni, zavrSeni a naplnéni.
Da se tedy predpokladat, ze v tomto
roce budou pokracovat trendy za-
pocaté letos, ale navic se uzavre cely
cyklus, aby otevrel dverfe pro novy
pocatek.

Své kouzlo ma i obdobi, které
pravé prozivame — masopust. Je jen
dobre, ze se do nadich vesnic a mést
jeho oslava vratila. Pravody, zabavy,
bohaty stul. Pokud namitate, ze sha-
zujete vanocni kila navic, kdo rika, ze
se musite t€mi koblihami, klobaskami
a jitrnickami nacpat k prasknuti!

Kdyz si date jen jeden maly kobli-
zek k odpoledni kavicce, kila nahoru
nepujdou. Na jelitka a jitrnicky, které
Vam obchody COOPu v této dobé
nabizeji, se srdce jen sméje. Kdyz
snite jednu z nich nebo pul a pul
a k tomu misku syrového kyselého
zeli, doplnite do téla zelezo, a jeste
posilite imunitu vitaminem C.

Po Popelecni stfedé prichazi
postni obdobi. Ur¢ité nam prospéje
vyvarovat se tézkych a tucnych jidel
a na talif pokladat co nejvic zeleniny
a naklicenych seminek.

| kdyz to za okny nevypada, jaro
se blizi. Zahradkafi pomalu zacinaji
pripravovat sadbu na pristi sklizen.
Slysite? Obcas i zatrylkuje kos.

At je Vam po cely rok
co nejvic do zpévu,
to preje Vase redakce!

MASOPUST

JAK SE CHOVAT
NA SJIEZDOVCE
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KUPUJEME |

H MLECNE
VYROBKY

Jak pravi klasik a text znamé détské pisnicky: ,Vyrobky
mlécné, to je marné, jsou blahodarné a vééné.“ Pojd'te se nyni
s nami podivat, jak vybrat skutecné kvalitni vyrobek, aby

mléény pramen zdravi skute¢né fungoval.

L Mléko a mlécné vyrobky jsou .
velmi nachylné ke zkaze. Kupovat
byste je proto méli pouze u pro-
renych prodequ u ﬂIChZJSte

a prodej mlécnych vyrobkd se musi
hybovat mezi 4 a 8 °C, coz by
2| zohlednit i sam spotrebitel.
3 obalech takovychto potravin
nusi byt uvedeno, do jakého data
musi dany vyrobek spotfebovat
imkou trvanlivého, suseného

]
]

a kondenzovaného mléka, na némz
je uvedena minimalni doba trvan-
livosti), a dale udaje o podminkach
skladovani.

Informaci ,spotrebujte do" ne-
berte na lehkou vahu. Pri konzu-

g

maci mléka a mlécnych vyrobku
po datu spotfeby mohou hrozit
zdravotni potize, nebo dokon-
ce otrava. Na druhou stranu se
nebojte zbozi s kratkou expiraci.
Sdruzeni ochrany spotrebitelu
__vysvétluje, Zze &im kratsi
ma trvanlivost, tim
meéneé byl mlécny
vyrobek prumyslo-
V& zpracovan a o to
méné konzer-
vacnich pfrisad
%4 do rl_éj bylo
~ pridano.
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OBALE, OBALE,
KTERY JE
NEJVYZIVNEJSI?

U mléka musi byt navic uveden
obsah tuku a zpusob tepelného
oSetrfeni. Podle obsahu tuku se
konzumni mléko uvadi na trh jako
plnotu¢né mléko (standardizované)
s obsahem tuku minimalné 3,5 %,
plnotucné selské nestandardizova-
né mléko s obsahem tuku stejnym,
jaky byl v mléce po nadojeni, ale
nejméneé 3,5 %, polotu¢neé mléko
s obsahem tuku mezi1,5% a 1,8 %

a nizkotucné (odstfedéné), které ma
nejvyse 0,5 % tuku. Jak uvadi server
Bezpecnost potravin, konzumni
mléko musi byt vzdy tepelné oSetre-
né, aby byla zaru¢ena jeho zdravotni
nezavadnost. Podle metody tepel-
ného osSetfeni (pasterace, vysoka
pasterace, UHT Ci sterilace, které se
lisi vySi dosazené teploty, teplotni
vydrzi a postupem provedeni) se
dosahuje ruzné miry trvanlivosti, ale
takeé urcitych rozdilt v chemickych

a senzorickych vlastnostech mléka.

U mlécnych vyrobku plati stara
znama pravda, ze v jednoduchosti je
krasa a v pfeneseném slova smyslu
i zdravi. Cim méné latek bylo do vy-
robku pfidano, tim lépe. Stejné jako
pro mléko, tak i pro bilé jogurty plati
prisna pravidla. Podle legislati-
vy nesmi bily jogurt obsahovat
zadna dalsi adivita (konzer-
vanty, stabilizatory ani zamérné
pridany enzymy). Do ovocnych
a ochucenych jogurtd mohou byt
pridané latky, které jsou legisla-
tivné povoleny (barviva, aromata,
stabilizatory). Slozeni

musi byt uve- a a
s

deno na obalu,
tu¢né nebo . il i
sxuks

jinak zvyrazné-

I’ i
Aol

né pak v pfipadé, Ze je dana slozka
dominantni v nazvu daného vyrob-
ku (napf. obsah jahod v jahodovém
jogurtu). Snazte se vybirat takové
mlécné vyrobky, které obsahuji co
nejvice pfirodnich slozek a co nej-
nizsi podil cukru a sladidel. Z vyzi-
vového hlediska nehraje roli, zda je
ochucujici slozka smichana s jo-
gurtem, nebo ji promichame az pfi
samotné konzumaci.

POZOR
NA NiZKOTUCNE
PRODUKTY

Notoricti dietafi budou automa-
ticky preferovat mlécné vyrobky,
které jsou oznacené jako nizkotuc-
né. Odbornici vsak radi, abyste si
vice v§imali udaju na etiketé. Snizené
mnozstvi tuku muze jit ruku v ruce
se zvySenym obsahem Skrobu,
jimz se mlécny vyrobek zahustuje.
A Skrob je jednim z polysacharidu,
tedy cukru! Konzumace nizkotuc-
nych vyrobku neni vyhodna ani
z divodu horsi vstfebatelnosti vita-
mind A, D, E a K, které jsou rozpust-
né praveé v tucich.

CEHO SE BAT
NEMUSITE?

Jisté se vam nékdy stalo, ze se
po otevreni na jogurtu objevila bila
tekutina. Jedna se o uvolnénou
syrovatku, kterou byste urcité neméli
vylévat. Ochudili byste se o zdravi
prospesné latky.

PRODEJ ZE DVORA
A MLECNYCH
AUTOMATU

V poslednich letech roste
poptavka po syrovém
mléce, nejspis pro jeho
vysoky obsah tuku a spe-
cifické chutoveé vlastnosti.
Jedna se o tepelné ne-
A oSetrené mléko, jehoz
- prodej podléha velmi
pfisnym pravidlum,
které resSi zejména veterinar-

ni zakon. Syrové kravské mléko ma
pfirozené vyssi obsah tuku, a tim
padem i vyssi energetickou hodnotu.
Z nutricniho hlediska se jinak nelisi
od konzumnich mlék prodavanych

v obchodnich sitich. Na véech mléc-
nych automatech, v nichz se syrové
mléko prodava, musi byt uvedena
informace tykajici se nutnosti toto
mléko prevafrit. Syrové mléko bez
oSetfeni muze byt prodano dvé
hodiny po nadojeni, poté viak musi
byt zchlazeno na 8 °C a prodano

do 24 hodin. -drei-

MASLO
A MLECNE TUKY

Jako ,cerstvé maslo” lze
oznacit maslo do 20 dnu
od data vyroby. Jako ,stol-
ni maslo” se oznacuje maslo
mrazirensky skladované nejdéle
24 meésicu od data vyroby pfi
teplotach minus 18 °C a niz-
Sich. Na rozdil od ¢erstvého
masla musi byt na stolnim
masle uvedeno i datum vyro-
by. U spotfebitelsky baleneho
stolniho masla je doba pouzi-
telnosti 20 dnu od data vysklad-
néni z mrazirenského skladu.
Pfi vybéru byste méli sledovat
obsah mlécného tuku. Evropska
i Ceska legislativa pozaduiji, aby
maslo obsahovalo minimalné
80 % a maximalné 90 % mléc-
ného tuku. Na pultech obchodu
se nejcastéji vyskytuji masla
s obsahem tuku 82 %. Obsah
vody sice spotrebitel na obalu
nenajde, nicméné legislativné je
maximum stanoveno na 16 %.
Ne vzdy lze z obalu zjistit zemi
puvodu, jednoznacné ji poznate
diky symbolu zdravotni neza-
vadnosti s kodem dané zemé
(na obalu jako maly ovalek napf.
se zkratkou CZ).
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MASOPUST,

MASOPUST, JEN ME HOLKA

NEVOPUST

At ¥ikate svatku mezi T¥emi krali a Skaredou (Popeleé¢ni) st¥edou masopust,
fasink, fasank, nebo ostatky, jisté mate alespon predstavu, jak tento lidovy
svatek probiha. V poslednich letech se z néj stava opulentni oslava jidla.
Bylo tomu tak i za dob nasich predka?

Ackoliv si mnoho lidi mysli, ze
se jedna o cirkevni svatek, neni to
pravda. Do cirkevniho kalendare
byl zapsan s ohledem na to, ze se
jeho oslava odviji od terminu Ve-
likonoc. Prvni dochované zminky
o slaveni ,masopustu” sahaji do 13.
stoleti, ale odbornici se samozrej-
mé pfiklani k tomu, ze se podobné
oslavy konaly uz daleko drive.

VSeobecné znamé jsou hlav-
né tfi posledni dny masopustu,

v nichz masopustni veseli vrcholi.
Drive se do masopustnich oslav
fadil i tucny Ctvrtek. Be€hem néj se

podavala veprfova pecené se zelim,
ktera se bohaté zapijela pivem.
Clovék mél sporadat tolik tucné-
ho, kolik snesl. Takové hodovani
melo zajistit silu po cely nadcha-
zejici rok. Dnes se povétSinou slavi
jiz zminéné tri dny — masopustni
nedéle, pondéli a Utery.

OD NEDELE
DO UTERY

Nedéle by mohla mit pfizvisko
tanecni. Po obédé se totiz zacalo
hrat na navsi. Hudebnici lakali vsech-

ny do hospody, kde se vyhravalo

a tancilo klidné az do rana. V pondéli
se v zabave pokracovalo, v mno-

ha vsich se vSak jednalo vyhradné

0 ,muzsky bal" uréeny pouze pro
manzele. Veseli gradovalo maso-
pustnim uterym, které je zname
hlavné pro svou prehlidku maskar.

