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VAZENI CTENARI,

konci zima, vraci se

barvy zivota. Ptaci maji

uz jinou notu, priroda

se probouzi ze zimniho
spanku. Do astronomicke-
ho jara jsme vstoupili pfed nékolika
dny a pomalu se vraci ¢inorodost
i do nasich domovu. Vétsina z nas se
pousti do uklidu bytu, domu, zahra-
dek. Treba i proto, ze klepou na dve-

fe Velikonoce, svatky s davnou tradici

a symbolikou nového Zivota. Veli-
konoce predstavuji oslavu prichodu
jara a probouzeni pfirody. Pleteni
pomlazek a barveni vajicek patri

k nejhojnéji udrzovanym zvykam.
Velikonocniho beranka, mazanec
ani pomlazku mobilem nenahradite
a bujaré velikonoc¢ni veseli, zejména
na vesnicich, nenahradi ani Face-
book. Stejné tak ani tradi¢ni zdobeni
vajicek. Hospodynky se snazi, aby se

| -
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BOUILLABAISSE

jejich kraslice hezky vyjimaly na sva-
teCnim stole. Vajicko je prastary
symbol zivota, plodnosti a vdéku. Uz
v davnych dobach se jim pfisuzovala
magicka moc, ktera se obarvenim
zvySovala. Z barev je nejpouzivangjsi
Cervena, barva krve a Zivota.
Pfivitejte proto jaro tfeba tim,
ze si vykouzlite doma pohodovou
atmosféru. Jarnimi symboly ozdobte
okenni parapety, zahradky i balkony.
Truhliky osadte petrkli¢i, maceSkami
¢i sedmikraskami. Jarni i velikono¢ni
vyzdoba by méla hrat véemi barva-
mi a navozovat dobrou naladu. Co
se tyCe bareyv, klasikou stale zustava
i zlutd, oranzova, zelena a modra,
nebojte se ale vyuzit i dalsi veselé
odstiny. Zkratka vSechny barvy, které
pozitivné ovlivhuji nase smysly.
Prejeme Vam krasné a barevné jaro.
Vase redakce

VYHERCI
SOUTEZNIHO
KVizZzU z cooP
RADCE 1/2019

Do zadani soutézni otazky
se nam vloudila mala chybicka,
ktera nékteré zmatla, ale mnozi
se nachytat nenechali a sprav-
né odpovedéli, ze kyselina
citronova ma jako konzervant
oznaceni E330. E300 je ozna-

¢eni kyseliny askorbové (vita-
minu C), o niz se psalo v ¢lan-
ku Stfidmé z bohatého stolu.
Protoze nechceme, abyste se
citili touto nasi chybou po-
Skozeni, losovali jsme vyherce
z téch odpovédi, které obsa-
hovaly udaj E330 nebo E300.
Stastnymi vyherci knihy
Nakupujeme s rozumem,
varime s chuti jsou: V. Fialova,
Kromériz e Z. Konarik, Zruc¢
¢ B. Jezek, Prostfedni Nova Ves.

[16-17]

VELIKONOCNI MENU

[25-27]

JARNI DETOX

t|py a rady! neJen pro vasi domacnost —
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BOUILLABAISSE

Tento krkolomny nazev témér pripominajici
kouzelnou formuli z knihy ¢erné magie je ve
skutecnosti oznacenim pro tradi¢ni skromny

pokrm marseillskych rybara.

Bouillabaisse (Cesky bujabéza)
je vlastné rybi polévka, ktera se
puvodné pripravovala predevsim ze
zbytku a méne kvalitnich ryb, které
zustaly zachycené v sitich nebo
se je nepodarilo prodat. Dnes se
ovsem saha naopak po co nejkva-
litn€jSim rybim mase. Svuj nazev
ziskala bouillabaisse dle zpUsobu,
jakym je prfipravovana. Nejprve je
potreba ji dlouze tahnout, varit,
tedy bouillir, poté snizit teplotu
a z ohné stahnout, baisser.

V ruznych oblastech se vam
na stul dostane polévka dle tam-
nich uprav a o skute¢ném a pra-

vém receptu se mnozi vasnivé
pfou. V. mnoha ohledech se ale
recepty shoduji. Bouillabaisse by
méla vzdy obsahovat alespon tfi
druhy morskych ryb, mezi nimiz
nesmi chybét takzvana ropusnice.
Zapomenout byste neméli take

na fenykl a Safran, diky které-

mu ziska polévka svou typickou
naoranzovelou barvu. Dle davné
poveésti tento pokrm pripravovala
bohyné Afrodita svému manzelovi
Hefaistovi v.domnéni, ze sila Safra-
nu jej privede ke spanku, a kdyz se
tak skutecnée stalo, utekla bohyné
za svym milencem.

Typicky je také zpusob, jakym
je polévka servirovana. Samostatne
se totiz podava Cisty vyvar a vedle
na talifi pote uvarené ryby a bram-
bory. Chybét nesmi také omacka
z majonézy, cesneku a Safranu
zvana rouille.
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Pokusili jsme se udélat prurez
nékolika recepty na tradicni bujabé-
zu, vybrat hlavni a nejpouzivanéjsi
suroviny a postupy, a vytvorit tak
recept na tuto skvostnou rybi po-
choutku.

e 2 kg morskych ryb
a plodu (ropusnice,
morsky vlk, platys,
treska, sépie, musle,
krab, ...) s 2 cibule

e 1 palice cesneku

e 3 rajcata « 1 fenykl
e 3 vetsi brambory
¢ 100 ml olivového
oleje » 1 dl anyzo-
vého likéru pastis
(neni nutny, ale
doda Smrnc)

* 5 nitek safra-

nu, popr. 2 lzicky
safranového pras-
ku e 1 (Zicka sladké
papriky « 1 bob-
kovy list » 2 snitky
tymianu e kousek
pomerancové kury
e sUl e pepr

INZERCE

Ryby zbavime Supin, kiize a vy-
kostime. Kosti a hlavy si ponechame.
Cibuli, rajcata a fenykl pokrajime
na vetsi kousky, Cesnek jen lehce
oloupeme a celou hlavu prekrojime
na pul. V hrnci rozpalime olivovy olej
a hodime na néj zeleninu. Nékolik
minut restujeme, poté pridame rybi
kosti, bobkovy list, tymian a pome-
rancovou kuru. Pokud pouzivame
pastis, nyni ho prilijeme a ihned
zapalime, aby alkohol vyhorel. Tento
krok neni nezbytny, nicméné doda

VHRAVATS™ i

cod

POUZE PRO STARSI 18 LET
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pokrmu vyborny fiz. VSe zalijeme
vodou tak, aby byly suroviny po-
noreny, prisypeme papriku, Safran,
osolime a opepfime. Pfivedeme
k varu, ztlumime a nechame alespon
dvé hodiny pomalu tahnout. Poté
scedime a maso i zeleninu propasi-
rujeme pres jemné sitko do hotové-
ho bujonu. Do néj vlozime rybi maso
a na vetsi kostky pokrajené brambo-
ry. Pfivedeme k varu, nechame asi
15 minut provafit, vypneme a muze-
me podavat. Do hlubsi misky vlijeme
Cisty bujon, vyjmuté maso a bram-
bory klademe
vedle na samo-
statny talif. Po-
davame s peci-
vem a omackou
rouille. Tu snad-
no vytvofime ze
tri lzic majonézy,
do které pridame
malou opece-
nou a oloupanou
papriku, malou
varenou a olou-
panou bramboru,
3 lzice olivového
oleje, sul a pepf
dle chuti, strou-
zek Cesneku. Vse
spolecné rozmi-
xujeme dohladka.
-$pe-
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ZA MALO PENEZ

i HODNE .
MUZIKY 2

Co potfebujeme kromé vody k tomu, aby se zahony nasi zahrady pysnily krasnymi
barevnymi kvéty ¢i mnohotvarnymi listy a poskytovaly nam bohatou irodu zeleniny?
Kvalitni zem, seminka a sazenice rostlin, hnojiva, prostfedky proti skidcim. Obchody
a trhovci nam toho nabizeji spoustu, ale leccos si mtiZeme pripravit sami.

ZEMINA

Mame-li kvalitni kompost,
muzeme si zem na své zahradé kaz-
dym rokem patficné obohatit. Jen
musime davat pozor na to, zda rost-
liny, které do ni vysadime, potrebuji
zasaditou, nebo kyselou pudu.

Pro zasaditou potfebujeme
kromé dobre ulezelého kompostu
jesté dolomitské vapno nebo dre-
vény popel. Mirné kyselé pudé ob-
vykle staci 150 g mleteho vapence
na m? jednou za dva roky, silné
kyselé prospéje 300 g. Do zemé
pro kyselomilné rostliny pridame
jehli¢natou hrabanku, jehlici, siran
amonny nebo raselinu.

Takto pripravena zemina ma
jednu nevyhodu — urcité obsahuje
i semena pleveld. Jakmile vyrasi,

musime plevelné rostlinky vyplit.
Pro vysevy se proto urcité vyplati
zem proparit, a tim tato nezadouci
semena zbavit kliCivosti. Proparuje-
me napf. ve velkém hrnci, do které-
ho nalijeme vodu, nad to zavésime
sito se zeminou a zahfivame.
Proparovat mizeme i v mikro-
vlnné troubé. Zeminu zbavenou
hrudek a kaminku vlozime do
mikrotenového sacku, ktery ma
asi pétinasobny objem, nez kolik
do né&j dame substratu (musi z0-
stat prostor pro paru). Na substrat
v sacku nalijeme vodu v mnozstvi
asi 0,2 L na 1l substratu a zvenku
promneme, aby vlhkost byla vSude
rovhomerna. Peclivé uzavieme
gumickou. Pak vlozime na otoc¢ny
talif mikrovlnky, ¢as nastavime
na 15 minut pfi nejvys$sim vykonu.

SEMINKA

Seminka mnohych kvétin, ale
i bylinek a zeleniny si muzeme na-
sbirat poté, co odkvetou a uzraji.
Aby bylo osivo kvalitni, sklizime je
jen sucha, zdrava a dobre vyzrala.
Pro sklizen semen je idealni teplé,
suché pocasi.

Semena rajcat, okurek, dyni,
cuket nebo melounu vydlabeme
|Zzici z duziny. Vlozime do nadoby
s vodou, kterou umistime na tep-
lé misto, a nechame nékolik dni
kvasit. Zbytky duziny se pak uplné
oddéli. Poté semena vysypeme
na papirovy ubrousek, aby doko-
nale proschla. Vlozime je do papi-
rového sacku nebo do sklenicky,
oznac¢ime a schovame na suché
tmavé misto.
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JICHY

Vyborné hnojivo pfedstavuji jichy
Z ruznych rostlin. Mohou byt bud
Cerstvé (maximalni délka louhovani
4 dny), anebo kvasené (v zavislosti
na teplote trva proces kvaseni
2—-4 tydny). Rostliny nasekame

(zejména ruze). Urychluje zrani kom-
postu, podporuje tvorbu humusu.
Kfemik obsazeny v kopfivach pusobi
preventivné proti chorobam. Pro vy-
soky obsah dusiku je kopfivova jicha
vhodna predevsim v obdobi rustu.

e Kostivalova jicha je nejcennéjsi
zelené hnojeni. Pfipravujeme ji ob-

na mensi kousky a jedenkrat denné
promichavame. Poté roztok scedi-
me. Vyluhované rostliny mizeme
zkompostovat.

e Koprivova jicha — na 1 litr vody
potfebujeme 100 g kopfiv. Redé-
nou kopfivovou jichu (1 : 10—20)
muzeme vyuzit pro ovocneé dreviny,
zeleninu, aromatické rostliny, kvétiny

DOMACI HNOJIVA

dobné jako kopfrivovou a hnoji-
me ji pfedevsim lilkovité rostliny.

¢ Proslavena je slepicincova jicha
(jen kdyby tak nezapachala!). Slepi-
¢ince vlozime do nadoby a zalijeme
vodou tak, aby byly potopené, ale
obsah by mél byt jen cca do 3/4 na-
doby, protoze kvasenim péni a na-
byva. Nadobu nechame odkrytou

kvuli pfistupu vzduchu. Obsah kazdy
den promichame. Zhruba za 14 dni
kvaseni se z n¢j stane mazlava hmo-
ta. Tu odebirame z ted jiz zakryté
nadoby, fedime vodou v pomeéru
nejméné 1 : 10. Lijeme ke kofenum
rostlin, nikdy ne na listy, mohlo by je
to spalit!

PRIRODNI ZBRANE
PROTI SKUDCUM

Jichy a odvary také pomahaji

v boji proti Skidcum.
e Kopfrivova jicha v poméru 1: 10
preventivné pomaha proti plisnim,
rzi, padli, odpuzuje roztoCe a msice.
e Odvar z vratice je zbrani proti msi-
cim, housenkam, mandelinkam, mo-
licim. 400 g Cerstvych rostlin mace-
rujeme po dobu 24 hodin v 10 litrech
vody. Poté vafime po dobu 15 minut.
e Jicha z kapradiny nici slimaky, hle-
myzdé a msice. 1 kg kapradinovych
listd macerujeme v 10 litrech desto-
vé vody po dobu 1 tydne.
e Odvar z preslicky pouzivame proti
houbovym chorobam, zejména rzi,
cernym skvrnam na razich, monilio-
ze, kaderavosti broskvoni a plisnim.
1 kg jemné nakrajené preslicky vari-
me 30 minut v 10 litrech vody. Poté
nechame nejméné 12 hodin chlad-
nout. Pouziva se jako postfik fedény
z 20 % vodou.

-kor-

Truhlikové rostliny, zejména mus-
katy, muzeme hnojit drozdovou zaliv-
kou — do 1 litru vody rozdrobime kostku
drozdi a nechame 14 dni kvasit. Poté
roztok zredime v pomeéru 1: 3 a mame
hotovo.

Znacny prisun vydatného hnojiva
maji milovnici kavy — kavovou sedlinu
(kterd ma vysoky obsah dusiku, fosfo-
ru, minerdld a drasliku) rozlozime na noviny a nechame pofadné proschnout. Pak ziskanym praskem hnojime
zahonky, hrnkové, truhlikové i pokojové rostliny.

Vérili byste, ze jako skvélé hnojivo funguje také voda (nesolena!) slitéd z vafenych brambor? Vychladlou ji mu-
zeme pouzit jedenkrat tydné k zalévani pokojovych i zahradnich rostlin.

Dobre poslouzi i bananové slupky, které v sobé skryvaji mimo jiné fosfor, vapnik a draslik, ktery podporuje
vitalitu rostlin a odolnost vuci Skidcum a chorobam. Slupku od bananu dame do velké sklenice, zalijeme vodou
a nechame 1-2 dny louhovat. Vyluhem zalévame pokojové rostliny.

Na zahradé zahrabeme nasekané kousky bananové slupky do zemé pfimo k rostlinam. Zvlast rajcatum délaji
velmi dobre. A svedci také kompostu. Navic minikompost z kuchynskych zbytkd si mtzeme zalozit i v panelaku.
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HRAT NAS
PORAD BAVI

Ondiej Hejma je zpévik a hudebni skladatel, frontman skupiny Zluty pes.
Prilezitostné se vénuje prekladani nebo moderovani. Posluchaci maji s jeho
jménem spojeny hity Sametova, Naruziva ¢i Indianska dymka miru. Kapela

ziskala nékolik zlatych desek i cen Akademie popularni hudby Andél.

Poslednim albem skupiny je
Stroj ¢asu. V unoru vystoupil Zluty
pes i na tradi¢nim plese COOP
Centra. Vyuzili jsme prilezitos-
ti a Ondreje Hejmu jsme trochu
vyzpovidali.

Pane Hejmo, jak ted v novém
roce zijete? Vic pracujete, nebo
odpocivate?

Kdyz je cloveéku prace zabavou,
tak se mu vlastné nikdy nechce
uplné odpocivat. Spis se snazim
si uzivat. Jsem rad za kazdé nové

rano, zkousim délit ¢as mezi rodinu,

kapelu a kamarady. Hrat nas porad
bavi, doba preje koncertim vic nez
vselijakym cédeckum, takze jez-
dime vSude tam, kam nas pozvou.
Na koncerty, po plesech a kultur-
nich a spolecenskych akcich.

Kdy se prazsky rodak, ktery
vystudoval angli¢tinu a €instinu
na Filozofické fakulté Univerzi-
ty Karlovy a v roce 1987 se stal
prazskym zpravodajem americké
agentury AP, dostal na koncertni
podia? Kdy pfrislo zpivani?

S hudbou jsem zacinal kon-
cem 60. let, kdy jsem spoluzalozil
bluesovou kapelu Zizen. Pred Zlu-
tym psem jsem jesté prosel Yo Yo
Bandem, hral jsem s lvanem Hla-
sem a skupinou Combo FH Dana
Fikejze. Kdyz vzpomenu na svoje




ONDREJ HEJMA

Datum narozeni: 3. 2. 1951
Znameni: Vodnar

Misto narozeni: Praha
Profese: zpévak, novinar
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Zpevak a hudebni skladatel, frontman
skupiny Zluty pes. Vystudoval filologii
(anglictina a cinstina) na Filozofické fa-
kulté UK. Je zenaty, manzelka Vladimira
je lékarka. Maji syna Jana a dceru Tere-
zu. Bydli v Revnicich. Mezi jeho konic¢ky
patfi cestovani a golf, v mladi hral fotbal.

Je sympatizantem fotbalového klubu

Sparta Praha. Jeho vzorem byl Bob Dy-

lan. Prezident Milo$ Zeman mu udélil

28. fijna 2018 medaili Za zasluhy I. stup-

neé, za zasluhy o stat v oblasti umeni.

hudebni zacatky, byly krusné, chtél
jsem byt totiz takeé kytaristou. Pro-
blém byl, ze kolem mé spousta lidi
hrala na kytaru daleko lip nez ja.
Musel jsem si tedy vzit jiny nastroj

a zacal jsem hrat na foukaci har-
moniku. Pozdé&ji jsem zjistil, ze bych
u toho mohl i zpivat.

A kapela Zluty pes?

To bylo v roce 1978. Soubézné
se Zlutym psem jsem zalozil al-
ternativni skupinu L. L. Jetel. Pro
Zlutého psa jsem napsal vétsinu hu-
debnich textu a spoustu textu take
pro dalsi ¢ceské zpévaky. Napriklad
jsem napsal text k pisni Jako James
Bond pro Karla Gotta nebo Sasa
jede pro kapelu Tézkej Pokondr.
Jsem spoluautorem libreta ceské
verze muzikallt Pomada a Hamlet.

Jak nejradéji travite volny cas?

Pokud pominu valeni se v po-
steli, coz je dlouhodoby favorit,
pak hned na druhém misté je sport,
ktery je pro mne dulezitou fyzickou
i psychickou terapii. Navstévy re-
stauraci a cestovani s rodinou mam
take rad.

Chodite rad nakupovat?

Do vietnamskych trznic vibec
nechodim, ale samozfejmé ze naku-
puji. Mdme u nas prodejnu COOPu,

takze chodime i tam. Ale Ze bych
nakupovani pfimo vyhledaval a mél
z toho potéseni, to tedy nemam.

Jakym pokrmim davate prednost,
jaké preferujete napoje?

Nékde jsem Cetl, ze v dobré
pizze je obsazeno afrodiziakum.
Snad jenom tak se da vysvétlit moje
dlouhodoba zavislost na tomto
pokrmu. Musim ji mit aspon jednou
tydné. Jinak se pohybuji v magic-
kém trojuhelniku pecené kachny,
¢iny a dobre propeceného steaku.

Patfi vafeni k vasim hobby?

Varfim pomérné Casto a rozhod-
né velmi rad, ale nejsem si jist, jestli
jsem zrovna ten nejlepSi kuchatr.
Dost véfim tomu, Ze hlad je prevle-
¢ena zizen, a podezrfivam se, ze ta
lahvinka vina na kuchynském stole
je pouhou zaminkou. Jiz orientalni
mudrcove fikali, ze i cesta muze
byt cil.

Jak bydlite?

Bydlim s manzelkou a ob-
¢as i s détmiv rodinném domku
v Revnicich. Mdme tam zahradku,
na které jsem si vybudoval golfovée
jamkovisté. Uvnitf je hodné prosto-
ru a v prizemi amatérské nahravaci
studio. Domaci kino jsme zatim
nezavedli, protoze se Casto kazdy

divdme na néco jiného. Proto mame
vic televizi i pocitacu.

Kromé porotcovani v soutézich jste
i politicky glosator. Chtél jste se
stat novinarem?

Ne, vubec. Kdyz se mé rodicCe
ptali, co bych chtél délat, odpovidal
jsem, ze chci byt diplomatem. A oni
nechapali proc. Tak ja na to, ze
diplomati nemusi rano brzo vsta-
vat. Pozdéji jsem samozrejmé chtél
délat muziku, ale tou se neslo uzivit.
Tak jsem pracoval na volné noze,
byl jsem prekladatel a tlumocnik
a koncem 80. let jsem nastoupil
jako dopisovatel do americkeé tisko-
vé agentury AP (Associated Press).
Stal jsem se novinarem, byt jsem
nikdy zadné zurnalistické vzdélani
nemél. Délal jsem to dalSich dvacet
let a musim fict, Zze mé to hrozné
bavilo a vypéstoval jsem si za tu
dobu na psani zavislost.

Na hudebni scéné jste pomérné
dlouho, co byste poradil zacinaji-
cim umélcim?

Uplné nejdulezit&jsi je, aby
cloveék sam sebe presvédcil, ze ho
to bavi, a aby tomu uvéfil. Protoze
v momenté, kdy ho to bude bavit,
tak to bude bavit i lidi. A kdyz ho to
bavit nebude, tak to nebude bavit
nikoho. -ol-
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ZENA vs MUZ

ZA VOLANTEM

Znate tento vtip? Policie zavadi novou dopravni znacku uréenou
specidlné Zenam - Konec kruhového objezdu. Ha, ha, ha! Hodné
muzl ma jasno: Zenska za volantem je holé nestésti a blondynam
by se ridi¢cdk nemél davat vbec! Jak to je s damskymi
a panskymi ridi¢cskymi dovednostmi ve skute¢nosti?

Pokud bychom za prednost po-
vazovali snahu upozorfiovat na ne-

dostatky jinych Fidi¢u (,Jak to jedes,

ty troubo, vleces se jak s hnojem!”),
odvahu predjizdét kolonu pres
plnou na horizontu, pak by z toho
skutecné nézné pohlavi vyslo har.
A nedej boze, aby pana v novém
nadupaném aute predjela stara ra-
chotina! To by se rozzhavil dobéla.
Roz¢ilila by se pani za volantem

ve stejné silném auté? Tézko.