V pruvodu hrala hudba a cho-
dilo se od staveni ke staveni, kde
se pokracovalo v hodovani. Kromé
zpévu, tance a vyvadéni veselych
kousku se masopustni pruvod ne-
obesel ani bez rtznych naschvalu.
Mazani sazemi, vykradani vajec
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nebo roznaseni slamy po staveni
nebyly ni¢im vyjimecnym. Pokud se
chtéla hospodyné vyhnout po-
dobnému fadéni, musela pravod
uplatit, nejcastéji koblihou smaze-
nou na sadle ¢i domaci palenkou.
Maskary se ale uplacely i vejci,
uzenym masem nebo zlataky!
Pruvody masek se liSily kraj
od kraje a v zasadé nemély zadna
zavazna pravidla. Ackoliv par vyjimek
by se naslo. Puvodné se napfiklad
do pruvodu nesmély zapojovat zeny,
bylo jim také zakazano prevlékat se
do masek. Masky Turka Ci laufra byly
urc¢eny pouze svobodnym muzdm.
Obvykle nesméli chybét kominici
jako symbol vymetani vSech lidskych
nesvaru, svatebcané a pohrebni
pruvod zobrazujici kolobéh zivota
a smrti. V Cele pruvodu chodila mas-
ka klibny (kobyly), kterou se maskary

snazily v jednotlivych chalupach
prodat. VSude dostaly jen par drob-
nych a k ,porazeni” kobyly doslo
teprve pred hospodou.

Jistou tradici byl také medvéd
s medvédarem. Tanec s medvédem
musela podstoupit kazda hospo-
dyné, navic se pry méla snazit pfi
tanceni vyskocit co nejvyse, to aby ji
vyrostl vysoky len ¢i konopi. Popla-
cavani hospodyné, vyvaleni ve snéhu
i symbolické polibky tohoto chlupa-
Cce pak mély zarucit plodnost.

Veseli pokracovalo zabavou
v hospodé, kde se tancilo, pilo
a hodovalo prfesné do pulnoci, kdy
se pohrbila basa jako symbol ukon-
ceni masopustniho veseli a nastupu
postniho obdobi a pfiprav na Ve-
likonoce. Skaredou stfedou pak
zacCalo Ctyficet dni bez tanec¢nich
a hudebnich veselic.

ZAPSANE
DEDICTVI

Oslavy masopustu se dostaly
i na seznam kulturniho dédictvi
UNESCO a nastésti se nezda, ze by
v moderni dobé upadaly v zapo-
mnéni. Jejich duch se vSak méni.
Nezazivame totiz to, co nasi pred-
kové. Nemusime si lamat hlavu
s nedostatkem potravin v zimnich
meésicich a sezonnost v jidelni¢ku
nam, pravda, mnoho nefika. O to
vic bychom se ale v tomto Case
méli zastavit a vyuzit postni obdobi
k tomu, abychom své leckdy ne-
zdraveé zvyklosti zkusili proménit.
A hlavné abychom nekrmili pouze
své télo, ale i svou dusi.

Presto nezapomente dle nasich
receptu vyzkouset par tradicnich
masopustnich delikates. -drei-
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SOUFFLE

. Jak uz sim nazev napovida, jde o pokrm francouzsky.
Konkrétné o nadychany dezert, ktery pat¥i
i na prvotridni menu téch nejvybranéjsich restauraci.

Historie této cukrarske po-
choutky saha az do 17. stoleti, kdy
se zjistilo, ze pfi pouziti nasleha-
nych vajecnych bilku, tedy snéhu,
tésto pfi peceni nabyde na objemu,
a jeho struktura je tak nadycha-
néjsi. Zasluhy za dnesni podobu
soufflé se pripisuji francouzskeé-
mu cukrari Vincentu La Chapelle.
Nazev soufflé je prfevzat rovnéz
z Francie, a to ze slovesa souffler,
coz znamena dychat, foukat. A na-
dychany, lehky, to jsou prvni z pfi-
zvisek, ktera by vas pfi konzumaci
této lahudky méla napadnout.

Soufflé je mozné pripravovat
v nejruznéjsich varia-

cich. At uz se priklonite ke klasickée

vanilkové ¢i ¢okoladoveé verzi,
nebo date prednost napriklad
syroveé varianté, urcité neslapnete
vedle.

Co se ingredienci tycCe, jde

o velice levny a nenarocny dezert,

nicmeéné pri samotné priprave je
nutné dodrzovat nékolik kroku,
které zaruci tu spravnou konzis-
tenci a typickou nadychanost. Ale
nemusite se obavat, pfi dodrzeni
par zakladnich pravidel je uspéch
zarucen. Vyberte si z naSich
receptU a vyzkousejte si pripravu
této famaozni lahtudky
o jesté dnes.

VANILKOVE
SOUFFLE

Zakladni recept, se kterym si
poté muzete libovolné pohrat
a vytvaret nejruznéjsi prichuté.
Staci do tésta pridat napriklad lzici
rozpustne kavy, kakaa ¢i trochu
citronoveé kury.
Soufflé je nejvhodnéjsi péct
v malych keramickych zapéka-
cich mistickach, které si nej-
prve dukladné vymazete
maslem a vysypete
* krupicovym cukrem.
Nutné je také zacit
vCas predehrivat
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troubu, a to na 190 °C, rost vlozte
spiSe do spodni ¢asti. Na dno trou-
by muzete umistit zaruvzdornou
nadobu s vodou, ktera se pfi peceni
bude vyparovat, a zajisti tak vhod-
néjsi prostredi.

Mnozstvi na pfipravu 4 porci:
¢ 50 g hladké mouky « 135 ml mléka
* 50 g cukru krupice « 30 g masla
* Y5 vanilkového lusku (popripadé
1 (Zice vanilkového extraktu)
e 3 vétsi vejce o Spetka soli

Do kastrulku nasypeme mou-
ku a pfilijeme asi tfetinu mléka,
rozmichame do hladké kase, poté
prfidame i zbylé mléko a vétSinu
cukru, asi lzici nechame do bilku.
Vlozime na mirny plamen a za sta-
lého Slehani nechame zhoustnout,
poté odstavime. Pfidame dren
z vanilkového lusku, popfripadé
extrakt, a zaSlehame maslo. Necha-
me zchladnout. Mezitim si oddé-
lime bilky od zloutku. Je nutné,
aby vejce méla pokojovou teplotu.
Do bilku pfisypeme Spetku soli
a zacneme Slehat. Jakmile zac¢nou
bélat a nabyvat na objemu, poma-
lu pfisypavame cukr a vysSlehame
do tuha. Do jiz zchladlé hmoty
zasSlehame zloutky a poté postupné
zlehka vmichame snih. Hotovym
téstem plnime formicky az po okraj
a ihned vkladame do zadni Casti
vyhraté trouby prfesné doprostred.
Asi 5 minut peceme na 190 °C, v té
dobé by se mélo tésto zacit zvedat.

Poté teplotu stdhneme na 175 °C

a pecCeme jesté priblizné dalsich 10
minut, dokud neni povrch zlatavy.
Béhem této doby troubu neotevira-
me! Mohlo by se stat, ze vlivem tep-
lotniho Soku dojde ke spadnuti tésta
nebo popraskani povrchu. Hotovée
soufflé ihned podavame s ovocnym
prelivem ¢i se zmrzlinou.

SYROVE
SOUFFLE

Slana varianta se vyborné hodi
jako predkrm spolecné s lehkym sa-
latem, popfipadé jako pfiloha k ma-
sum a omackam. | vtomto pripadé

nejprve dukladné vymazte formic-
ky maslem a vysypte polohrubou
moukou nebo jemné strouhanym
parmazanem, ktery vytvori skvélou
kurcicku. Troubu tentokrat pre-
dehrejte na 200 °C. Syr zvolte dle
vlastni chuti, ovSem doporucujeme
vyraznéjsi druh, jako je napriklad
Ccedar, gouda Ci gruyere.

Mnozstvi na pripravu 4 porci:
* 40 g masla « 40 g hladké mouky
¢ 200 ml mléka « 50 ml smetany
» 4 vétsi vejce » 130 g Cedaru (Ci
jiného syru) « sul, pepr a spetka
muskatového ofisku

Na mirném plameni rozehre-
jeme maslo a prisypeme mouku.
Vymichame v hladkou kasi a prilije-
me mléko spoleCné se smetanou.
Nékolik minut za stalého Slehani
vafime, dokud smés nezhoustne.
Sundame z plamene, osolime, ope-
prime a priddme Spetku muskatove-
ho ofisku. Zloutky oddélime od bil-
ki a vmichame je do lehce zchladlé
smési spolec¢né s nahrubo nastrou-
hanym syrem. Smés musi byt tepla
natolik, aby se syr rozpustil. Bilky
se Spetkou soli vysSlehame do tuha.
Vse zlehka promichame stérkou
a ihned plnime pripravené formic-
ky do tfi Ctvrtin. Poté postupujeme
stejné jako u sladké verze. Vklada-
me do vyhraté trouby doprostred,
nad vodni lazen. Prvnich 5 minut
peceme na 200 °C, poté stdhneme
na 180 °C a dopékame dozlatova.

-$pe-
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JAK SE CHOVAT NA

SJEZDOVCE

Ackoliv je lyzovani ¢im dal oblibenéjsim sportem, spousta lidi si stale neuvédomuje, Ze
i v ném plati zasady, které neni radno ignorovat. Za prvé si musime za vsech okolnosti
uvédomovat, Ze sjezdovka neni zrovna bezpeéné misto a Ze na ni zpravidla nebudeme
sami. To znamena, Ze své chovani musime neustile prizptisobovat danym okolnostem.

Pokud se pred nami objevi sku-
pinka lyzafskych zacatecniku, méli
bychom zpomalit a co nejbezpec-
néjsSim zpusobem ji objet. Na Sir-
Sich sjezdovkach vétSinou neni
problém najit si volné misto, kudy
lze projet i vySSi rychlosti. Musime
vSak pocitat s tim, ze vSichni nejsou
dokonali lyzari a ze lyzarsky za-
catec¢nik nebo dité muze kdykoliv
spadnout Ci vyjet na kraj sjezdovky
do mist, ve kterych se zrovna bu-
deme pohybovat.