RIDICI A RIDICKY

Kazdé pohlavi ma za volantem
svée silné a slabé stranky. Muzi jsou
vétSinou pohotovéjsi, jejich fizeni je
zovych situacich, rychleji je vyhodno-
cuji, lépe se orientuji v prostoru.

Ta orientace pry ma vedeckeé
zduvodnéni. Muzi totiz pfi feSeni
ukolu vice vyuzivaji pravou moz-
kovou hemisféru. Diky tomu lépe

odhaduji vzdalenost, prostor, smér
a rychlost pohybujicich se pred-
métl. Zeny od ptirody zapojuji obé
hemisféry, problémy fesi kreativnéji,
daji na své pocity, coz je mozna
duvod, pro¢ pro né muze byt orien-

Na druhou stranu fidicky si
na rozdil od muzu za volantem
nepotrebuji nic dokazovat, nemusi
s nikym zavodit.

Pokraéovani na str. 13
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nasich zakaznlku

JEHNEc':j PEc':ENl'g
NA SLANINE A TYMIANU

Suroviny pro 2 osoby:
® mensi jehnéci kyta o vaze zhruba 1,2 kg
® morska stl @ pepr @ 3 Izice oleje ® 1 kg cibule
© 350 g Staroceské slaniny Krasno e velky svazek
tymianu @300 ml suchého cerveného vina

P¥iprava:
Troubu predehfejte na 160°C. Maso ze vsech stran osolte
a opeprete. Ve velkém, nejlépe litinovém hrnci rozpalte olej
a maso v ném ze viech stran opecte dohnéda. Poté maso vy-
jméte a do hrnce vsypte cibuli pokrajenou na tenka kolecka.
Opékejte ji asi 10 minut, aby zmékla a zezlatla. Pridejte k nf
vétsinu tymianu a slaninu nakrajenou na platky nebo men-
8 kousky a chvilku opékejte. Osolte, opeprete, vratte zpét
maso a prelijte vinem. Priklopené pecte tfi hodiny, podavejte
posypané zbylym tymidnem s ope-
¢enymi bramborami.
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DOMACI ROHLIKY

SE SUNKOU DUSENOU V PARE

Suroviny pro 2 osoby:
® 350 g hladké mouky ® 250 ml mléka + trocha na
potfeni ® 25 g rozpusténého masla ® 25 g cerstvého drozdi
e 1 zarovnana lzicka cukru e 1 |Zicka soli
® Sunka dusend v pare nejvyssi jakosti

P¥iprava:

Pripravte si kvasek: Odeberte 100 ml mléka a zahtejte ho tak, aby
bylo vlazné. Prisypte Izicku cukru a rozdrobte do mléka drozdi. Nech-
te kvasek asi 15 minut v teple, aby vzesel. Mouku promichejte se solf,
prilijte kvasek, rozpusténé maslo a ze smési vypracujte hladké nelepi-
vé tésto. Tésto rychle rozdélte na dva bochdnky a ty vyvalejte na ku-
laté placky o tloustce asi 3 az 5 mm. VyloZte plech pecicim papirem.
Placky rozdélte na Ctyfi vysece a srolujte od Sirokych konct smérem

k cipu. Cip by mél na plechu sméfovat dold. Trou-

bu rozehtejte na 180 °C. Rohliky nechte lezet
Wi _,*.‘}‘ mlékem a pec¢te 20 minut, dokud
L
OBSAH MASA

na plechu asi 15 minut, poté je potfete
nezezlatnou.
}x i 945%

TIP

Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz
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HOUSTIC'ZI‘(OVA‘PRASATKA
S KAJA PARKY

Suroviny pro 2 osoby:
® 1 baleni Kaja parkt @ 1 baleni Amalka Sunky nejvyssi
jakosti ® 10 dkg platkového syra ® maslo nebo oblibena
pomazanka 1 vejce

Pfiprava:
Kupované nebo doma upecené housticky rozfiznéte napdl, po-
mazte maslem nebo oblibenou pomazankou a naplrite je Sunkou
a syrem. Vejce uvarte natvrdo. Poté dotvorte prasatklim obliceje.
Z parkd odrezte konecky, které poslouzi jako ouska, z kolecek par-
kG vytvorte cumacky. Z bilkd natvrdo uvafeného vejce vyfezte odi.
Podavejte se zeleninovou oblohou.

VEL||50No<':Ni t:lADIVKA
S BACOVSKOU SUNKOU

Suroviny pro 2 osoby:

® 4 vejce, zvlast bilky a zloutky ® 50 g zméklého masla
na vytfeni formy @ 1 az 2 strouzky prolisovaného
Cesneku @ 7 tvrdsich rohlikd nakrajenych na kosticky

© 200 az 250 ml mléka @100 ml smetany ke Slehani

® 350 g Bacovské sunky vybérové

® 130 g Cerstvého omytého baby Spenatu e 2 velké
hrsti omytych mladych kopfiv e svazek cerstvé bazalky
e strouhanka na vysypani formy

Priprava:
Troubu rozpélime na 180 °C. Formu vymaZzeme maslem a vy-
sypeme strouhankou nebo vyloZime pecicim papirem. Rohliky
déme do velké misy a pokropime je mlékem a smetanou. Listy
kopfiv a $penatu kratce spafime ve vrouci vodé, nechdam okapat
a spolu s bazalkou je nasekame. V3e zelené spolu s na kosticky
nakrajenou Bacovskou $unkou pFiddme k rohlikéim. Zloutky na-
slehdme s maslem a Spetkou soli do pény a také vmichame spo-
lu s prolisovanym cesnekem k rohliktim.
@‘ Zbilkd a spetky soli uslehame pevny snih
a zapracujeme opatrné do nadivkové

hmoty. Smési naplnime formu, vlozime

Doméci rohliky podavej-
te se Sunkou dusenou
v pafe nejvyssi jakosti

do trouby a peceme 35 az 40 minut,
dokud nadivka nenabude a nezezlatne.

OBSAH MASA

{4 Vychladlou nadivku krajime na platky.
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Pokracovani

» Podle pruzkumu serveru zenaaauto.cz se Ceské zeny, které tvofi pres
ze str. 10

40 procent drzitelu fidi¢skych prukazu, podileji na celkovém poctu
nehod 16 procenty. Zpusobuji méné zavazné havarie nez muzi. Nej-
castéjSim prohreskem fidicek je nedani prednosti v jizdé.

e Muzi pry také maji horsi navyky. Napfiklad kazdy ¢tvrty fidi¢ pfizna-

‘i*dévé blinkr,.k’dyi méni jizdni pruh. Mezi fidickami je to kazda
ta.

le éesk?a S\He muzi castéji za volantem telefonuji. Na druhou
bez semaforu. Kdyz cekam na kraji,

stranu zeny k tomuﬁji bouraji.
z deseti blizicich se aut zastavi ma- } ‘.

Ximalné tfi tyFi, a fidicka tak -

. 2% - K
v jednom za 50 ptipadu! [ 'l - -
"] e

Znamy dopravni psycholog Karel

Pry je to tim, ze jako matky maji
vétsi uctu k zivotu. Jsou tolerantni,
opatrnéjsi a ohleduplnéjsi. Do toho
mi vSak nesedi jeden osobni zazitek:
Nedaleko bydlisté mame prechody

Havlik tvrdi, ze nejvétsi nepritel zen
neni agresivita, ale nizka sebeduvé-
ra, sklon podléhat panice a tenden-
ce zmatkovat.

Nema-li fidicka dostate¢né na-
cvicené podélné parkovani a parku-
je v situaci, kdy za ni stoji auto, jez
ceka, az se zaradi, miva sklony délat
chyby, byt nervozni, ¢imz zaparko-
vani prodluzuje. Nezfidka se dokon-
ce v takovém pripadé stane, ze to
fidicka vzda a radéji odjede.

Problém zenam déla také couva-
ni. Ale neda se to zevSeobecnovat.
Jsou pochopitelné i mistryné volan-
tu, které daji na frak tém nejschop-
nejsim mistram!

Nékteré zeny se také trochu vic
boji. Jizdu nevnimaji jako prijemny
zazitek, ale jako pouhou nutnost
pfepravit se do urcitého mista.

Uz predem se strachuji, Zze bude

na silnici prili$ husty provoz a jak ho
zvladnou. Hure snaseji nepredvida-
né udalosti na silnici. Strach z nich
opadne, az kdyz jsou na misté. To
ovsem bezpeclné jizdé moc nepro-
spiva.

Pomaha jim pochvala od blizkého
Clovéka. Nedej boze, aby se jim ale
tfeba manzel vysmival nebo jim neu-
stale vytykal chyby. To je cesta k sta-
le mensimu sebevédomi za volan-
tem, az zena nakonec ulozi fidiCsky
prukaz do zasuvky a uz nevyjede.

POHLED
DO HISTORIE

Vite, ktera zena usedla za vo-
lant jako vubec prvni? Vlastné to
neni tak moc prekvapivé, byla to
manzelka Karla Benze, némeckého
konstruktéra, autora prvniho benzi-
noveého automobilu na svété. Matka

peti déti Bertha Benz byla prvni fi-
dickou motorového vozidla — a vU-
bec prvni osobou, jez se odvazila
podniknout v automobilu dalkovou
jizdu. Jedno velmi brzkeé srpnové
rano v roce 1888 potaji nalozila sveé
dva dospivajici syny do manzelo-
vy tfikolky s vybuSnym motorem
a vyjela. Vydala se na sto Sest kilo-
metru dlouhou trasu z Mannheimu
do rodného Pforzheimu, kde jednak
navstivila svou matku a zaroven
dokazala, ze vynalez jejiho muze
funguje. On pry o dobrodruzstvi své
choti nemél ani ponéti. O tom, jak
na né&j reagoval, prameny nehovofi.
-kor-
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ton. MiloSe prijali, mé ne. Dlouho
jsem si kladl otazku proc. Nakonec
se mi ale podafrilo také se do Bonto-
nu néjak prokopat. Jednoho dne, to
jsme jesté byli svobodni a bezdétni,
se v radiu diskutovalo o tom, kdo
bude vysilat na silvestra. Prihlasili
jsme se a tehdy jsme vlastné vibec
poprvé vysilali spolu. Lidé byli nad-
Seni a chtéli nas pohromadé vidét

a slySet Castéji.

M. Pokorny: Takhle néjak to sku-
te¢né zacalo, ale pravda je, ze jsme
si od toho nic neslibovali. Nicméné
jsme si sedli. Musim ale pfiznat, ze

i ja jsem byl z prvniho setkani dost
zklamany. Chemie vsak zafungova-
la, bavilo nas to, ale nijak pravidelné
jsme na toho silvestra nenavazali.
Prvni nabidku na spolecné vysilani
jsme tak dostali az na Frekvenci 1.

Na scéné jste celych tfiadvacet

let, nicméné predeslé Superalbum
vys$lo uz v roce 2011.

M. Pokorny: Paradoxné a radi vy-
stupujeme prubézné celych téch
tfiadvacet let. Nékdy vic, nékdy
meéng, ale jsme stale aktivni. Pfiné-
jakém vyrodci jsme si rekli, ze pokud
jesté nékdy budeme tocit néja-

kou desku, musi na ni byt vSechny
skladby nové. Nakonec se to spojilo
s tim, ze kdyz jsme slavili dvacaté
vyroci, silily kolem nas hlasy, aby-
chom k vyroci nahrali novou desku,
a tak jsme ji vydali. Celé umélecké
pusobeni, tedy coververze znamych
skladeb, a byla to docela fuska.

Nabizi se otazka, zda jste nékdy
nahrali vlastni skladbu.

R. Ondracek: Cela léta slychame,
jaci jsme neumételové a pfrizivni-

ci, ktefi si délaji jméno na cizich
slavnych pisnickach. Navic obcas
neékdo prisel s tim, abychom prestali
s parodiemi a udélali néco svého, at
se ukaze, co umime. Myslim si, ze
nékteri nepochopili podstatu Téz-
kyho Pokondra, ale presto jsme jed-
nu vlastni natocili. Kdyz jsme v roce
2000 délali s Buty pisen Maj melou-
na, Vitek Rotter, ktery pro Buty slozil
hit Nad stadem koni, pfisel s tim, ze
ma pro nas pecku. Vznikla Bublina,
je na desce Jezek v peci a je nase

jedina puvodni. Obecné ale plati,
ze i kdyby ndm nékdo nabidl nahrat
album z puvodnich pisnicek a tre-
ba ndm na to dal i hromadu penéz,
rozhodné bychom to neudélali.

M. Pokorny: Nechtéli jsme se

ve studiu trapit s tim, abychom byli
dost hluboci a dobfi, kdyz uz déla-
me vlastni tvorbu.

Duo Pokorny—-Ondracek puso-
bilo sedm let na Frekvenci 1, ale

v zavéru roku 2017 jste se dohodli
na ukonéeni spoluprace. Pro¢?

R. Ondracek: Pomeéry v radiu nas
prestaly bavit. Vrcholem bylo, ze
nam v radiu délali cenzuru, koho si
do poradu pozvat jako hosta a koho
ne. Lidem jsme pak tézko vysvetlo-
vali, proc si s tim ¢i onim v naSem
porfadu nemuzeme povidat.

Na socialnich sitich se nedavno
jako blesk z ¢istého nebe objevila
informace, ze duo Tézkej Pokondr
konc¢i. Leckdo to bral jako hloupy
for. Jak by se dva dobfi kamara-

TEZKEJ POKONDR

di mohli rozejit! Takze se ptam,
kongite?
R. Ondracek: Milos vyhlasil, ze kon-
cime. Mé to hodné zamrzelo a pre-
kvapilo stejné jako ostatni. Nejvic
me Stve, ze si témér vsichni poslu-
chaci mysli, ze ja se chci s MiloSem
rozejit, ze ja koncim, ale tak to neni.
Nakonec jsem se dozvédél, ze Milos
fesil Pokondry a svuj odchod z dvo-
jice pomérné dlouho. No, stalo se
a nevim, co bude dal, ale jedno vim
jisté: ze chci délat s nékym, kdo
se mnou chce délat. Mé naplnuje
fakt, Ze nase zpivani stale lidi bavi,
ze pofad mame nabidky na ksefty,
koncertujeme po vlastech cCeskych,
bavime lidi. Abych duo zachranil,
vymyslel jsem si, ze s ndmi bude
hrat kapela, ktera je plna skvélych
muzikantl. Po tom rozpadu mi to
néjak prepnulo a uvédomil jsem si,
ze jsme vlastné nikdy kapelu neméli.
Hraje nam to super, kluky to bavi
a z toho mam velkou radost. Co
bude dal? Uvidime, co pfinese Cas.
_O[_

Ceské hudebni duo proslulé svymi coververzemi znamych skladeb
zahranic¢ni i Ceské popové hudby od Sedesatych let az do soucasnosti.
Nazev skupiny napadl Ondreje Hejmu a vychazi z jejich prijmeni Pokor-
ny + Ondracek. Duo vzniklo v roce 1996. Zakladem jejich tvorby jsou
coververze - uplné prvni prezpivanou skladbou byla pisen Sasa jede.
Zanedlouho natocili debutoveé album Sbohem, Tva Mana, ktere obsa-
huje dalsi hity jako Ja ti jednu flaknu, Dealer. Beéhem sveé kariery vydali
spoustu humornych titult, napfiklad Tata, Najem zvedej, Bozsky Kaja,
Prejs to ¢majz. Celkem vydali jedenact studiovych alb.
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VELIKONOCNI

Nejkrasnéjsi a nejkouzelnéjsi svatky v roce, tedy ty vanocni, jsou davno za nami,
ale za dvetmi uz netrpélivé vyckavaji svatky krestansky nejvyznamnéjsi - Velikonoce.

Dnes se puvodni tradice jiz
v lecCem zmeénily a mnohé jedince
ani nenapadne premyslet nad tim,
jak to vlastné tenkrat bylo, jelikoz
zkratka prebiraji zvyky vlastnich
rodin a postupem casu si je také
upravuji dle sebe. To se tyka nejen
vyzdoby, navstév kostela, pustuy,
ale predevsim svatecCnich pokrmu.
Kdyz se napriklad poptate ve svém
okoli, jak vypada jejich Stédrove-
Cerni vecere, Cim dal Castéji se
kromé klasického kapra na stolech
objevuje tfeba losos, candat, tunak
nebo halibut. | takova rybi polév-
ka v mnoha rodinach chybi a je

nahrazovana napriklad vyvarem i
jemnymi zeleninovymi krémy.
Svatecni stravovaci zvyklosti
jsou mozna jesté vice pozmé-
novany a leckdy i zapominany
v pfipadé svatku velikonocnich.
Pfitom oslavy jara rozhodné
nejsou zalezitosti na jeden den.
Jak vypadaly jarni tradice za dob
nasich predku, co se ktery den ob-
jevilo na svateCnim stole a proc?
Vyzkous$ejte letos i vy néktera
drive typicka velikonoc¢ni jidla.
Svatému tydnu, ktery vrcholi sa-
motnymi Velikonocemi, pfedchazi
Ctyficetidenni obdobi puUstu, ktery

slouzi k duchovnimu i fyzickému
ocisténi. Ve svatém tydnu si poté
kfestané pfipominaji posledni dny
a nasledné vzkriseni JeziSe Krista.

SKAREDA STREDA

Skareda stfeda, nékdy nazyva-
na sazometna nebo den vymetani
chalup a kominu, znamenala pro
hospodyné dobu, kdy pfipravo-
vaneé pokrmy byly sice obzvlasté
chutné, nicméné jejich vzhled se
umyslné velmi zanedbaval. Pekly
se bramboraky, chlebové plac-
ky nebo jiné pecivo, které se pfi
pfiprave nejruznéji prekladalo
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a trhalo, aby bylo Skaredé. Dnesni
oblibené trhance jsou vysledkem
pravé této tradice.

ZELENY CTVRTEK

Nazev je odvozen od pokrmu,
které se v tento den konzumovaly.
Byly to pfedevsim zelené lusténi-
ny, listy Spenatu ¢i mladych kop-
fiv, ale také kroupy, hrach nebo
fazole. VSe mélo udrzet clovéka
pfi zdravi a sile po cely rok.

Na stolech nechybély
ani takzvané jidasky,
kynuté bochan-
ky podivného
tvaru. Ty mély
symbolizovat
provaz, na kterém
se za Jidas obésil
svou zradu.

VELKY PATEK

Den ukfizovani JeziSe Krista do-

dnes s sebou nese mnohé drivéjsi

zvyky. Velmi striktné byl dodrzovan

pust, nesmeélo se hybat se zemi
nebo prat pradlo, jelikoz by bylo

macené v Kristové krvi. V chalupach

PUCALKA

NEBOLI PALENEC

Pokrm pfipravovany z mladého

vykliceného hrachu byl jednim
z typickych jidel na Zeleny Ctvr-

tek. Pfipravit se da jak na slany, tak

na sladky zpusob.
¢ 100 g cerstvé nakliceného hra-

chu « 50 g masla e sul, pepf, muze
byt i sladka paprika — slany zptsob

e 2 |Zice cukru krupice, hrst rozi-
nek — sladky zpusob

se zpravidla pfipravovalo pouze
skromné jidlo ze zasob. Casto

to byla napfriklad zelna polévka,
brambory, Spenat &i hrach, popfi-
padé rybi maso, pokud se hospo-
darstvi mélo lépe.

BiLA SOBOTA

Postni doba koncila pravé Bilou
sobotou, a proto se stavenimi
rozvonély peCené mazance,
vénce i jiné kynuté pecivo,
které se sladilo smetanou i
sladkym vinem. Nechybé-
la ani hutna velikono¢ni
nadivka, které se
podle kraje fikalo
tfeba snitek nebo
sekanina.

BOZi HOD
VELIKONOCNI

Aneb den zmrtvychvstani, nejvy-
konocnich svatkd. Kristovo vitézstvi
nad smrti si lidé pfipominali oslava-
mi a vydatnym hodovanim. Nesmél
chybét masovy vyvar, peCené maso

Maslo rozehfejeme na panvi
a prihodime hrach. Podle chuti
budto osolime, opepfime a pfida-
me papriku, anebo osladime a vmi-
chame rozinky. lhned podavame.

KYNUTE
JIDASKY
¢ 150 ml vlazného mléka e %> kost-
ky drozdi e 100 g + 1 [zicka cukru
krupice ¢ 2 [Zice hrubé mouky
¢ 100 g masla « 4 vejce
e 350 g hladké mouky e sSpetka
soli s rozinky « mak ¢i sezam na
ozdobu

Nejprve si pfipravime kvasek.
V misce smichame mléko s nadro-
benym drozdim, zickou cukru
a hrubou moukou. Nechame vzejit
a mezitim utfeme maslo se zby-
lym cukrem. Ze tfi vajec oddélime
zloutky a pfimichame k maslu
s cukrem. Vsypeme mouku, Spetku
soli a prfidame kvasek. Pokud chce-

a také beranek. Kdo si nemohl do-
volit toho z masa, upekl jej alespon
Z tésta, jako se to déla dodnes.

VELIKONOCNI
PONDELI

Pro vétsSinu z nas nejznamé;jsi
den velikono¢nich oslav. Chlap-
ci chodi s pomlazkami pletenymi
z mladého vrbového prouti, kterymi
Slehaji dévcata, aby jim z proutku
predali krasu a svézest. Za odménu
tradi¢né dostanou malovana vejce
symbolizujici zivot a znovuzrozeni.
Z nich se také na Velikonocni pon-
déli prevazné varilo.

-$pe-

me, v tuto chvili také zapracujeme
rozinky. VSe vymichame do hlad-
kého tésta. Pokud se lepi, pfisype-
me trochu mouky. Nechame pul
hodiny kynout a poté oddélujeme
vétsi kusy, které vyvalime do del-
Sich valecku a sto¢ime do tvaru
provazu. Klademe na plech vyloze-
ny pecicim papirem, poté nechame
jesté 10 minut kynout. Nakonec
potfeme rozSlehanym vejcem,
posypeme makem nebo sezamem.
Peceme dozlatova v troubé prede-
hfaté na 180 °C.
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KUCHARSKE
NACINI M@

Dovolujete détem zapojovat se do vareni? A svérite jim
pouziti redlnych nastroji v cele s ostrym nozem, nebo je
radéji vykazete do bezpecdi jejich détské kuchynky? Najdéte g

s nami odvahu pozvat je ke spole¢nému vareni a pripravte
pro jejich kulinaiské objevy bezpecné prostredi.

Kdyz jsem svou asi osmnacti-
meésicni dceru zacala vpoustét
do kuchyné a zapojila ji do vSedniho
chodu, potykala jsem se s obdivny-
mi a zaroven soucitnymi pohledy
svych blizkych. Ano, vSude byl ne-
poradek, Casto jsem si za to spilala
a bala se, co dcerka svyma neo-
hrabanyma rukama zpusobi. Brzy
tuhle paniku vystfidala oboustranna
spokojenost a nadSeni z toho, ze
travime Cas pfi smysluplné Cinnosti.