KAZDY KARAMBOL
SE MUZE PEKELNE
PRODRAZIT

Dobra polovina Cechu netusi, ze
na sjezdovce musi dodrzovat urcita
pravidla. Vyhlasila je Mezinarodni
lyzarska federace, a i kdyz by jejich
dodrzovani meélo byt na sjezdov-
kach zavazné, realita je jina. Ma-
lokdo tusi, ze od unora 2009 musi
lyzarske arealy dodrzovat daleko

prisnéjsi pravidla nez driv. Zacala
platit nova ceska statni norma, ktera
upravuje nejen povinnosti provozo-
vatelt arealu, ale také pohyb lyzaru
a snowboardistl na sjezdovce. Pri
lyzovani rozhodné neplati pravo
silnéjsiho nebo nééi libovule. Cesi
sice v posledni dobé zacali cCas-
téji pouzivat ochranné prilby, ale
velka Cast stale nema o pravidlech
na sjezdovkach ani potuchy. Pfitom
pokud je nedodrzite a zpusobite
tim druhému ujmu, muzete za to




byt trestné odpovédni. Nehod, kte-
ré se v dusledku nedodrzeni pravidel
stanou, jsou kazdy rok tisice. Kazda
desata konci velmi tézkym zranénim,
nebo dokonce smrti. ZvySena opatr-
nost je vzdy na misté, a to i pokud se
povazujete za zkusené lyzare.
Zasadou, kterou je nutné dodrzo-
vat, je drzeni se vyznacenych sjezdo-
vek a tras. Kazdy lyzar si chce ales-
pon obcas vyjet do prasanu a uzit si
nefalSovaného pozitku z divoke jizdy.
Takove vyjizdky by se vSak rozhod-
né nemeély stat pravidlem
a predtim, nez vyjedeme
mimo vyznacenou tra-
su, bychom se vzdy méli
ujistit o tom, ze je terén,
ve kterém se hodlame po-
hybovat, bezpecny. V zad-
ném pripadé bychom pak
nemeéli sjizdét sjezdovky
v pripadé Spatné viditel-
nosti nebo za zhorSenych
povétrnostnich podminek.
A na paméti musime mit
i to, Zze na nehody mimo
vyznacené trasy se veétsSi-
nou nevztahuje pojisténi.
Kazdy karambol se nam
pak muze pekelné prodrazit.
Bezpochyby je dulezité, ze by-
chom se na sjezdovkach méli vzdy
chovat jako gentlemani. Pokud napfi-
klad jsme svédky toho, Ze se nékomu
z lyzujicich pfi padu zasekla ve svahu
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lyze, méli bychom mu pomoci, a ne
mu nadavat, ze prekazi. Samozrej-
mosti by pak také méla byt vzajemna
komunikace. Odjet muzeme az pote,
co se ujistime, ze je nestastnik v po-
radku.

Mnoho lidi se domniva, ze v pfi-
padé nehody na svahu nemaji zad-
nou povinnost zastavit, natoz jako
pripadni aktéri, svédci i poskozeni
prokazat svou totoznost. Pritom tato
povinnost vyplyva i z béznych zako-
nu. Dvanact procent vsech

nehod na sjezdovkach je zpusobe-
no srazkami. Neni divu. Nejméné
patnact procent lyzafu si mysli, ze
na svahu plati totéz jako na silnici,
napriklad prednost zprava! Ve vlast-
nim zajmu by se mél proto kazdy

HELMA NENi VSEMOCNA

V posledni dobé je patrng, ze ¢im dal vic lyzarft a snow-
boardistt hodné riskuje. Vede je k tomu moderni lyzarska
vybava, marketing vyrobcu lyzi a zimniho vybaveni. Prave
to podnécuje nezkuSené lidi k tomu, aby riskovali, proto-
ze zminéni vyrobci jim podsouvaji predstavu, ze si staci
koupit moderni nacini, které je stoprocentné bezpecne.
Neni, a stejné tak hory nejsou bezpecné. Vybaveni na zim-
ni sporty je mnohonasobné lepsi a diky tomu je lyzovani

dostupnéjsim sportem. Zacatecnici se uci rychleji nez kdy

drfiva mnohdy si tak véfi, ze si neberou na sjezdovku hel-
mu. Nicméné ani helma neni vSemocna. To potvrdila nehoda
Michaela Schumachera, ktery v roce 2013 upadl v Alpach hlavou
na kamen, a a¢ mél helmu, skoncil s tézkym zranénim. Odbor-
nici stale varuji pred faleSnym pocitem bezpeci, ktery skofepina
na hlavé vyvolava. Helmy podle nich sice omezily poc¢et méné
vaznych zranéni hlavy, napriklad trznych ran, ale vaznéjsim

Urazum zabranit nedokazi.

s bezpecCnostnimi pravidly seznamit.
Podle odbornikd dochazi k nejvétsi-
mu poctu Urazu v brzkém odpoledni,
CcOZ je zpusobeno Unavou po obédé.
DalSim zdrojem urazu je nedostatec-
né nastaveni vazani podle zkuSenosti
a vahy lyzare.

ZAVEDEME
SNEZNOU POLICII?

S hustotou provozu
na sjezdovkach si lamou
hlavy v Rakousku stejné
jako u nas na Sumavé nebo
v Krkonosich. Duvody jsou
znameé. Kapacitngjsi lanov-
Ky, rychlejsi lyze a k tomu
vice méné nezménéna ly-
zafska plocha. Mnozi volaji
po tom, aby lyzafsky pro-
voz regulovala specialni
snézna policie. V Rakousku
si to podle pruzkumu preje
vic nez polovina obyva-
tel. Snézna policie by do-
hlizela na chovani lyzaru
a snowboardistu, kterym
by za prestupky udélovala
pokutu ¢i odebirala skipas. To dnes
béZné neni, ale zase na druhé strang,
uplny Divoky zapad na sjezdovkach
zatim nepanuje.

Pokracovani na str. 12
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Pokracovani ze str. 11

Zdanliva svoboda ale konci
ve chvili, kdy se néco stane. V ten
okamzik pfichazi ke slovu nize
zminéné lyzarské desatero.
Napriklad v rakouském Vor-
arlbergu plati i tzv. sportovni
zadkon, ktery vyslovné za-
kazuje pfi sportu ome-
zovat ¢&i ohrozovat
jiné osoby. Pri po-
ruseni tohoto pra-
vidla na sjezdovce ci
ve volném terénu stanovuje

blokovou pokutu do 30 eur, k ce-
muz muze pribyt jeSté€ mnohonasob-

né vyssi suma pfi spravnim fizeni

a jako ndhrada Skody. Obdobné by

nemél byt problém apliko-

vat na srazku lyzaru mno-

hem obecnéjsi zakony

a pravidla, napfriklad
ublizeni na zdravi.

Trestani sjez-

darskych ha-

zardérd by

’;‘j;‘ bylo chva-

lyhodné, ale

podle jakych pra-

DESATERO LYZARSKEHO PROVOZU

» Volba sméru: Ma-li lyzai moz-
nost vybrat si smér jizdy, musi
jet tak, aby se vyhnul nebezpeci
srazky s nekym pohybujicim se
na svahu pod nim.

Prejizdéni svahu a krizeni
cesty: Lyzar, ktery vjizdi na sjez-
dovku nebo ji prejizdi, musi
davat pozor a sledovat vse nad
a pod sebou, aby tak mohl uci-
nit bez nebezpedi jak pro svou
osobu, tak pro jiné. Stejné tak
je tfeba se chovat pri kazdém
zastaveni.

Predjizdéni: Predjizdét se
muze zleva i zprava, ale vzdy

s takovym odstupem, aby bylo
mozno zareagovat na pohyb
predjizdéného lyzare.

Zastaveni: Nesmime zastavovat,

neni-li to nevyhnutelné nutne,
uprostred sjezdovky, na pre-
jezdech a na mistech branicich
v dobré viditelnosti. V pripadé

padu se musime na sjezdovce
co nejrychleji zvednout, pokud
to jde, a presunout se na okraj
sjezdovky.
Stoupani: Stoupat na sjezdovce
muzeme po jejim okraji. V mis-
té se zhorSenou viditelnosti
musime postupovat po jejim
nejzazsim okraji, abychom
neprekazeli ostatnim lyzarm.
Totéz plati v pripadé, schazi-li
lyzar po sjezdovce pésky.
Respektovani signalizace:
VSichni musi na sjezdovkach
respektovat oznaceni a signali-
Zaci.
V pripadé nehody: Kazdy
ucastnik je povinen v pripadé
nehody poskytnout pomoc.
Ohleduplnost k jinym: Kazdy se
musi chovat tak, aby neohrozil
jinou osobu a nezpusobil Skodu.
P Primérena rychlost: Je tieba
dodrzovat rychlost a jet v sou-

videl by se jejich jednani posuzovala?
Pravidla jsou sice urCitym voditkem,
nicméné snézna policie by si s nimi
stézi vystacila, protoze nejsou jed-
noznacna. Jako v pripadé povinnosti
lyzafe sjizdét prfimérenou rychlos-
ti. Tézko si lze predstavit, jak bude
straznik s radarem pod smrkem cihat
na fitici se Silence! Fotografie lyzare
s uvedenim jeho rychlosti by urcité
byla zadanym suvenyrem, ale tézko
duvodem k odebrani skipasu. Dule-
zité je proto chovat se na sjezdovce
ohleduplné k ostatnim a nehrat si
na Sampiona. -ol-

ladu se svymi schopnostmi,
podminkami a pocasim.
Identifikace: Uc¢astnik &i svédek
nehody je povinen poskytnout
udaje o své osobé.

K dalSim nepsanym zasadam
slusneho lyzare patfi i to, ze nez
se vyda do hor, zkontroluje si stav
sveého lyzarského nebo snowboar-
dového vybaveni. Nechat si odbor-
né sefidit vazani, nabrousit hrany
lyzi, vyspravit drobné nerovnosti
na skluznici, to je uz v soucasne
dobé povazovano za samozrfej-
most. Dulezité vSak je neprece-
novat své schopnosti. BEhem
celodenniho lyzovani je nutné najit
si ¢as na odpocinek a hlavné nepit
alkohol. Jen blazen muze svistet
na sjezdovce s nékolika promile
alkoholu v krvi. Neplati pravidlo

pravé ruky jako na silnici. Pfednost
ma vzdy pomalejsi lyzar. *
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Pro nékoho je to jen obylejng tr-
nacty dnor v kalendavi. Ale pro jiné
velky svitek! ProtoZe viak se k ndm
odvazil aZ po roce 1984, oslava svaté-
ho Valentgna zatim vseobecnou oblibu

neziskala. Vyzndva ho piedevsim mlada
generace, tu starsi k projeviim vitelého
citu povdd jesté vybizi prvni mdj, ten

lasky Cas. L

Ky’W\ viastné samotng = .