Dcera sice dostala vlastni dfevé-
nou kuchynku s bohatym vybave-
nim vcetné plastového i drevéného
nacini a pestrych druhu zeleniny,
nicméné vuné a chut skute¢né
kuchyné ji uCarovala vic. Jisté jste
sami zjistili, ze déti atrapy urcitého
naradi rychle prokouknou a dana
hracka je prestane zajimat. Pro-
to sahnéte bez obav po realném
kuchyriském nacini. USetrite Cas,
finance a vlastné i misto vdomac-
nosti.

BEZPECI NA PRVNIM
MISTE

Vyberte mensi kusy lépe prizpu-
sobené détskym rukam. Nemusi
byt nutné oznacené jako ,vhodné
pro déti”, protoze to ¢asto byva jen
pfedrazené zbozi, které ma stejnou
kvalitu i funkci jako bézné nacini.
Pokud potrebujete rozsirit vybavu
kuchyné, zvazte nakup rdznobarev-

nych plastovych prkének, z nichz je
kazdé urceno na jiny druh suroviny
(maso, ovoce a zelenina, pecivo
atp.). Déti totiz barevné véci miluji!
Zajimat je bude i sklenéné (tady ov-
Sem pozor na vétsi hmotnost a také
pfipadné strepy) ¢i pruhledné plas-
tové nadobi, v némz mohou dobre
vidét vSechny suroviny a zkoumat
jejich miseni a zménu konzistence,
napf. pfi Slehani snéhu z bilkd. Nic
nezkazite, sahnete-li po pfirodnich
materialech, jen je tfeba dbat

na jejich specifika pfi pravidel-

né udrzbé.

NUZ DETEM
DO RUKY (NE)PATRI

Pouzivani ostrych nozu détmi je
velmi diskutabilni. Rozhodnuti by
mélo byt Cisté na rodici, ten dokaze
zru€nost a opatrnost svého malého
pomocnika zhodnotit nejlépe. Ka-

zdopadné by dité mélo byt

seznameno s moznymi

riziky a pfi pouzivani
noze a vSech ostrych
nebo nebezpec-
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nych nastroju musi byt pod dohle-
dem dospélé osoby. Dité s nozem
nikdy nesmi chodit po mistnosti ani
si s nim bezucelné hrat, coz obvykle
déti, kterym je dovoleno ostry nuz
pouzivat, bez problému chapou

a akceptuji.

Détské noze maji obvykle
zakulacenou 3picku a mohou byt
opatfeny chranicem prstu. Ten
jednak napomaha ke spravnému
uchopu noze, jednak
chrani pred sklouz-
nutim ruky na Cepel.
Alternativou muze
byt také plastovy nuz
nebo vinkovy krajec
zeleniny. Pfipadné lze
pouzit maly dezertni
nuz, kterym mohou
nejmensi pomocnici
zkouset krajet mék-
ké suroviny, jako je
napf. banan, syr nebo
varené vejce, a tim
trénovat na budouci
ostré noze. Skvélé-
ho vysledku docilite
i pouzitim vykrajovatek na ovoce
a zeleninu, ktera vSak vyzaduji vétsi
fyzickou silu.

Zkuste détem ukazat, jak fun-
guji elektricti pomocnici v kuchyni
a jaka skytaji nebezpeci. Dcera se
diky tomu, ze si mohla osahat a vy-
zkouset vSechny rachtajici pristroje
a vidét je v provozu na vlastni oci,
prestala bat hluku, ktery vydavaji.
Ve dvou letech je schopna s malou
asistenci vySlehat tésto na babovku
nebo si pripravit ovocné smoothie.

Laf |

Na druhou stranu se drzi v bez-
pecné vzdalenosti od plynového
sporaku i rozpalené trouby.
Poustite-li do kuchyné nejmensi
déti, zvazte vyrobu nebo koupi tzv.
ucici véze. Mezi maminkami jde
v poslednich letech o oblibenou
pomucku, diky niz se dité muze
ucastnit déni ve ,vysSich patrech”
celé domacnosti. Oproti klasicke
zidli pfisunuté ke kuchynskeé lince

-
I
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je tato véz vybavena bezpecnymi
schudky a ohradkou, diky které diteé
nespadne z vysky dolu. Pozdéji ji
muzete prestavét tfeba na stoli¢ku
nebo univerzalni schadky.

HRAJEME SI
V KUCHYNI

Jakou cCinnosti se zavdéci-
te véem détem bez rozdilu véku?
Jednoznacné omyvanim surovin.

Pokud k tomu navic pridate karta-
cek, mate pomocnika bez dlouhého
pfemlouvani. Na trhu jsou dokonce
specialni malé déetské kartacky, kte-
ré maji kulaty tvar a krasné zapad-
nou do dlané. Ovsem ani klasicky
obdélnikovy kartac¢ nebo cistic

na sklenice s dlouhou rukojeti vase
pomocniky neurazi.

Zabavit i poucit je muzete
zkoumanim surovin. Dovolte détem
prelévat tekutiny z jedné nado-
by do druhé, zkousSet nejruznéjsi
odmérky a trychtyre, sledovat liti
tekutin pfes cednik atp. Stejné
muzete experimentovat i s moukou.
Kdyz se tyto dvé suroviny nakonec
smichaji, veledilo vrcholi. Jen je
nutné pocitat s neporadkem, ktery
by si po sobé maly prazkumnik mél
aspon castecné uklidit sam.

Pustte détské kulinare i k ¢innos-
tem, které nepatfi mezi kazdodenni.
Muzete spole¢né zkusit roztlouct
ofiSky v hmozdifi, rozemlit potra-
viny v mlynku, vySlehat v ru¢nim
Slehaci snih z bilkt nebo Slehacku.
VSechny tyto ¢innosti jsou dulezité

pro nacvik jemné a hru-
bé motoriky. Déti bude
bavit naklepavat maso,
rozvalovat tésto, Stouchat
brambory nebo strou-
hat syr. K zadnym témto
¢innostem nepotrebujete
specialni pomucky, boha-
té postaci bézné vybaveni
domacnosti.

Chcete-li mit doma
malého svétobéznika, mu-
zete mu dokonce pofridit
détsky set na uceni prace
s jidelnimi hulkami. Byt se
to muze zdat jako blaznivy
napad, je to skvély a zabav-
ny zpusob, jak svého malého jedlika
trénovat ve zrucnosti. Stejné vtipné
okamziky si pripravite, pokud zkusi-
te naucit ditko pracovat se serviro-
vacimi kleStémi Ci pinzetou.

-drei-

Dalsi rady a tipy, jak zapojit déti
do kuchyriskych pracf, se dozvite na
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Obavy odhodte stranou, nehodlame vypravét pohadku

o velikonoénim vajic¢ku, které se vydalo obkrouzit zemékouli.

Nabidneme nékolik zptusob, jak vyuzit vajecnou nadilku tak, aby
se vam o ni nezdalo jesté béhem letnich prazdnin.

Pouziti vajec uvarenych na-
tvrdo se neomezuje na zadny
svétovy kontinent. Oblibena jsou
ve studené i teplé kuchyni. Pri-
dat je mUzete do zeleninovych
i téstovinovych salatu, pomazanek
a dipu, nakrajet je muzete do ho-
tovych polévek, rozdrobenymi
ozdobit hlavni jidlo. MUzete je
obalit masovou smesi ¢i téstickem
a nasledné osmarzit ¢i opéct. Fan-
tazii se meze nekladou.

Velkou vyhodou vajec je totiz
jejich jemna chut, diky niz se
hodi k jakékoliv Upravé. Rozumi si
s jemnou chuti syru, vyraznejsi-
mi rajcatovymi omackami, dodaji

bilkoviny zeleninovym pokr-
mum a nasyti vas v polév-

ce, kdyz nestihate pripravit zadné

Ma-li hrat varené vejce hlavni
roli, mUzete ho naplnit nejriznégj-
$imi druhy fasi. V Cesku je oblibe-
na Sunkova nebo lososova péna.
Po vzoru Jizni Ameriky zkuste
guacamole z avokada, citronové
stavy, Cesneku a drcenych rajcat.
Vyborna jsou vejce plnéna hum-
musem — Cizrnou rozmixovanou
s citronovou $tavou, cesnekem,
olivovym olejem a tahini pastou.
Spanélé pripravuji plnéna vej-
ce ozdobena smazenymi kapary
a parmezanem zapecena v rajca-
tové omacce. To zni jako lahudka,
kterd stoji za kucharsky experi-
ment, nemyslite?

Vejce skvéle zuzitkujete
do bramboroveho salatu ve vSech

moznych variantach. Po vzoru
ruské kuchyné zkuste k vejcim

a bramboram pridat uvarenou
cervenou repu, dle chuti take
jablko, kukufrici nebo hrasek. Od-
vazlivci by neméli vahat s pridanim
najemno nakrajeného vareného ci
uzeného hovéziho jazyka.

NA ZAPAD
I NAVYCHOD
OD NAS

Pri hledani svétovych specia-
lit nemusime chodit daleko. Nasi
zapadni sousedé pripravuji varené
vejce se zelenou frankfurtskou
omackou. Potfebujete na ni bily
jogurt, smetanu, cesnek, sul, pepr
a spoustu Cerstvych zelenych by-
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linek (petrzel, kopr, brutnak, kerblik,
estragon, fefichu atp). Bylinkovym
kombinacim se meze nekladou
a vzdy zalezi na chutovych prefe-
rencich jedliki. Omacka se podava
s vafenym vejcem a bramborami.
Prekvapivé snadné a rychlé re-
cepty najdeme i na Blizkém vycho-
dé. Mezi typicka izraelska jidla patfi
sabich sendvi¢ — pita chléb plnény
smazenym lilkem a vejcem varenym
natvrdo. Pokrm dostal jméno po
majiteli prvniho stanku v Izraeli, kte-

ry tuto pochoutku prodaval. Tradic¢-
nim prvnim jidlem béhem Sabatu je
jachnun. Jedna se o kfehké pecivo
pripominajici rolky z listového tésta,
které se zvolna pece pres noc. Po-
dava se s drcenymi rajCaty, vareny-
mi vejci a dipem schug vyrobenym
z chilli, Cesneku, koriandru a dalsiho
kofeni. Oblibenym snidanovym jid-
lem, které nasinec oceni v prubéhu
celého dne, je SakSuka — korenéna
smés rajcat, paprik, chillia mnohdy
i lilku, ve které se obvykle uvari roz-

klepnuté vejce, pripadné se muze
ozdobit vejci varenymi.

Varenym vejcim se nevyhyba ani
asijska c¢i indicka kuchyné. Vejci mu-
zete nahradit maso v kofenénych
omackach i polévkach, pouzit je
jako napln dim sum knedlicku, popf.
jimi ozdobit smazenou ryzi nebo
nudle. Rychlou pochoutku s vuni
orientu ziskate povarenim vajec
v omacce z rozmixovanych rajcat,
cibule, cesneku, tamarindové pasty
a krevetové pasty. - drei -

NARGISI
KOFTA KARI

Na masoveé koule: » 5 vajec uva-
renych natvrdo « 500 g mletého
skopového masa (popf. hovéziho)
o 2 strouzky cesneku e« 1 [ZiCka
suseného chilli « Y4 [Zicky kurkumy
e 1 (Zicka koreni masala » 1 [ZiCka
strouhaného zazvoru « 3 [Zice nase-
kaného cerstvého koriandru
e 1 [Zicka nasekané Cerstvé maty
e 2 [ZiCky strouhanky e sul e Cerstvé
drceny pepr » olej na smazeni
Na omacku: « 6 stredne velkych
rajcat (nebo 250 ml sekanych rajcat
v konzervé) o 2 [Zice oleje « 5 jemné
nasekanych cibuli e 1 [Zicka strouha-
neho zazvoru e 2 strouzky cesneku
e 15 [ZiCky suseného chilli Y5 [Zicky
kurkumy e Y2 [ZiCky garam masala
2 [Zice pasty z arasidu (popr. z keSu
orechdu) » 2 [Zice nasekaného Cers-
tvého koriandru e stava z poloviny
citronu e sul « pepr

Veskeré ingredience na maso-
vé koule smichejte a nechte ulezet
aspon hodinu v lednici. Masovou
smeési obalujeme oloupana varena

vejce. Smazime ve vysokeé vrstvé
rozpaleného oleje dozlatova. Me-
zitim na oleji dozlatova osmazime
najemno nasekanou cibuli, pfidame
najemno nasekany Cesnek a koreni
a zlehka osmazime, aby se smés
nepfipalila. Pfidame nasekana rajca-
ta nebo rajcata z konzervy, ore-
chovou pastu, osolime a opepfime,
priddme osmazené masoveé koule

a spole¢né povafime asi pul hodiny.
Na zavér omacku dochutime cers-
tvou citronovou $tavou a ozdobime
nasekanym koriandrem. Podavame
s dusSenou ryzi.

MEXICKA
MACHACA
S VEJCI

e 6 varenych vajec o 2—-3 vétsi raj-
Cata » 200 g trhaného duseného
hovéziho pupku nebo suseného
hovéziho masa e 2 strouzky cesneku
e 1 najemno nasekana papricka
Jjalaperio « 2 Cervené cibule
e rostlinny olej » rajcatova salsa
¢ pSenicné tortilly

Ve velké panvi rozehrejeme olegj
a nechame na ném zesklovatét
cibuli nakrajenou na tenké platky.
Prfidame nahrubo nasekany Ces-
nek, nakrajena rajCata, nasekanou
papricku jalapefio, natrhané hovézi
maso a spoleCné varfime asi pet
minut, dokud se chuté nespoji. Na-
konec do panve rozdrobime varena
vejce a nechame kratce probublat.
Servirujeme v psSenicnych tortillach
zakapnuté rajcatovou salsou.

KHAI LUK KOEI —
VEJCEVE
SLADKOKYSELE
OMACCE

e 8 vajec varenych natvrdo
e Y2 hrnku smazené salotky a 1 [zice
oleje pouzitého pfi jejim smazeni
e Y4 Salku trtinového cukru « ¥4 salku
rybi omacky e 2 [ziCky tamarindové
pasty e 3 [Zice vody e Y2 Cervené
papriky nakrdjené na jemné platky
e drceny cCerstvy koriandr na ozdobu
e olej na smazeni

Oloupana vejce zprudka osmazi-
me v oleji dozlatova. Trva to asi
3 minuty, poté vyjmeme z oleje
a nechame prebytecny tuk okapat.
V panvi smichame vodu s ostatnimi
ingrediencemi na omacku. Privede-
me smés k varu a nechame zredu-
kovat do hustsi konzistence a ihned
servirujeme. Rozpulena smazena
vejce prelijeme omackou, ozdobime
platky papriky a koriandrem.

Dalsi recepty najdete na
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Pred par lety k ndm na Velikonoce
ptijela kamarddka z Ameriky. Piipra-
vy jsme si spolu velice uzivaly — pekly
Jjsme berdanky a mazance, barvily vejce
v cibulovgch slupkdch, které st¥adam uz

od Vénoc. Trhaly jsme koptivy a popenec
(u nds na zdpadé Cech zndmyg jako
kondrhel) na nadivku z trojiho
masa (uzené, vepirové, kuie-
ci), kterd se ndm ndramné
povedla.

Kamarddka mi vypravéla, jak
americké déti o velikonodni nedé-
[i hledaji venku éokolddova nebo
plastova vajitka s tajemstvim
a jak se podobné jako o VAnocich
se Santou v obchodnich centrech
fotografuji s maxiusakem.

Vzpominala jsem, Ze v dét-
stvi jsem také nachdzela
na zahradé v angrestu
nadilku, kterou mi tam
nechal zajidek. Nasly jsme

INZERCE

si na internetu, Ze jednou z nejvétsich velikonoénich
tradic je v Anglii, stejné jako v Americe | Austrd-
[ii, tzv. egg hunt neboli ,,hon na vajicka“. AZ potud
vsechno probihalo v naprostém souznéni a pohodé.
Pak nastalo Velikonoéni pondéli a muzska East
rodiny si nachystala pomldzky a p¥isla nds vysupat.
Katastrofa! To, Ze jsem se
nechala vysupat, Karen
povazovala za neuvéritel-
nou urdzku mé distojnosti.
Marné jsme ji vysvetlovali, Ze
to je legrace, zvyk, kterg ma
vysupanou omladit! Na ni se
samoziejmé sahnout nemohlo.
A to bylo ddvno piredtim, nez
se spustila kampai MeToo!
No, vSemocnd Evrop-
ska unie prg moznd Supdni
a polévani zakdze. Neverim.
Myslim, Ze by mui z Cech,
Movravy a Slezska vyrazili
s pomldzkami na Brusel.
- kov -
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PIKANTNI KL
SE ZAZVORE

INGREDIENCE:

6 kurecich skeletll, Podravka prisady do jidel Natur, 5 kulicek celého pepie, 2 hrebicky,
2 bobkové listy, Spetka mletého koriandru, 1 IZicka karf, 2-3 cm Cerstvého zdzvoru,
1-2 malé chilli papriCky, 1 mrkev, 1 porek, 2 hnédé zampiony nebo néktery asijsky typ
hub (tfeba enoki), stil, nat z jarni cibulky

VIVAR
i

RECI
N A CHILL

PRIPRAVA:

Kufeci skelety ddme do hrnce s litrem studené vody a vafime na mirném plameni.
Priddme Podravka Natur, pepr, hebicek, bobkovy list, koriandr a kari. Zézvor oloupeme
a dame do polévky veelku, jen do néj udéldme nékolik zarezdl (jde o to, abychom ho mohli
z hotové polévky snadno vyndat). Chilli papricky rozkrojime, vyndéme z nich seminka
a posekdme na jemno. Priddme do polévky, priklopime poklickou a nechame varit.

Polévku varime na mirném plameni cca hodinu.

Pak priddme ocisténou mrkev nakrdjenou na Sikma kolecka. Po dalSich deseti minutdch
pridéme pdrek nakréjeny na Sikmd kolecka a Zampiony, pokrdjené na tenké plétky.
Varime je$té 7 minut, pérek i houby by mély ziistat kfupavé (pokud mame enoki, dame
je do polévky az tésné pred koncem). Pak vyndédme skelety a vykrdjime z nich hezké
VEtSi kousky masa - ty dame zpdtky do polévky a dle potreby dosolime.

Privedeme polévku znovu k varu, vmichédme tenkd kolecka ze zelené ¢asti jarni cibulky
a mlizeme servirovat.

Kurkuma, libec¢ek, mo¥ska stil a 480 g Eerstvé zeleniny je obsaZeno ve

150 g Podravky Natur, ktera doda Vasemu pokrmu neodolatelnou chut

prirody. Podravka Natur je pouze z pfirodnich surovin, bez ,,é¢ek®. Jen
zelenina, vybrané kofeni a nic vic, to je recept matky pfrirody!

INGREDIENCE:
1 kg brambor, 2 Izice mésla, 4 jarni cibulky, velka hrst Cerstvého oregana, velkd hrst cerstvé
Salvgje, nékolik listdl libecku, 100 g platkové slaniny, 300 g mietého hovéziho, 400 ml

smetany ke Slehdni, 4 strouzky Gesneku, st a Cerstvé miety pepr, 1 Izice Podravka
prisady do jidel Natur, 4 vajiCka, 2 Izice hladké mouky, 200 g strouhaného Cedaru

 SHETANOVE BRAMBORY
[N A BYLINKAM

PRIPRAVA:

Brambory oloupeme a nakrdjime na platky silné asi 0,5 cm. Zapékaci misku si vymazeme
maslem. Jamni cibulku a vSechny byliny nasekame nahrubo. Slaninu nakrajime na malé
kosticky. Pak uz mizeme vrstvit: do vymazané zapékaci misky nasklddame tretinu platka
brambor, oblozime jimi i okraje formy. Na né ddme polovinu masa, slaniny, cibulky a bylinek.
Troubu si predehfejeme na 180°C.

Smetanu déme do VEtSi misky, prolisujeme do ni Gesnek, osolime, opepfime, priddme
koreni Podravka Natur, vmichdme do ni vajicka, mouku a nastrouhany ¢edar. Proslehdme.
Tretinou této smési polijeme smés v pekadi. Pak na ni vysklddame druhou tretinu brambor.
Na né ddme druhou polovinu masa, slaniny, cibulky a bylinek (trochu bylinek si nechdme
stranou na ozdobu). Zalejeme druhou tfetinou smetanové smési. Horni vrstvu vyskladdme
z posledni tfetiny brambor a polijieme ji posledni tfetinou smetanové smési.

Pekac peclivé zakryjeme poklici nebo alobalem a dame péct na 60 minut. Poté pekdac
odkryjeme a smés jeSté dopeCeme dozlatova, bude to trvat asi 15 minut.

Poddvédme posypané zbylymi bylinkami.

RADA: Skvélym doplrikem je zeleninovy saldt.

FETTUCCINE SE SPENATOVTH KRENEN
A OPECENMI CHERRY RAVCATY

INGREDIENCE:
400 g téstovin fettuccine, s, hrst cherry rajcatek, 2 Izice olivového oleje, 4 Izice mésla,
3 Salotky, 200 g malych bilych Zampiond, 1 Izice hladké mouky, 250 ml smetany ke
Slehdni, 50 g strouhaného parmezdnu, 500 g mrazeného Spendtového protlaku,
1 Izicka Podravka prisady do jidel Natur, 3 strouzky esneku, Cerstvé mlety pepr,
cerstvd bazalka

PRIPRAVA:

Teéstoviny déme do velkého mnozstvi vrouci osolené vody a varime je, dokud nebudou
mit tu spravnou konzistenci (al dente). Rajcata nafizneme na Spicce do kfizku a déme
je na malou pénvicku s troSkou olivového oleje, panvicku dame na plotnu a za obéasného
potiesent je par minut opékdme, aby se opekly ze vSech stran, pak je osolime.

Mezitim si na velké panvi rozpustime méslo, priddme Salotku pokrdjenou na kolecka
a oGisténé (stacl omyté) Zampiony, prekrojené na pll. Opékdme nékolik minut, pak
popraSime moukou a za stélého michdni ji nechame také lehce opéct (staci minuta).
Priddme smetanu ke Slehdni, parmezdn, Spendtovy protlak a Podravku Natur, stdhneme
plamen na minimum, zakryjeme poklici nebo alobalem a nechédme nékolik minut
prohfivat do rozmrazeni $pendtu (miZeme tomu pomoci ob&asnym otodenim nebo
promichnutim). KdyZ je Spendt rozmrazeny, prolisujieme do omécky cesnek, opepiime,
nechame minutku projit varem a pak ochutndme, jestli neni tfeba dosolit.