Valentgn byl a proc se stal symbo-
lem ldsky? Podle jedné legendy byl .
Va(emtyn kirestansky knéz, ktery z:{
v Rimé za cisave Klaudia ll. Cisar =~ *
pry dosel k zdvéru, Ze Jenati muZi.
nepodavay v armddé takovy vykma R
Jjako muZi svobodni, a proto zakd- TN
zal siatky. Valentgn vsak zamilované.
tajné odddval a za to mu byla stata
hlava.

Podle jiné legendy Klaudius nechal
Valentgna uvrhnout do Zalave, kde jej

INZERCE

Rama

navstévovala Zaldinikova dcera. Zamiloval se do ni
a v den své popravy ji ddajné zanechal dopis, ve kte-
rém se ji vyznal ze své lasky, podepsang ,,od Tvého
Valentgna“. A prvni ,valentgnka®, pranicko sepsané
pro milovaného, bylo na svéte.

Zatimco u nds stdle jesté valentgnské oslavy
nenabraly ty spravné obrdtky (i kdyz podle reklam
a obchodi plngch valentgnskgch darki by se dalo

: usuzovat naopak), ve sveté, zejména anglo-
saském, je tomu JlV\ak
Kromé dari (nékdy i velmi
nakladngch) a pranicek si
milenci pravé v tento den na-
piiklad potizuji zamecky a pak
- se pokouseji svou ldsku ,,navéky”
zamknout u néjakého mostu a klitek
hodit do reky.
Anebo si jdou zabruslit, zatanlit,
" na dobrou veleti do restaurace. To
= neni vitbec Epatng ndpad. Mohl by se
" . .opakovat nejen na Valentgna...
-kow-

V HODNOTE
12.990 K(

POSLETE NAM PRES RAMAZANKA.CZ RECEPT

: oo
& Rama =
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NA OBLIBENOU POMAZANKU A VYHRAJTE!
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AKNE

Akné neni nakazlivé, neprendsi se kapénkovou
infekci. Ale zatimco rymy se vétsinou zbavime za
tyden, ¢erné tecky, v¥idky a pupinky byvaji velmi

uporné a nechtéji jen tak zmizet.

Nejhorsi je, ze se nejCastéji
objevuji pfredevsim na obliceji,
na hrudi a na zadech dospiva-
jicich, tedy ve véku, kdy jejich
pritomnost zvlast tézce neseme.

A nejni vyjimkou, ze akné (také se
mu fika trudovina) trapi nékteré
z nas po cely Zivot.

Akné je onemocnéni mazovych
zlaz zpusobené jejich ucpavanim
v souvislosti se zvySenou produkci
mazu. To je navic spojeno s pre-
mnozenim bakterii a naslednym
vznikem zanétu. Pokud se tato in-
fekce Sifi do hloubky, vznikaji cys-

ty, od nichz uz je jen maly krucek
k jizvam. Mackanim zanicenych
pupinku, jez je ¢astym zlozvykem,
se pak Sifi nejen po obliceji, ale

i po trupu.

Za vznikem akné jsou nejcas-
téji hormonalni zmény (v puberté
nebo u zen v druhé poloviné men-
struac¢niho cyklu). U muzu byvaji
projevy akné zavaznéjsi. Tendence
ke vzniku akné se dédi a je ovliv-
néna nejen hormonalnimi vlivy,
ale i kosmetikou, stresem, léky,
fadou chorob, ale i nevhodnymi
potravinami.

N

NA KRASE

DRUHY AKNE

které se projevuje Cernymi tec-
kami nebo zanicenymi pupinky
na obliCeji a trupu. Mirna forma
(akné komedonové) se projevuje
pouze malym mnozstvim pupinku,
prevazuji Cerné tecky. V takové
fazi lze akné vyhojit prakticky bez
nasledkud, postacuje spravna péce
o plet. Pro stfedni formu tohoto
onemocnéni (akné papulo-pustu-
lozni) je typicky vétsi vysev zani-
cenych pupinkd a ¢ervenych za-

v




tvrdlych mist. V takovém pripadé jiz
dokonala hygiena pleti nestaci a je
tfeba volit hloubkové cCisténi a zacit
s lé¢bou. V nejtézsi formé (akné
konglobované) dochazi ke vzniku
cyst, které musi fesit odbornik. Cys-
ty spontanné praskaji a zanechavaji
po sobé hluboké jizvy.

Acne rosacea (lidové ruzovka)
se vyskytuje pouze na obliceji, kde
tvofi rudé pupinky a puchyrky. Ty-
pickeé pro tento typ akné je zbytnéni
a zhrubnuti ktize v obliceji a vznik
hlubokych jizev.

OSVEDCENE RADY

e Jablecny ocet: Pripravime si
roztok ze 3 dilu vody a 1 dilu jab-
lecného octa. Poté ho na oblicej
aplikujeme vatovym tamponem.
Nechame pusobit nejméné 10 mi-

AKNE A POTRAVINY

Akné lze castecné ovlivnit i vhodné zvole-
nou stravou. Mezi potraviny, které akné
podporuji, patfi Cervené maso, uze-
niny, brambory, ryze, korenéna
jidla, alkohol, kofein, med
a vesSkere sladkosti. Strava by
naopak méla byt bohata

BOJUJEME S AKNE

Trh je pfimo zaplaveny pfipravky,

které maji akné odstranovat. Jsou
to nejruznéjsi gely, pletové vody,
krémy. Vyplati se sdhnout po tes-
tovanych pripravcich z lékarny.

A méjme na paméti, ze samolécbu
muzeme provadeét jen pfi mirnych

nut, opakujeme nékolikrat denné
nebo nechame pusobit pres noc.
e Med se sko¥ici: Na pastu smicha-
me 2 |zice medu a 1 ZiCku mleté
skorice na pastu. Aplikujeme na plet
a nechame pusobit 10-15 minut.
Poté oplachneme a dukladné
osusime.
e Jogurt s medem: 1 lzice
jogurtu (pokojové teploty)
rozmichana s 1 lzici medu
se nanese na pokozku
a necha pusobit 10-15
minut. Pastu poté z povr-
chu obliceje velmi jemné
stirame namocenou
zinkou — tim se zaroven
zbavime mrtvych koznich
bunék. (Obdobné pusobi
i jahody ¢i avokado s medem).
¢ Vajecné bilky: Nasleha-
me 2-3 bilky do pény. Prsty je
naneseme na pokozku, a kdyz

na mineraly a vitaminy,
proto je dulezity pre-
devSim dostatek ovo-
ce a zeleniny. Silnym
bojovnikem proti akné
jsou vitaminy A, C, E, zinek
a selen. Nékdy se uvadi, ze
pomaha konzumace vitaminu
B, jiné studie pfed nim vSak va-
ruji, takze asi nic nezkazime, kdyz

ho budeme uzivat s mirou.

formach akné. Pokud se jeho pro-
jevy zhorsuji, je nezbytné navstivit
kozniho lékare! Ten zvoli vhodny
zpusob lé¢by. Nékdy jsou nasazena
antibiotika.

Kromé léCivych pfipravku exis-
tuje takeé lécba laserem, intenzivnim
pulsnim svétlem, chemickym pee-
lingem a podobné. -kor-

vrstva bilkl zaschne, pfidame dalsi
vrstvu (celkem 3—4 vrstvy). Masku
po zhruba 20 minutach splachne-
me vlaznou vodou.

e Papaja: Rozmélnime duzinu tak,
abychom ji mohli snadno apliko-
vat na obli¢ej. Po 15-20 minutach
smyjeme teplou vodou.

e Brambory: Na oblicej naneseme
1 rozstrouhany brambor a ,vtirame”
ho do pokozky po dobu nékolika
minut krouzivym pohybem. Zhruba
po 15-20 minutach oplachneme
teplou vodou.

e Bananova slupka: Vnitrni stranou
slupky poctivé masirujeme cely
oblicej. Po pulhodiné tvar oplach-
neme.

e Aloe: Vymackame stavu z duz-
natych stonku aloe, prsty nebo
vatovym tamponem naneseme

na problémova mista a nechame
pusobit.




\ DETI DO KUCHYNE

PATRI! S22,

V letosnim seridlu o vareni si posvitime na ty nejmensi B ‘
kuchtiky, jimz kucharska cepice pada do o¢i a kteri

sotva dohlédnou na desku pracovniho stolu. Ano, hadate -5
spravné. Budeme kuchtit s détmi. Ony totiz vareni
miluji! A navic chtéji maminkam a tatinkGm stile

s né¢im pomahat. Kde jinde spojit prijemné s uzitecnym

nez pravé u rodinného krbu? Najdéte odvahu nevyhanét
déti z kuchyné a spole¢né si uzijete fantasticky cas!

Pozvat dité do kuchyné a dovolit Budou védeét, kdy a jak se pouziva jidla. Jejich zvédava natura bude
mu zapojit se do pfipravy jidla vyza- nuz a Skrabka i proc si na né dat ukojena.
duje notnou davku trpélivosti, Casu dobry pozor. Pochopi, ze zapnuty V neposledni fadé usetrite fi-
a pevnych nervu. Ale odménou bu- sporak predstavuje nebezpedi spa- nance za spoustu hracek, s nimiz se
dou rozzarena détska ocka, Sikovneé leni, stejné jako panev plna horkého vas maly pruzkumnik stejné dlouho
potomstvo a s velkou pravdépo- nezabavi. Nemusite pofizovat spe-
dobnosti i narustajici apetit malého cialni pocitadla, modelovaci sadu

jedlika. Jestlize mate doma vybiravé
ditko, které nechce zkouset nove
pokrmy, zapojte ho do pripravy.
Bude potom vice naklonéno
chutovym experimentum.
Navic vychovate ve svém di-
téti malého kuchare. Pokud
vas nebude mit po ruce,
spiSe nez nabidku fast-
foodu nebo ¢okoladovych
tyCinek prozkouma lednici
a vytvori si vlastni plno-
hodnotné jidlo.

Dalsim argumen-
tem, proc déti poustét
do kuchyné jiz v utlém
véku, je jejich bez-
pecnost. Paradox?
Mozna trochu ano.
Pokud détem
dovolite pouzi-
vat kuchynskeé
nacini pod vasim
dohledem, nebu-
dou mit potfebu
zkouset to tajné
za vasSimi zady.




na krajeni, napodobeniny ovoce i
zeleniny. V kuchyni své nezbedy
naucite rozliSovat barvy, pocitat
suroviny, poznavat rtuzné tvary,
strukturu a skupenstvi surovin, jejich
vlné a samozfejmé chuté. Miseni
tésta rukama je navic perfektni an-
tistresovou Cinnosti. Jesté porad si
fikate, Ze dité do kuchyné nepatfi?