Fettucine poddvame prelité Spendtovym krémem a vSe ozdobime opecenymi rajcatky,
bazalkou a Gerstvé mietym peprem.
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S jarem prichazi touha po lepsi figure, télesné

i dusevni kondici. Pokud jste jesté neodstartovali
svou leto$ni o¢istu, nabizime navod, jak se krok
za krokem dostat zpatky na koné.

VétSina predsevzeti trosko-
ta na tom, ze jsou prilis striktni.
A pfitom Casto zbyte&né. Sami
odbornici se pfou, zda k jarnim
meésicum patfi razantni detoxika-
ce v podobé hladovky a pitnych
kur. Jeji zastanci argumentuji
napf. tim, ze hladovka je pro télo
prirozeny proces probihajici tfeba
v dobé nemoci. Odpurci tvrdi, ze
je pro organismus pfilis stresujici,
a doporucuji spisSe dlouhodobou
zmenu zivotospravy s navysenim
prirozeného pohybu.

Télo potrebuje pestrou stravu,
ktera obsahuje tuky, sacharidy,
bilkoviny, mineralni latky, vitaminy
- a dalSi prospésné latky. Urcite se.
eu.chylujte k dietam, ktere tu CI

jste-li sijisti, jak by méla vypadat
strava pfizplusobena zdravotni-
mu stavu, dennimu rezimu, véku
a pohlavi, nebojte se konzultace
s odbornikem. S jeho pomoci
najdete spoustu chutnych recep-
tu a vyzivovych doporuceni, diky
nimz nebudete mit pocit stradani
v chuti ani mnozstvi. Zakladni in-
formace vam poskytne i prakticky
lékar.

Nékdy ke zmeéné staci zdanlive
malickosti. Vyhnéte se smaze-
nym pokrmum, z tepelné upravy
volte duseni nebo pokrm priprav-
te v pare. Zkuste konzumovat co
nejvice ¢erstvych potravin, misto
tuéneho prorostlého masa za-

- fadte dd

ﬁﬁg i

elnicku maso. Hbove '-

= drubé’i be%Lkuze rg{uby

-’* ruceneho prumu cukru A dodav

teleci Ci krali¢i maso. Ptate se, co
konkrétné si nalozit na talif? Jak se
shoduje vétSina odbornikd z ob-
lasti vyzivy, vzdy plati rada vSeho
S mirou.

Velkym strasakem pfi hub-
nuti je nadmérna konzumace
tuku, kterou si spojujeme s vy-
sokym cholesterolem. Jak uvadi
prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.,
vétsina lidi skute¢né prekracu-
je doporucené denni mnozstvi
tuku (prumérné cca 70 g). Z velké
Casti se jedna o tzv. skryté tuky
v mase, masnych vyrobcich, mléce
a mlécnych vyrobcich a také v pe-
civu. Dle jejiho nazoru je vsak ne-'_ 3

- bezpe&néjsi prekracovani dopo-
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ze své stravy vyloucit, protoze nam
dodavaji nezbytné ziviny, predevsim
nezbytné mastné kyseliny a v tuku
rozpustné vitaminy.

Zamyslete se nad tim, co je pro
vas skutec¢né nejvetsim kamenem
urazu, a postupné se zbavujte
jednotlivych neSvaru. Radi mlsate?
Doprejte si dezert jenom jednou
tydné a pravidelnou davku cukru
v suSenkach vyménte za sladkos-
ti jiné, zdravéjsi.
Vytvorte si mlsani
z Cerstvého ovoce,
bilého jogurtu nebo
tvarohu. Sladkou
chut dozenete tfeba
rozmackanym ba-
nanem.

Do jidelnicku
zaradte misto jed-
noduchych cukru
komplexni sachari-
dy s nizSim glyke-
mickym indexem
a vysSSim obsahem
vlakniny. Patfi sem
celozrnné (nikoliv
cerealnil) pecivo,
ovesneé vlocky,
tmava ryze, celo-
zrnné téstoviny atp. Pocit nasyceni
vydrzi delSi dobu a vyhnete se ko-

lisani hladiny krevniho cukru, které
nas laka k dalsi konzumaci jedno-
duchych sacharidd a ,prazdnych
kalorii”. Chcete-li udélat néco pro

PITNY REZIM

své zdravi a shodit par kilogramu,
omezte slazené napoje a nezapo-
mente brat v potaz kalorie obsazené
v alkoholu!

Mame-li skutec¢né poradit, jakym
dobrotdm se na jafe nevyhnout,
pozveme vas na zahradku nebo
do oddéleni ovoce a zeleniny. Na-
lozte si na talif co nejvétsi mnozstvi
cerstvych, zejména zelenych po-
travin — Spenat, mladé listy pam-
pelisky a kapusty, rukolu, cukrovy

hrasek, avokado a mnoho dalSich
kfupavych dobrot v Cele s fedkvic-
kami, vyhonky a klicky. Doplnte je
jiz zminovanymi kvalitnimi sacha-
ridy a nebojte se s nimi experi-
mentovat. K salatim se skvéle hodi

Potfebujete-li organismus zbavit nahromadénych negativnich latek,
zvyste prisun tekutin, zejména Cisté vody a bylinnych Caju. Na jare je ob-
libena ocistna kura z mladych vyhonku kopfiv, pfi niz se doporucuje

denné konzumovat dva Salky Cerstvé pfipraveného nalevu.
Kura by neméla trvat déle nez Sest tydnu, protoze kop-
fivy funguiji jako ,kartac na ledviny” a mocové cesty.
Vynikajici uCinky pro travici ustroji jsou pfipisovany
jitroceli kopinatému, ktery navic odvadi Skodlivi-

ny z téla a Cisti krev. Pridate-li jesté mladé kvéty
sedmikrasky, procistite jatra a zlepsite chronicke
dechové obtize. Do pitného rezimu zaradte

i smoothie — koktejl pripraveny z ¢erstvého

ovoce a zeleniny, vody Ci Caje. VyzkousSejte

smoothie z vychlazeného zeleného caje, bazal-

Ky, koriandru, salatové okurky, ananasu, citronu

a zazvoru. Télo nastartuje na novy den lépe nez

silna kava.

bataty, quinoa, jahly, pohanka, ale
také oprazené ovesné vlocky nebo
orechy. Par receptd, jak se naladit
na svézi chut jara, rovnou nabizime.

CVICME PILNE
V KAZDE DOBE

Pohyb by mél byt az na prv-
nim misté. Ale potésSime vas, nic by
se nemélo prehanét. Zvazte svuj
aktualni fyzicky stav a pfizpUsobte
mu svou pravidelnou
aktivitu. Méla by vas
bavit, aby se stala pfi-
rozenou soucasti va-
Seho denniho rezimu.
Dopoledne se muzete
béhem deseti minut
rozhybat pfi kratke
rozcvicce. Mlzete
zkusit cvicit oblibeny
pozdrav slunci, pét Ti-
betanu nebo si zatancit
domaci zumbu. K pra-
videlnému pohybu vas
pfiméje i partak, s nimz
se budete vzajemné
motivovat. Nebudeme
si prece nalhavat, ze
kazdy se nadSené vrhne
do nové sportovni ak-
tivity v neznameém kolektivu. Pokud
nepatfite mezi sportovné zalozené
typy, zaCnéte vice chodit. Zkuste
nechat auto zaparkované o nékolik
bloku dal, nepouzivejte vytah ani
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jezdici schody, o vikendu si najdéete
cas na turistiku — nejde-li to jinak,

s néjakym zajimavym gastronomic-
kym cilem.

V SOULADU
S LUNOU

Lunarni kalendafr vam muze
pomoci s tim, aby zména Zivotni-
ho stylu byla pfijemnéjsi a prinesla
rychlejsi vysledky. Se zménou zi-
votospravy zac¢néte v dobé novo-
luni a uplinku. Télo se rychleji zbavi
vSech Skodlivin a takeé kila pujdou
snaze dolu. Naopak pfi dorustajicim
mésici hlidejte energetickou hod-

notu potravy, nebot tehdy si organi-

smus vSechny latky uklada.

VYSPETE SE DORUZOVA

Zmeéna navyku by se méla dotykat i spaci hygieny. Odbornici dopo-
rucuji chodit spat v pravidelném case a naucit se vstavat ve stejny cas
bez ohledu na to, zda se jedna o vSedni den, Ci vikend. Zména spanko-
vého rezimu trva az sedm dni a velmi rychle se narusi. Mate-li problém
s usnutim, doprejte si horkou sprchu, ktera télo uvolni a naladi vas
na usnuti. Pokud vas trapi studené koncetiny, zahrejte je v teplych po-
nozkach s volnou gumickou. Nekonzumujte zadny alkohol ani kofeino-
vé napoje, které snizuji kvalitu spanku a snizuji uc¢innot
REM faze, ktera je dulezita pro spravny odpoci-
nek. Stejné neblahy vliv na kvalitu spanku
ma také nikotin. Spéte v dobre vétra-
né mistnosti o teploté 18-20 stup-
nu. Pro klidny spanek potrebujete
ticho a tmu. Pred spanim se
vyhnéte zvySené aktivité, snazte
se byt alespon tfi hodiny pred
usnutim v klidovém rezimu.

-drei-

KVETAKOVY
SALAT

S VLASSKYMI
ORECHY

e 1 mensi kvétak « 1 Cervena cibule
nakrajena na jemné platky
¢ 50 g cerstvého baby Spenatu
e snitka Cerstveho kopru e hrst
nasekanych vlasskych orechu
e 1 [Zice olivového oleje » 3 [Zice
vinného octa » 1 [Zice medu e sul
* pepr

Kvétak ocistime a rozebereme
na malé ruzicky. Restujeme na oli-
vovém oleji 15 minut, pfidame
najemno nakrajenou cibuli a spo-
leCné restujeme jeste asi 15 minut,

dokud cibule i kvétak nezméknou.
Mezitim v mise smichame vin-

ny ocet s medem. Orestovanou
smés kvétaku a cibule smichame
s dresinkem, osolime, opepfime,
pfidame drcené vlasské orechy

a oprany baby Spenat a ihned
podavame.

BRAMBOROVY
SALAT

S LOSOSEM

A MEDVEDIM
CESNEKEM

» 150 g cCerstvého lososa (filet)
e 200 g ranych brambor « 1 Cerve-
na cibule o hrst medvédiho cesne-

ku e 1 [Zice vinného octa » 2 [Zice
olivoveho oleje » 1 [Zicka dijonskée
horcice e stil « pepr e 1 strouzek
cesneku e stava z poloviny citronu
Brambory ocistime a uvafime
ve slupce v osolené vodé. Me-
zitim ocistime lososa, ochutime
soli a peprfem, potfeme lisovanym
cesnekem, zprudka osmahneme
z obou stran. Zakapneme citrono-
vou Stavou a dopékame zakrytého
alobalem v troubé na 200 °C asi
10 minut. Z hofcice, olivového
oleje a vinného octa pfipravi-
me dresink. Uvafené brambory
oloupeme a nakrajime na Ctvrtiny,
ve vetsi mise smichame s najemno
nasekanou cibulkou, nasekanym
medvedim cesnekem, rozdrobe-
nym upecenym lososem i s dresin-
kem a dobre promichame.
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CO NA NAS PROZRADI

_ RUCE?\/‘\/

Ruce fikaji ano i ne a vzdy mluvi pravdu. Prozrazuji p¥ani,

vyjadruji pocity a signalizuji naladu. To je jiz dostate¢ny divod k
tomu, abychom u druhych sledovali prsty. Ruce jsou vnéjsi pobocky,
vyslanci mozku. Diky rukam udélal nas mozek velky vyvojovy skok.