NIKDY NENi BRZY
NA ZACATEK

Obecné se da fict, ze jakmile
zacne ditko vyzvidat, co se v kuchy-
ni odehrava, méli byste mu dovolit
zucastnit se priprav. Batole vas bude
pouze sledovat a pozdéji se nata-
hovat po potravinach. Budte na to
pfipraveni a nabidnéte omyté a bez-
pecné suroviny, které muze blize
zkoumat Ci ochutnavat. Pozdéji
muze pomoct s jejich prenasenim,
omyvanim, loupanim.

Fantazii se meze nekladou. Jen
pocitejte s tim, ze détem do tfi let

DESATERO KLIDNEHO RODICE A DIiTETE

Pocitejte s tim, ze dité nadéla v kuchyni neporadek a umaze se.

Dovolte mu zkoumat potraviny a technologicke procesy.

Vyberte recept, ktery neni casové ani technologicky narocny.

Pfipravte suroviny, které muze dité ochutnavat.

Se svym ditétem budte v kuchyni po celou dobu.

Vysvétlujte, co a proc€ pravé délate, z Ceho to délate.

Kazda potravina ma svuj puvod, zajimavy pfibéh.

e Najdéte aspon jednu Cinnost, kterou dité zvladne bez vasi
asistence, a bude si tak pfipadat dulezité.
Zapojte malého kuchtika také do prubézného a nasledného uklidu.
Nevarte s unavenym cCi rozladénym ditétem.

e Varte s usmévem. Lépe to jde i chutna. :)

nejde o vy-
sledek ¢in-
nosti. Jsou
fascinované
tim, co
pravé délaji.
Takeé u akti-
vity nevy-
drzi moc
dlouho a je
nutné smirit
se s jistym
neporadkem.
Ten by si

po sobé mali
Sikulové méli
ale uklidit. Sice se jim to pfi prv-
nich pokusech nebude dafit podle
predstav dospélych, ale navyknou si
na to, ze kromé ,zabavy” musi mit

i néjaké povinnosti.

Nejmensim pomocnikim ne-

vysvétlite, ze mouka patfi pouze

do misy. Budou ji presypavat z mista
na misto, kreslit v ni a zkoumat, co
vSechno dokaze. Totéz samoziejmé
plati o ostatnich surovinach vCetné
tekutin. Budte
na podobné
experimen-
ty vybaveni

a ditéti ne-
oblékejte
svatecni svrs-
ky. Starsim
pomocnikim
poridte dét-
skou zastéru,
mladsim klid-
né specialni
jidelni oblecky
potazené folii.

Premyslite, jakou Cinnosti zacit?
Dovolte detem prisypavat ingre-
dience na tésto a promichavat je.
Mohou také omyvat zeleninu, vy-
hazovat slupky. | malym détem jde
diky zru¢nym prstikim prekvapivée
dobre loupani uvarenych vajec.
Ukazte ditéti, jak se pracuje s maza-
cim nozem, a dovolte mu namazat
si krajic chleba. Nechte ho special-
nim détskym nozem nebo vinko-
vym vykrajovatkem krajet okurku.
Seznamte ho s jednotlivymi spotfe-
bic¢i a upozornéte na jejich nastrahy.
Elektricky sekacek ma ostrou Cepel,
pfi pouzivani mixéru se nesmi strkat
prsty do misy atp.

Nezapomente na hygienu! Nej-
mensi déti nenechte pracovat se
syrovym masem ci vejci. Tém od-
rostlejSim vysvétlete zaklady prace
v kuchyni. To, co dospély povazuje
za automatickeé, totiz zUstava détem
utajeno. Pfed vafenim i v jeho pru-
béhu si s détmi myjte ruce - jisté to
bude jedna z oblibengjSich Cinnosti.

-drei-
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JIME OCIMA

Umite si pfedstavit modré kute, zelenou malinovou limonadu,
ruzové cereilie nebo cernou housku na hamburger? A jak by
vam takové pochoutky asi chutnaly? Barvy ovliviiuji nase vnimani
jidla mnohem vic, nez si umime ¢i chceme pfipustit.

Vétsina stravnikl se nejspis
nepozastavuje nad barvou jidelni-
ho servisu Ci prostirani. Nejspis by
je ani nenapadlo, ze jejich chutove
bunky ovliviuje barva stén v ku-
chyni i jidelné, pripadné odstin
krabicky, do niz ukladaji sveé svaci-
ny. Pfitom vSechno vysSe zminé-
né ma dle mnoha odbornych
studii vliv na to, jakym
zpusobem se stravujeme.

Barvy ovlivhuji celkovy

dojem z pokrmu i chut 7
k jidlu. Pokud potrebuje- \
te upravit apetit smérem ".} =

vzhuru ¢i dolu, zbystrete.

RUCE PRYC?

Mezi barvy, které snizuji chut
k jidlu, fadi odbornici Sedou, cer-
nou, hnédou, fialovou a modrou.
VSechny odkazuji k potravinam,
na néz bychom v prirodé ne-
méli chut. Sedé potraviny byvaji
obvykle zkazené ¢&i okoralé. Cerna
a hnéda zase evokuji spalené jidlo.
Modra je v pfirodnim potravino-
vém fetézci zahrnuta jen spora-
dicky, evokuje nahnilé Ci zkazené
jidlo. Navic je dle odbornikd bar-
vou vhodnou k relaxaci a odpo-
C¢inku — misto do kuchyné se hodi
spiSe do loznice.

Barvami, které naopak ape-
tit povzbuzuji, byvaji nejCcastéji
zelena, zlutd, oranzova a Cerve-
na. Jsou to pozitivni barvy plné
energie, slunce a hojnosti. Od-
kazuji na Cerstve, Stavnaté ovoce
a zeleninu. Diky nim jsme ochotni
sporadat daleko vétsi porci jidla.
Zelena navic navozuje dojem, ze
jime zdravé. Bohuzel bez ohledu

na to, ¢im se zrovna ladujeme.
Dulezity je ovSem take kontrast
jidla a talife, na kterém je poda-
vano. Pokud barva jidla odpovida
barve servisu, sporadame ob-
vykle vice, nez pokud

se pokrm podava na servisu kon-
trastnim. Schvalne, zkuste domaci
pokus s téstovinami s bolonskou

omackou na bilém a tmavém taliri.

Svétove pruzkumy také doka-
zaly, ze dezerty jsou povazovany
za sladsi a jejich chut za intenziv-
n€jsi, pokud jsou podavany na bi-
lém kulatem talifi. Pokud chcete
na chut predkladaného pokrmu
upozornit, servirujte jej na bilém
servisu. Jestlize vam pfi korenéni
takzvané ujela ruka a potrebu-
jete intenzivni chut trochu
ubrat, sahnéte po tmav-

Sim talifi.

BAREVNE HRICKY
PRIRODY

Existuji potraviny,
které na prvni pohled
pusobi nejedlym a pro
nékoho dost mozna od-
pudivym dojmem. Zdanlivé
abnormality se nevyhybaji
ovoci ani zeleniné. Na trhu
muzete zakoupit fialovou Ci
zlutou mrkev, hnédou papriku,
fialovy kvétak nebo velkou bi-
lou rfedkvicku, kte-
ra je na fezu
svitivé rtzovo-
fialova. Prekvapit
vas muze i ¢erna
kukufice, jejiz
péstovani neni
vydobytkem
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modernich dob, ale saha az pred
davnou inckou civilizaci. Pfedevsim
na Zapadeé je prasek z této sladké
kukufice oblibenym potravinovym
doplhkem a lékem v alternativni
mediciné. Ackoliv jsou tyto produk-
ty chutové srovnatelné se svymi ob-
vyklymi pfibuznymi, prece jen kvuli
své barvé vzbuzuji pfi konzumaci

vych raviol, do niz se pfidava maso
ryb z ¢eledi svétloockovitych, které
pokrm zbarvi do jasné tyrkysove
barvy. Pfestoze na prvni pohled
nepusobi pokrm vUbec vabné, udaj-
né se jedna o ohromnou lahudku.

Podobnou pozornost budi tradicni
thajské jidlo Cho muang — tyto
svitivé fialoveé knedlicky jsou zbar-
vené diky prasku ¢i vodé z motyliho
hrachového kvétu (klitorie).

O néco obvyklejsi je pak na talifi
barva Cerna. Oblibené jsou Cerné
téstoviny, které se nejcastéji dobar-
vuji sépiovym barvivem. Na oslavu

rozpaky, a jejich zvlastni vzhled
muze dokonce o3alit chutové
bunky!

OBALAMUTTE
SVE SMYSLY

SlySeli jste 0 modrych
knedlicich? Nepredstavujte
si klasickou ceskou nady-
chanou pfilohu. Tahle dob-
rota se podava v New Yorku
a fadi se mezi nejdrazsi pokrmy
svéta. Jedna se o obdobu maso-

Halloweenu nékteré fastfoodové

fetézce pripravuji Cerné bul-

ky na hamburger (ty se staly
obrovskym hitem v Japonsku),
¢ernou zmrzlinu nebo de-
zert cupcake ve stejné barvé.
Pokud se i vy rozhodnete
experimentovat s barvami
v jidelni¢ku, vzdy sahné-
te po takovych, které jsou
pfirodniho puvodu. Chutnaji
lépe nez jejich chemicke
alternativy.

-drei-

TRIKY POTRAVINARSKEHO PRUMYSLU

Velkou roli ve vnimani chuti se-
hrava také nas mozek. Muze za to
jednak evoluce, jednak kulturni
prostredi a zazité vzorce. Spousta

barev totiz evokuje urcitou pfichut.

Cervenou ma vétgina smrtelnikd

spojenou s jahodovou chuti, bilou

s vanilkou. Zelena je barvou cers-
tvosti a okurkové chuti.

Je potreba také zminit kulturni

normy a modni vystrelky potra-

vinarského prumyslu. Modré jidlo

predstavuje pro vetsinu smrtel-

niku ,ulet”, v prfipadé nejmladsi
generace muze jit naopak o velky
trend. Vzpominate na Smoulovou
zmrzlinu, ktera byla svého casu
obrovskym hitem? V zapadnim
svété hraje prim modry popcorn,
oblibené jsou také tyrkysové mak-
ronky. Na internetu lze dohledat

i recepty na modrou ryzi nebo
vafle. U modré jesté chvilku zu-
staneme. Zatimco v pripadé jidla
ma tato barva schopnost snizo-
vat apetit, dle mnoha vyzkumu

ma zaroven schopnost lépe hasit
zizen.

Koukate-li na Stihlou linii, jisté
vas budou zajimat vysledky studie
Cornellovy univerzity. Podle ni je
pestrobarevna smeés cukrovinek
daleko nebezpecnéjsi nez jed-
nobarevné sladkosti. Mozek totiz
bude chtit ochutnavat od kazdé
barvy, tedy ve vysledku snite vic
nez v pripadé jednobarevnych
bonbonu. Myslete na to tfeba i pfi
priprave barevného popcornu!




V minulém cisle COOP Radce mnohé z vas zaujal
clanek Stridmeé z bohatého stolu, v némz jsme si s pro-
fesorkou Janou Dostalovou povidali o chemii v potra-
vinach i o nasich stravovacich navycich.

Vase Cetné pozitivni ohlasy nas vedly k rozhodnuti
vyhlasit SOUTEZ O 3 PUBLIKACE Z PERA PROFESOR-
KY JANY DOSTALOVE A IVY MALKOVE — NAKUPU-
JEME S ROZUMEM, VARIME S CHUTI.

SOUTEZNI OTAZKA

Kyselina citronova ma jako konzervant oznaceni:
a) E250
b) E300
c) E262

Abyste méli Sanci jeden ze tfi vytiskU vyhrat, sta-
¢i jediné — spravné odpovédét na nasledujici kvizovou
otazku a odpovéd zaslat do 20. 3. 2019 na adresu
Delex, s. r. 0., Denisovo nab¥rezi 4, 301 00 Plzen nebo
na e-mail coopclub@coopclub.cz.

K odpovédi pfipojte také své jméno a uplnou ko-
respondencni adresu. Na obalku nebo do predmeétu
zpravy napiste heslo ,Radce — kviz".

Napovime, ze spravna odpoveéd se nachazi takeé v jiz
zminéném clanku Stfidmé z bohatého stolu, ktery vy-
Sel v COOP Radci 6/2018.




Vaiime s COQPD Club..:

a vlastnimi znackami COOP

Mnoho dalSich recepttli naleznete na webu www.coopclub.cz

Polévka s lososem
a zeleninou

Mexicky kotlik

s jasminovou ryzi




Vaiime s COQPD Club..:

a vlastnimi znackami COOP

Mnoho dalSich receptti naleznete na webu www.coopclub.cz

* 2 kufeci prsa 2 cibule © 2 rajéata * 1 plechovka naklidané
kukuiice COOP Premium ® 6 psSeniénych tortill » 300g syru
Cedar * 5 [Zic olivového oleje  éerstvy koriandy © iimsky kmin
o sitl © chilli  limetka

Kufeci prsa nakrdjime na pldtky. V misce smichdme olivovy olej,
limetovou stdvu, f{imsky kmin, chilli, koriandr a stl. V této smési
namédime kufeci plitky a smazime na pdnvi. KdyZ se maso za-
¢ne rozpadat, vynddme jej a vidlickou natrhdme na malé kousky.
Do vypeku vlozime nakrdjenou
cibuli a smazime dozlatova. Pak
pfidime pokrdjend rajcata, ku-
kufici a natrhané kufeci maso.
Prohiejeme. Tortillu potieme oli-
vovym olejem a vlozime na grilo-
vaci panev. Na tortillu ddme 4st
masové smési, zasypeme strouha-
nym syrem a pfiklopime druhou
plackou. Grilujeme z obou stran
dokfupava. Poddvdme s nakldda-
nymi chilli papri¢kami a zakysa-
nou smetanou nebo s rajéatovou

salsou.

Polévka s lososem
a zeleninou

* 300 g filetii z lososa * 150 g Fapikatého celeru © 1 cibule

* 2 mrkve ® 150 g sterilovanych fazolovych luskis COOP
Premium e 1 litr zeleninového vjvaru » 2 IZice citronové stavy
* kousek mdsla * 6 kulicek nového koreni ® siil ® mlety bily pep¥

* zelend petrzelka na ozdobu

Filety z lososa omyjeme pod tekouci vodou, osusime a nakrdjime
na malé kousky. Rybu osolime, opepfime, pokapeme citronovou
$tdvou a nechdme chvili odlezet. Mezitim nakrdjime mrkev a fa-
pikaty celer na kole¢ka. Na ro- —
zehfitém madsle nechime zesklo- -,gg*__‘?f;;- o 5
vatét jemné pokrdjenou cibulku, S—— =
pfiddme mrkev, celer, fazolové
lusky a nové kofeni. Za obcasné-
ho michdn{ restujeme 10 minut.
Poté zalijeme vyvarem, pfivedeme
k varu a vlozime kousky lososa.
Kritce povatfime, dle chuti do-
chutime solf a pepfem. Poddvdme
ozdobené zelenou petrzelkou.

sreen heans

Mexicky kotlik

s jasminovou ryzi

* 500g predniho hovéziho ° 2 plechovky mexické zeleninové
smési COOP Premium ° 2 rajéata 1 cibule * 1 rajéatovy
protiak 3 [zice kecupu © 1 IZiéka chilli omdcky © olej © siil

* pepr

Na oleji osmazime cibuli dozlatova, pfidéme na nudlicky pokrdjené
hovézi maso. Dusime domékka, podle potieby podlévime vodou.
K mékkému masu poté pifidime nakrdjend rajcata, mexickou zele-
ninovou smés a spole¢né chvilku
podusime. Poté pfimichdme raj-
Catovy protlak a ke¢up a dochuti-
me chilli omd¢kou, soli a peptem,
chvilku povafime. Poddvdme
s vafenou jasminovou ryzi.

* 500g brambor © 1 plechovka hrdsku s baby karotkou COOP
Premium 1 cibule  100g kyselych sledii 3 vejce uvarend
natvrdo ° 2 sterilované okurky * 100g majonézy © 1 IZice
plnotucéné hoicice ° siil * pepr

Brambory uvafime ve slupce, nechdme vychladnout, poté oloupe-
me a nakrdjime na kosticky. Pfiddme k nim okapany hrasek s ka-
rotkou, nadrobno nakrdjenou cibuli, sled¢, nastrouhand uvafend
vejce, nastrouhané okurky. Lehce
promichdme spolu s majonézou — -=-_-.-_.,.=__:§
a hot¢ici, dochutime soli a pe- ‘*—-i‘r-’f?:_._:}“’“ Ty
pfem. Nechdme v chladu prole- -
zet.

S5
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RUZOVE VARENI

Ne nadarmo se ¥ika, Ze laska prochazi Zaludkem. MozZna vam to prijde jako
klisé, nicméné vybornou veceri ¢i dezertem zkratka nikdy nezklamete.
JestliZe nejste zastanci valentynskych veceri v drahych restauracich
ve spole¢nosti mnoha dalsich zamilovanych part, udélejte si romantiku doma
ve dvou. Vyzkousejte nase riZové menu, které vas naladi na tu spravnou
valentynskou naladu. Z ingredienci v nasledujicich receptech pripravite vzdy dvé porce.

CARPACCIO.
Z CERVENE REPY
S KOZIM SYREM

Lahodny a nenaroc¢ny predkrm,
ktery vhodné pripravi chutové pohar-
ky k dalSimu hodovani.

* 2 mensi cervené repy « 5 [Zic
kvalitniho olivového oleje » 2 [Zice
medu e 1 [Zice citronové stavy

¢ 2 [Zice pomerancové stavy

» 2 [Zice vinného octa « 1 [Zice sojo-
vé omacky e ¥ [ZiCky jemné strou-

haného zazvoru (popr. suseného)
e sul e pepr e« 120 g koziho syra
 hrst rukoly e slunecnicova ¢i pinio-
va seminka

Repu ogistime a pokrajime
na velice tenké platky, idealné az
téemér pruhledné. Nyni si pfipravime
marinadu. V malém kastrulku sva-
fime ocet s medem a Spetkou soli.
Pridame olej, citronovou i pome-
rancovou Stavu, sojovou omacku,
zazvor a trosSku pepre. Do plastové
dozy Ci do silngjSiho igelitového
sacku vlozime pokrajenou repu
a dukladné ji obalime v marina-

dé. Uzavieme a nechame v lednici
marinovat alespon pres noc, ovsem
nejlépe cely den. Hotové platky
fepy naklademe na talif a posypeme
seminky, nadrobenym kozim syrem
a par listy rukoly. Syr muzeme poka-
pat louhem z nakladané Cervené
fepy, aby zrtzovél a dodal pokrmu
valentynsky nadech. A pokud chce-
te romantiku povznést jesteé na vyssi
level, pomoci vykrajovatka vykrajej-
te pred marinovanim z platku repy
mala srdicka.

Pokrac¢ovani na str. 24
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Pokracovani ze str. 23

LOSOS ,
VE SMETANOVEM
PRELIVU

SE SPENATEM

A MANDLEMI

Kfehkého lososa na masle do-
pliiuje vyrazna smetanova omacka
a netradi¢né pripravovany Spenat
s platky mandli.
Losos: « 2 filety Cerstveého lososa
e 2 [Zice masla » 2 snitky cerstvého
tymianu e« sal « pepr
Smetanova omdcka: e 2 [Zice masla
¢ 1 [Zice hladké mouky « 250 ml
smetany » spetka muskatoveho ofis-
ku ¢ sul « pepr » suSeny tymian
Spenat: « 2 hrsti cerstvého spendtu
e 1 [Zice masla » 2 [Zice smetany

» 1 maly strouzek cesneku e platky
mandli e sal « pepr

Nejprve pripravime Spenat.
Na masle restujeme listy, az zjem-
ni a zméknou. K nim prolisujeme
cesnek, osolime, opepfime a zakap-
neme smetanou. Nakonec prfidame
platky mandli, promichame a odsta-
vime. Nyni se vrhneme na omacku.
V kastrulku rozehrejeme maslo. PFi-
sypeme mouku, rozmichame a ihned
pfilévame smetanu. Stdhneme pla-
men a za stalého michani nechame
varit, dokud omacka nezhoustne.
Prfidame muskatovy ofrisek, trosku
tymianu, sul a pepr podle chuti.
Opét muzeme zakapnout troskou
louhu z Cervené fepy a ziskat tak
nartzovely preliv. Na zavér pfipravi-
me lososa. Pokud nemame filety jiz
bez kuze, nejprve ji opatrné odfiz-
neme, popfipadé pouze seSkrabeme
Supiny. Rybu ze vSech stran osolime
a opeprime. V panvi rozehrejeme
maslo, do kterého hodime tymian.
Poté vlozime lososa a ze vSech stran

osmahneme dozlatova. BEhem pri-
pravy lososa polévame tymianovym
maslem pro zvyraznéni chuti. Servi-
rujeme se Spenatem a smetanovym
prelivem.