TELA

2 DIL

v Pd v v/ o v . ’
Proto kdyz nas néco vzrusi, nemizeme nechat ruce v klidu. \ S

Znate to, drzime palce, tukame
si na Celo, klademe si ruku na srd-
ce. Kromée obliceje a oci jsou ruce
dulezitym ukazatelem otevieného
nebo naopak uzavieného pristu-
pu a vyjadfujeme jimi sveé pocity.
Gesta jsou znameni, ktera délame

rukama. Jsou viditelnou ¢asti toho,

co si v dané chvili myslime. V mi-
nulém c¢lanku jsme v serialu o reci
téla popsali fe¢ obliceje, dnes se
zamérime na ruce a gesta. Je po-
treba si uvédomit, ze ackoliv gesta
rukou nijak zvlast nevnimame,
davaji nam pomérné silné
signaly o lidském jednani.

OTEVRENOST
A UPRIMNOST

Primérena gestikulace
puUsobi pfiznive, protoze
doplhuje a umocnuje slo-
va. Nadmeérna gestikulace
vSak muze pusobit rusive.
Zpravidla ji vyuzivaji domi-
nantni jedinci, ktefi chtéji
druhé ovladat. Mnoha ges-
ta, jako napriklad mnuti ru-
kou, zvednuty ukazovacek,
stfiSka z prstu opirajicich
se o sebe, pUsobi nega-
tivné. Chcete-li vytvaret

pratelské prostredi, na- o

ucte se pouzivat gesta
s otevienymi dlanémi.
Znamena to, ze jednate

na rovinu. Naopak pozor si dejte
na gesta, ktera délate mechanicky,
jako napriklad zivani nebo mnuti si
oci, protoze ta vyvolavaji u vaseho
protéjsku negativni reakce. Osoba,
ktera s vami jedna se spojenymi
dlanémi, signalizuje uzavienost.
Mozna si to ani neuvédomujete, ale
vzpomente si, jak se vitate s hodné
dobrym kamaradem, kterého jste
dlouho nevidéli. Prece tak, ze se
na sebe pri setkani usmivate a vi-
tate se s rozpaze-
nymi pazemi
s dlanémi
nasme-

rovanymi k nému. Timto gestem
fikate: Jsem moc rad, ze té zase
vidim, a myslim to opravdu upfim-
né! Posléze nasleduje spolecné
objeti, kterym vyjadrite skutecnost,
ze jste si blizci.

V nasich koncinach je tradi¢nim
pozdravem potreseni rukou. Pri
tomto ritualu lze vypozorovat hned
nékolik signalu, které vysila osoba,
S niz si ruku podavate. Pokud je
dlan otocena smérem nahoru, jed-
na se o submisivni pozici. Naopak
kdyz je dlan ruky otocena smé-
rem dolt, mluvime o dominantni
pozici. Spravné treseni rukou je
takové, pfi nemz si jsou oba lidé
rovni, tedy oba drzi ruce tak, aby
dlané mifily do strany. Asi kazdy
zna slovni spojeni ,podal mi ruku
jako leklou rybu”. Jisté, pokud vam
¢lovek poda ruku a mate pocit, ze ji
ma problémy udrzet, feknete si, ze
vas protejSek ma slabou povahu.

Opakem je agresivni stisk dlané,
pfi kterém je vam signalizo-
vano: Drz se ode mne dal.
Sila stisku se samozrejmé
meéni dle toho, s kym si
ruku podavate. Napriklad
& pokud zena podava
ruku muzi, ocekava se,
ze muz nebude zené
usilovné tisknout
dlan, ale pfizpusobi
se sile, kterou vyvi-
ne zena.
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Zajimavym gestem jsou ruce
sepjaté za zady. Timto postojem lze
signalizovat nadrazenost. Tim, ze
symbolicky vypindme hrud, davame
najevo neohrozenost a nebojacnost.
Sami si muzete vyzkouset toto
gesto v situaci, kdy jste uve-
deni do stresu, napriklad
Cekate u zubare, délate
neprijemny rozhovor
apod. Uvidite, ze
se vase télo uvolni
a budete citit vétsi
autoritu a jistotu.

Odmala se do-
tykame své hlavy, usi,
oci, nosu, ust ¢i brady.
Kdyz malé dité nechce néco
vidét, automaticky si zakryje oci.
Pokud nechce néco slyset, zakryje
si usi. Pokud zalze, zakryje si usta
dlanémi. Tyto reakce se v dobé
dospivani Castecné transformuiji
a v dospélosti si téchto gest téemér
nevSimame. Stale jsou v nas vSak
reakce zakryvat si své smyslové
organy. Uz to ale nedélame tak
napadné jako zamlada. Pokud si Usta
zakryje osoba, kterd ma néjaky mlu-
veny projey, je to indikator (zi. Kdyz
si zakryje usta rukou Clovék, ktery
nasloucha, pak si mysli, ze lze rec-
nik. Opét se jedna o signal, Zze tady

coop RADCE

nékdo lze. V tomto
pfipadé ,nechceme
vidét lez". Muzi si
¢asto v momentg,
kdy se jim zd3, ze
jim nékdo lze, duraz-
né mnou oci. Take se
mnohdy divaji do zemé.
Pokud se vas protéjsek skrabe
na krku, jedna se o jasny signal —
pochyby, nejistota. Gesto by
se také dalo vylozit jako
.nejsem sijist, ze s te-
bou souhlasim”. Prsty
vlozeneé v ustech
jsou jasnym signa-

lem nervozity. Pokud mame ruce za-
lozené a opfené o hrud, vytvarime si
pred sebou jakousi bariéru, za kterou
se snazime schovat. Timto postojem
zaujimame defenzivni pozici a dava-
me najevo jasny nesouhlas. Extré-
mem je, kdyz jako prednasejici uvidi-
te posluchace, ktery sedi na zidli, je
zaklonén a ma zalozené ruce. Dava
najevo absolutni nesouhlas a neza-
jem o problematiku. Skrabeme-li se
ukazovackem za uchem, znaci to
pochyby a nejistotu. Je zajimavé, ze
se poskrabame skoro vzdy pétkrat.
Bubnovani prsty se Casto chybné
vyklada jako nuda, ale ve skutec-
nosti je znamenim netrpé-
livosti. Prilozi-li si nékdo
ruce k hlavé, jedna se
o zkoumani a hodno-
ceni, nesmi si ovéem
hlavu podpirat, to
je jednoznac¢nym
signalem nudy a ne-
zajmu. Kdyz spociva
ruka na tvari, znaci to
skuteCny zajem, a mifi-
-li ukazovacek smérem
ke spanku, pridal se k nému kri-
ticky odstup. Tre-li si nékdo bradu,
Znamena to, ze zvazuje situaci.

Kdo zvladne rozpoznavat signaly
téla, dozvi se toho mnohem vic ne-
jen o druhych, ale i sdm o sobé. O¢i
nelzou, jeden pohled prekona tisic
slov. A ruce, ty mluvi za vse. -ol-
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jak tajenku ‘LP NARTEU BETOHTEA AAZKAONAO I E
. “AEOP O ZD I L ECZV VRDILTTZ
OSMISMERKY, tak P
GC¢C P DCHU R Z OR P A OOURV NEE
tajenku KRIZOVKY. (U E A M S T R | B R OV BCHB A A E S L
TN J DATOCHE P K A UET RTBAII E O
‘RE E E I Z A Z RUBOLAMMTPBR DR
COR AT 1LV K UDOTJ RUZPIKOUJIOTO
‘PR E DS T A A J L E S A K B U O L H

OSMISMERKA — LEGENDA: aktovka, Ankara, batoh, beran, bombardovani, byrokracie,
desetileti, erb, fotoamatér, generace, hloubka, horolezec, chalva, choroba, iniciativa,
japonstina, kaon, kapr, karburator, kasel, kojot, kolobézka, komise, kopce, loterie,
maloburzoazie, obava, olovnice, opozdilec, orientovani, peceng, péchota, plechovka,
podstata, portugalstina, produktivita, prfedstava, predsudek, rozruch, stfibro, Spion,
Sroubovak, Tachov, tanec, tani, tvar, uzené, véna, vrstva, vychovatel, zdechlina.
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PROVADET

OPRAVU STOUCHAT

FILMOVACI
1.DiL PRISTROJE

TAJENKY OSLl HLAS

VOJENSKA
SLOVENSKY JEDNOTKA
JRIM" OSIDLA POUZIVAT
KRESADLO

. VYDAVAT NARODNI
CHEMICKA

o . PARK (ZKR..

ZNACKA ZVUK HODIN UTOK (ZkR)

ASTATU %‘é'};"ﬂ%‘g MRAVOUK

OKRAJ

SEDACI 3.DiL
UMYVADLO TAJENKY

SLOVENSKY ALKAN S 2

BACKORY INA 00 UHLIKY
KOzZLiK OBLOUK NA
PODPORACH

LEKARSKY

. ] SNAD VNADNE
UZEMNI SLOVENSKY | CAsTI
CELEK IMENO KROME" ZENSKEHO
COSTNERA TELA

KALABA

POLSKE
ODE DNE BOJOVE a0 SVAZEK SPZ MESTO
VYDAN/ VOZzIDLO SLAMY BRUNTAL | MENE PLA-

CHETNICE

Anf PREDMET SPZ
JEDNAN( g
POTE [STRANA SLO- KOMARNA

VEN. OBRO- SLOVENSKY
PAHOREK DY (ZKR.) ,STRYC"
B S AVA DOMACKY
- MRIZKOVA “
SPZ UST URSULA
NAD LABEM SLOVENSKY OTEC
g (KNIZ.)

2. DiL KANIBAL
TAJENKY

LEKARSKY ANGLICKY
PRISTROJ WANATOMIE"

Spravné znéni tajenek posilejte do 22. kvétna 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: ,Jestli unor” a ,honi mraky, stavi bfezen snéhulaky”. Vyherci jsou: N. Parmova, Blansko
« J. Drapalova, Knézdub e M. Zapletalova, Vidnava ¢ M. Houskova, Jindfichtv Hradec ¢ M. Kralova, Vysocany e M. Kalcovska, Usti nad Orlici
¢ M. Homolkova, Jihlava e L. Slabionova, Prerov ¢ H. Samkova, Blizkovice e J. Fridova, Prachatice
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Hrajeme o 8000 maslovacek, 8000 stérek, 5000 skrabek, 1000 struhadel,

500 ntizek, 500 nozu a 39 kuchyiiskych robotii.

Neméli jste napoprvé stésti? Doplrite na los své jméno a telefonni ¢islo a odevzdejte
los na prodejné. Po skonceni soutéze bude ze vSech nevyhernich losti vylosovano
39 stastlivcu, ktefi ziskaji kuchynsky robot Sencor. Losovat se bude i o véechny
nesetiené vyhry.

Vice informaci na www.coopclub.cz
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VYHRAVEJ KAZDY DEN!

Uz za mUze§ vyhrdt zdjezd pro sebe a svého kdmose na findle
. KaZzdy den pak losujeme vyherce PlayStation 4 a dalsich
origindlnich fotbalovych cen. Navic za 11 nahranych kédo ziskés balicek od O, TV.
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