PENA Z BILE
COKOLADY

S MALINOVYM
COULIS

Dokonala sladka tecka na zaver.
Hrisné sladkou a nadychanou pénu
z bilé cokolady skvéle doplni vyrazny
preliv z Cerstvych malin.

Péna: » 150 g bilé cokolady

e 1 [Zice masla » 1 vejce » 1 [Zice
cukru krupice e 1 vanilkovy lusk

» 120 ml smetany ke Slehani
Coulis: » 1 hrnek malin « 1 [Zice
cukru krupice ¢ par kapek citronové
N:1%%

Losos
ve smetanovém prelivu
se spenatem a mandlemi
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Jako prvni vySlehame smetanu
do tuha a vlozime do lednice. Nad
vodni lazni rozpustime bilou cokola-
du s maslem. Mezitim oddélime bilek
od zloutku a k zloutku pfidame cukr.
Vanilkovy lusk podélné rozfizneme,

z pulky seSkrabneme Spickou noze
seminka a ta pridame ke zloutku
s cukrem. Metlickou Slehame do té
doby, nez smés zesvétla. Rozehra-
tou cokoladu pomalu a za stalého
michani vljeme do zloutkové smési
a vSe dame jesté na par minut nad
vodni lazen. Z bilku vySlehame tuhy
snih. Vyndame studenou vyslehanou
smetanu a po ¢astech ji vmichame
do cokolady. Poté zlehka vpracujeme
snih z bilku. Hotovou hmotu rozdéli-
me do sklenic a vlozime alespon na
5 hodin, idealné ale pfes noc, do led-
nice. Maliny rozmackame a svafime
spole¢né s cukrem a citronovou
Stavou. Pokud chceme smés hladkou
a bez seminek, procedime ji pres
sitko. Nalijeme na povrch vychlazené
pény, ozdobime cerstvymi malinami,
jahodami a listkem maty.

-$pe-

NAPOJ ZAMILOVANYCH

K dobrému jidlu patri také dobré
piti. Jaké by mohlo byt lepsi nezli
sklenka Sampanskeho? Ovsem i tady
muzeme z obycCejnych bublinek
lehce vykouzlit romanticky napoj
vhodny k zakonceni skvélého valen-
tynského menu.
¢ 100 ml brusinkového dzusu
e hrst brusinek ¢ snitka rozmarynu
e kvalitni Sampariské

Na dno sklenice vhodime par
brusinek a do kazdé vlijeme 50 ml
brusinkového dzusu a dame malou
vetvicku rozmarynu. Dolijeme
Sampanskym a ihned podavame.
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JAKE MY’TY’IgOLUJi
- KOLEM ZVIRAT?

Zijeme v modernim 21. stoleti. Mohlo by se tedy zdait, e
nejruznéj$im mytdm a predsudkiam jiz davno odzvonilo,
protoze védecké poznatky je spolehlivé vyvraceji. Presto je
tomu pravé naopak. Stidle radi véfime v urcité tajemno. Cokoliv
je jiné a odlisné, zabalime do hiavu neznama, v horsim pripadé
uvrhneme do hlubin predsudku. Pojdte se spolu s nami podivat,

s jakymi povérami se museji potykat obyvatelé zvireci risSe.

CERNA KOCKA
PRES CESTU
NOSi SMULU

Cerné
kocky jsou
vétsSinou
v nemilosti.

V utulcich
zUstavaji
nejdéle, a kdyz
nekomu prebéh-
nou pres cestu,
trikrat si odplivne.
To proto, aby
smula, kterou
by tato uda-
lost doza-
jista moh-

la privolat, pozbyla

ucinnosti. Povéra, ktera zatra-
cuje cerné kocky, ma pry koreny
ve stredoveku. Dokonce se fikalo,
ze se do Cernych kocek prevtéluje
samotny dabel. Carod&jnicemi

a ¢arodéji se to v té dobé jen
hemzilo, a tak neni divu, ze lidé
méli z Cerné kocici Selmicky, ktera
navic sviti zlutyma ocCima, velky
strach.

Pritom je cerna kocka tak
elegantni a krasna. Smulu muze
prfinést samozfejmé nepozornému
ridic¢i, ktery jede pres obec velkou

rychlosti, lekne se a naboura. Ale
to se muze stat i s bilou, ¢tyrba-
revnou Ci zrzavou ¢icou.

KOCKY JSOU
FALESNICE

Je pravda, ze pfi srovnani koc-
ky a psa se muze zdat, ze kocce
jsou jeji panicci v podstaté fuk. Ale
co nékdo
pova-

(a dava mu to najevo), druhého
muze ignorovat.

Odlisné to maji venkovni ko¢-
ky, které do domu prichazeji jen
na krmeni a jinak ke svému zivotu
lidi pfilis nepotrebuji. Jsou vazané
na sve teritorium, a ne na dvou-
nozce, kteri tam ziji.

PES JE VERNY
AZ ZA HROB

My, kterym psi po léta déla-
. ji spolecnost, to dobre
~ vime. Psi své lidi miluji
a nékdy je nechté-
ji opustit ani

zuje za urcité minus,
jinému se praveé libi -
kocCka je hrdé, nezavis-
é a samostatné stvoreni
a za svym clovekem neprijde,
kdyz ma na ni panicek zrovna
naladu, ale tehdy, kdyz se chce
ji samé. Pak mu skoci na klin,
prede, i tlapickou se zataze-
nymi drapky pohladi a dava
najevo, jak moc ho ma rada.
Pravda je, ze rozliSuje mezi
¢leny domacnosti — zatimco
jednomu je naprosto oddana
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po smrti. Mozna jste
vidéli film o japonském
psu Haciko rasy Akita
Inu. Kazdy den dopro-
vazel svého pana na vla-
kovou zastavku, kdyz
odjizdél do prace, a zase
mu pfichazel v ustrety, kdyz
se vracel. Jednoho dne se
nedockal, protoze pan podlehl
ve Skole, kde pusobil, infarktu.
Haciko vSak vzdy ve stejnou dobu
az do své smrti na stanici chodil
a cekal a ¢ekal. Cas od ¢asu média
prinaseji dalsi podobné pribéhy.
Proc je pes tolik vérny svému
panu, se dosud presné nevi. Proto,
ze ho Clovék krmi, poskytuje mu
stfechu nad hlavou (€asto i postel)
a ma ho rad? Pes vSak miluje i toho
bidnika, ktery mu ublizuje a necha-
va ho o hladu!

ROPUCHA PREDAVA
SVE BRADAVICE

Tento obojzivelnik by na rozdil
od jinych zab a zabek rozhodné
v soutézich krasy neuspél. Rika
se, ze na ropuchy nemame sahat,
protoze by nam naskakaly bradavi-
ce. Ve skutecnosti by se bradavice
sice nevytvorily, ale citlivéjsi jedinci
mohou dostat vyrazku. A kdybys-
te ropuchu Cirou nahodou, tfeba
s virou v pohadkové pfibéhy, chtéli
polibit, neproménila by se v kras-
ného prince, ale ret by vam mohl
opuchnout.

Dalsim mytem pak je, ze pokud
se jim podivdme do oéi (brr, jsou
studené a vypouklé), mohou nas
uhranout nebo vyvolat epilep-
ticky zachvat. A uz vibec
bychom neméli vérit
Sarlatanum, ktefi dopo-
rucuji potirat ro-
puchou prsni
nador.

e
-— D

Také se o ropuchach tvrdi, ze
jsou spolcené s dablem. Dukazy
na to nejsou, nicméné stvoreni jsou
to podivna. Tento
druh zab do-
vede prezit
ve tmé

bez potravy
a vody az dva roky.
Ze by mu pomahaly ty temné sily?

HOLUBICi POVAHA

V naSich predstavach je holubici
povaha nézna, pratelska a mirumi-
lovna. Vypoustéji se holubice miru,
Picassovy holubice jsou pro-
tivaleCnym symbolem. Ho-
loubek se s holubickou déli
o sousta a vypada to, jako
kdyby se libali. Kdyz na hej-
no holubu houknete, ihned se

a prakticky

rozprchnou. Casto se stavaji obéti
kocky nebo kuny na lovu, neuméji
se branit.

Pokud byste vsak dva holuby stej-
ného pohlavi zavreli do klicky, mohlo
by se vam stat, ze druhy den najdete
jednoho z nich leziciho nohama

vzhuru, protoze ho ten silnéjsi svym
néznym zobackem ukloval.

SKVOR
PROKOUSNE USNI
BUBINEK

Chudak skvor. Tento ve své pod-

staté uziteCny hmyz, ktery se mimo

jiné zivi fadou Skudcu z hmyazi fise
(napfiklad msicemi), byva osoco-

: = van, e rad leze do ucha. Poté pry
e Y lepSim pripadé prostipne svymi

klistkami, které ma na zadecku,
usni bubinek, v hor§im pripadé
vleze az do mozku, kde naklade
vajicka, z nichz se vylihnou mali
Skvori zivici se mozkovou tkani. Nic
z toho podle entomologu pravda
neni. Do ucha by vlezl jen velkou
nahodou, pokud byste v noci lezeli
v travé. Pak by rychle utikal pryc.
A ani ten nejvétsi Skvor by nedo-
kazal usni bubinek
c . prostipnout.

Povéra o tom, X
ze je Skvofim hobby lézt
do ucha, je ale velmi rozsifena,
napriklad na Plzensku, Klatovsku
a Susicku se pro Skvora pouziva
oznaceni uchavec, na Ostravsku
a Tésinsku stipka/scypka, na Br-
nénsku usak, na Breclavsku a Ho-
doninsku ucholar. Nejinak je tomu
ve svété — v anglictiné se Skvor
fekne earwig, coz je vyraz ze staré
angli¢tiny a znamena usni hmyz,
v némciné je to Ohrwurm, tedy usni
Cerv, ve francouzstiné perce-
oreille neboli prorazec usi a v rusti-
né uchovjortka, tedy néco jako usni
vrtak. Tak kde se ty nazvy vzaly?

-kor-
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Védéli jste, ze slova tvori pri komunikaci mezi lidmi jen malou ¢ast? Mozna
to zni neuvéritelné, ale vse, co sdélujeme okoli, je vyrazné ovlivnéno redi téla,
tedy neverbalni komunikaci. Pokud nékomu sdélujeme informaci, pak pouze

sedm procent z naseho celkového projevu je spojeno s mluvenou fe¢i. Mnohem
dilezitéjsi je vyraz tvare, ton hlasu a jiné formy projevu spojené s reci téla.

REC
TELA

1. DIL
LN

Neverbalni komunikace je ne-
dilnou slozkou lidské komunikace
od nepaméti. Doprovazi slova, vy-
jadfuje emoce, prozrazuje momen-
talni fyzicky i psychicky stav. Svym
télem védome ¢i nevédomé preda-
vame druhym lidem to, co zrovna
prozivame. V neverbalni komuni-
kaci hraje svou roli mimochodem
i vzdalenost mezi komunikujicimi.
Pravidlem je, Ze ¢im jsme si sym-
patictéjsi a blizsi, tim kratsi
vzdalenost pfi komunikaci
udrzujeme. Dominantni
jedinci nad druhymi radi
stoji. Naopak pozice
tvari v tvar vypovida
o konkurencnim
i nepratelském
prostredi.
Abychom se
dokazali
lépe

é
X

orientovat v tom, co lidé vysilaji,
musime se je naucit ¢ist. Dnes vam
alespon troSku napovime jak na to.

MIMIKA A EMOCE

Neverbalni komunikace zahrnuje
to, jak se tvafime (mimika), jak se

LTI '

,;r,u;‘lnHullluuu...“ sl m""""!u,

na sebe divame, co délame s ruka-
ma, jak sedime, stojime, pohybuje-
me se, jakou vzdalenost od druhych
zaujimame, jak se navzajem dotyka-
me a dalSi projevy. Probiha auto-
maticky a naprosta vétsina sdéleni
je prfedavana podvédomé. Mimika
nejrychleji prozradi, co si vdaném
okamziku myslite. Vase svrastéle
Celo, pfimhourené oci Ci ohrnuty ret
vysilaji okamzité informace.
Zakladni mimickou zbrani je
usmév. Nestoji nic, ale dokaze mno-
ho. Otvira vam dvere do spolec-
nosti i na urady. Usmgjete-li
se na pocatku jednani, kdy
se navzajem odhadujete,
vyvolate pfiznivou reakci
u protistrany. Lidé maji
tendenci napodobo-
vat vyrazy druhého
clovéka, budte tedy
pozitivni a usmévu
vyuzivejte co nej-
Castéji. Pomuze vam
prekonat Spatnou
naladu.
Davejte si vSak
pozor na nevhod-
né mimické projevy.
| pouhy maly usklebek
muze dojem ze setkani
naprosto zhatit.
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OKO, DO DUSE
OKNO

téla zaujimaji nase oci. O ocich se
fika, ze jsou okny do duse. Pohledy
vypovidaji o nasi sebeduvére. Pokud
s nékym komunikujete, méli byste se
mu divat do oci. Délka pohledu by
neméla byt pfehnana. Obecné plati,
ze ten, kdo mluvi,
udrzuje ocni
kontakt méné nez
ten, kdo naslou-
cha. Oci prozradi
mnoho. Napfiklad
rozsifené zornicky
znamenaji zajem,
uhybani pohle-
dem zase lez, ne-
jistotu, nervozitu.
Pohledy ke dve-
fim ¢i na hodinky
mohou skon¢it
rozhovor. Delsi
trvani o¢niho
kontaktu, néko- h
lik vtefin, muze
znamenat domi-

nanci a sebejistotu, ale
stejné tak — a na to pozor — intimi-
tu. Naopak ne kazdé vyhybani se
ocnimu kontaktu musi znamenat, ze
nam ten druhy lze nebo ze ma nizké
sebevédomi. V ramci konverzace je
ale nevyhnutelné v urcitych interva-
lech znovu ocni kontakt navazovat.

Ujistujeme se tim, ze nas druha stra-
na posloucha, ziskavame zpétnou
vazbu, zda to, co fikame, je srozumi-
telné, zda to neni potreba zopakovat
nebo Fict jinymi slovy. V neposledni
fadeé to posiluje kontakt mezi komu-
nikujicimi a vyjadfuje zajem o to, co
druhy fika, nebo je dukazem, ze nas
druhy posloucha. Diky o¢im nejen
vnimame nas okolni svét a prijimame

mnozstvi podnétu, ale oCi mnohé
sdéluji. Pri jakékoli verbalni komuni-
kaci, to znamena treba pfi Skolnim
projevu, firemni prezentaci nebo po-
radé, bychom se citili asi jinak, kdyby
se na nas posluchaci nedivali vubec,
nebo se naopak upfrené divali porad,

at uz se zajmem, nudou, obdivem, Ci
opovrzenim. Vyuziti ocniho kontaktu
doprovazejicino nas verbalni projev
je proto nezastupitelné. Spousta
véci, které si myslite nebo si predsta-
vujete, se odrazi ve vasem pohledu.
Je zajimavé, ze na to si davaji pozor
vSichni dobfi hraci pokeru. Proto
nosi slunecni bryle, aby nebylo vidét
na jejich roztahujici se zornicky
pfi dobrych kartach.
Tohle totiz nedokaze
ovladat nikdo. P¥i-
mérfeny oc¢ni kontakt
muze byt znamkou
zdravé sebeduvéry.
Lidé prirozené pocituji
pozitivni emoce k li-
dem, ktefi si daveéruji.
Nemusite pronést
jediné slovo, presto se
lze pouhym pohledem
do vasi tvare dozvé-
dét mnoho informaci.
Ovsem i vy pfijimate
signaly druhych. Nékdy
se vam zda, ze v ko-
munikaci néco nehraje,
ze slova nejsou dopro-
vazena odpovidajicimi
neverbalnimi projevy. Je dulezité
védeét, co si o vas mysli druzi a jak
na druhé pusobite? Naucte se proto
vnimat fe¢ téla. MUze vdm to pomo-
ci v praci, v partnerskych vztazich,
ale i na cesté k vysnénému cili.
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Nejvyssi jakosti




coop RADCE

POMUCKA:
KOKIL, LO,
OSRAM,
MARAT

PILA
OCASKA

CESKY
KRONIKAR

OSOBN(
ZAJMENO

LUDOLFOVO
¢isto

VOJENSKY
ZAKOP

STRESNI
svoD

o 'S E L ARGPUJIROTZUMPRATEKTGOTDTR RAP

Do slosovani : ) . ) .

AT U J A KNEV I TSV ANTIEIAANR R

budou zafazenyjen L V E L V Y S L A N E C K K E V N N T |

o . AsS I NATERACDV VTS LTADTR RL
odpovedi obsahujici o

:TCOMOV ARZPOOOHAAETCTLE O

jak tajenku ESCHB T G I DB KTV KUZ RT Il Y R PV

, ‘M D o cH o IFERNANNECHSITNKNAI N z D O L

OSMISMERKY, tak :

"OCHT N S A K A I L O S L I VL ADL K

tajenku KRIZOVKY. iL vV A A D T B A F ANZPMYOIl OOO

T A UNZEOCHI DDUBUUDGBV ZCHGL

ET A R K O Y B AORUDTETOTENU I A

‘VT 1l s POTASTETRTDA ASTDNTYRER

S E B E O B ANADU BT RTILOU®PE Z

OSMISMERKA - LEGENDA: Adresat, analyza, antropologie, aspirant, baktérie, bankovka,
brada, byrokrat, Cokolada, doba, dobyvatel, dred, drobnost, druzstvo, duplikat, epocha,

chobot, chvat, kajuta, loupez, loze, mrakodrap, narodnost, natéra¢, navstivenka,

nevolnictvi, odznak, ochota, palice, pochod, prales, pravomoc, pruchod, priliv, rande,

rif, rozum, Ryn, salat, sebeobrana, sedmikraska, skoba, standard, stenograf, svétlomet,

velvyslanec, vodivost, vodnik, zralok.

KYPRIT
PUDU

VANOCN(
RYBA

SLOVENSKY
WAK"

RET

CESKY BAJ-
NY KNIZE

KLUKOVSKA
ZBRAN

PLESE

RUSKY
VELETOK

POLNI
ROSTLINA

3.DiL
TAJENKY

BEZPEC.
ZARIZENT
V AUTECH

UMELA
ZUBNI
VYPLN

1.DiL
TAJENKY

LOVCI RYB

POTE

SYMETRALA

VYDAT
VSANC

CHRAMOWY
KOMPLEX
U LUXORU

SLOVENSKY
WKER"

PISMENO

NARODNI
MUZEUM
(ZKR.)

RAMOVA
PILA

HVEZDA

VYKASAVAT

PODZIMNI
KVETINA

NEMECKY
VYROBCE
ZAROVEK

ODLOVEN{

STAROCES.
ZAIMENO

2.DiL
TAJENKY

FRANCOUZ.
REVOLU-
CIONAR

KOCOURI
(NAREC)

ZNACKA
AMPER-
ZAVITU

PTAK
KUKACKA

RUSKE
sibLo

INICIALY
BUBILKOVE

JEDNOTKA
EL. NAPET(

ZNACKA
KOSMETIKY

LEHKY
BETON

DOBRO

NAZ. RiMS.
PADESATKY

Z TOHOHLE
MISTA

OBYVATELKA
INDIE

LESK

BOURAT

OTIRANI

ZNACKA
DECITUNY

MLECNY
NAPOJ

POPRAVCT

DOMACKY
OLDRICH

OSOBN{
ZAJMENO

NASE REC
(ZKR.)

SLAVNOSTNI
ODEV

LESKLY
NATER

ROZPLEST

RUSKY
SOUHLAS

HRUBY DOM,|
PRODUKT

BOBIZACNI
SLABIKA

ZTRACET
SVEZEST

4.DiL
TAJENKY

PROJEVO-
VATI UCTU
PRiCHOZIMU|

REZAVET

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. bfezna 2019 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Prfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla je: ,Prava” a ,chut Vanoc s Pepsi”. Vyherci jsou: J. Petrakova, Strakonice e L. Lhotakova, Horni Bfiza
e J. Lebeda, Vilémov ¢ Z. Cejchanova, Nachod e R. Krejéi, Moravské Budéjovice e« M. Oravcova, Poli¢ka ¢ Z. DvoFakova, Tabor e I. Jaklova,
Plzen e J. Slepanek, Velké Opatovice « J. Pla¢ek, Kralovice
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OBCHODY
SE ASI ZMENI,
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