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VAZENI CTENARI,

S prvnim zarijovym
Skolnim zazvonénim jsme
se pomalu a jisté zacali
smifovat s tim, ze obdobi

letnich radovanek je pro
tento rok za nami a ¢eka nas pod-
zim. Pro nékoho obdobi plné barev
a vuni, ¢as bohaté nadilky ovoce

a zeleniny ze zahradky, hub z nasich
lesu, hroznu z nasich vinic. Pro ji-
ného synonymum $patného pocasi,
pliskanic, sychravosti a kraticich se
dna.

Podzim opravdu dokaze byt
pestry a kazdy z nads si v ném najde
to své. Zacinajici sportovci oceni
sveézi podzimni vzduch i prijemné
teploty, které pomahaji k lepSim
vykonum i chuti sportovat. Milovnici
zvirat mohou spojit prijemné s uzi-
te¢nym — oslavit Mezinarodni den
zvirat a se svym hafanem se pustit
do stale oblibenégjsiho canicrossu.

K obéma témto tématdm najdou
v nasem Radci uzite¢né informace.
Ale ani pési vylety nejsou k zaho-
zeni a svézi podzimni vzduch k nim
doslova vybizi.

Pfinasime Vam fadu receptdu,
v nichz vyuzijete podzimni urodu.
At uz se jedna o dyné, Ci napoj
z vinnych hroznu. Zjistite také, ze
zveérinu nemusite délat jen se zelim
nebo se Sipkovou. PrecCtete si také
o tom, ze i zbytky z kuchyné ¢i
odpad po podzimnim uklidu zahra-
dy mohou najit své uplatnéni, diky
kterému pak muze byt vaSe uroda
bohatsi a chutnéjsi.

Zkratka podzim je pestre rocni
obdobi a stejné pestra je i paleta
podzimnich ¢lankt v COOP Radci.

At Vam podzim ukaze celou sSkalu
svych barev, Vam preje redakce
COOP Radce.
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Nechceme vas posilat do lesicka na ¢ekanou. Maso divokych zvirat 1ze nastésti
ulovit na pultech obchodd, pfipadné vyhrat v plesové tombole, jejiz sezéna se
pomalu, ale jisté blizi. Uméli byste si poradit s pernatou vyhrou?

Zvérinou se rozumi maso ulovené
zvére, {j. jeleni, dandi, srnci, Cerné
zvére (divoké prase) a drobné zvére,
COZ jsou napf. zajici, bazanti, kach-
ny. Pfestoze v Ceské republice patfi
myslivost mezi rozsifenou zajmovou
¢innost, konzumace zvériny za ni
ponékud pokulhava. Primeérné sni
kazdy Cech ro&né zhruba jeden kilo-
gram tohoto masa. Z dlouhodobého
hlediska ma tento trend spi$ zvysu-
jici se tendenci, ktera je zpUusobena
CastéjSimi odstrely divokych prasat
z davodu jejich premnozeni.

V nasem jidelnicku by zvérina
rozhodné méla mit své pevné misto.
Vzhledem k velkému pohybu lesni
zvére obsahuje jeji maso malo tuku
a ma méneé kalorii. Pro konzumaci
hovofi i vysoké hodnoty bilkovin, vi-
taminu skupiny B, zele-

K nejhodnotnéjsim
druhtim mas se

svym slozenim
a vlastnostmi fadi maso
krali¢i. Plati to jak u divo-

za, fosforu ¢i drasliku.

kého, tak domestikovaného kralika.
Kazdy druh zvéfiny ma vlastni chut

i specificky pach. Jeji jakost je zavisla
na druhu zvére, jeho stari, potrave,

a dokonce pry i pohlavnim cyklu!

SE ZELIiM NEBO SE
SIiPKOVOU?

Vypuijcili jsme si Hrabalovu
legendarni otazku, ale to nezname-
na, ze pri zpracovani zveriny mame
pouze tyto dvé moznosti. Zpusobu,
jak v kuchyni nalozit se zvéfinou, je
nastésti cela fada. Dulezita je pozvol-
na tepelna uprava, ktera zajisti masu
kfehkost, ale nevysusi ho. U ctyfnohé
zvére nic nezkazite, kdyz pfipravite
vynikajici ragu nebo gulasek. Vytecna
bude dusena s kofenovou zeleninou,
cesnekem a tymianem. Klasickym
receptem je zvérina a la creme, tireba
kanci Stroganoff.

Divoka kachna

si kromé zelicka
zaslouzi
imené

obvyklou ,minutkovou” Upravu
s dusenymi viSnémi a peprovou
omackou. Uprava valencia dopliiuje

opecené maso platky pomerance

a divokou omackou, coz je kombi-
nace, ktera nemusi oslovit kazdé-
ho stravnika. Zato zvéfina v upravé
chasseur, tedy mysliveckeé Ci lovecke,
je v houbarské sezoné idealni volbou.
Tato houbova omacka muze byt né-
kdy doplnéna o dalsi ingredience —
rajCata nebo brukvovitou zeleninu.
Minutkova uprava neni vyloucena,
ale nékterym stravnikim muze vadit
intenzivnéjsi chut masa.

ZVERINA
CHCE CAS

Aby byl vysledek perfektni, je
nutné nechat maso zamfit. Zrani zve-
finy probiha delsi dobu nez u masa
jateCnich zvirat. Zvife nestahujeme
ani neSkubeme, hlavou dolu ho vyveé-
sime na chladném a temném misté.
Vzdy je nutné prihlédnout k pocasi.
Zatimco v zimé vydrzi maso i tfi tyd-
ny, v teplejSich mésicich maximalné
tyden. Pokud nepatfite mezi kuchare
s trpélivosti a silnym zaludkem, radéji
sahnéte po naporcovanych kusech
zvériny. USetfite si spoustu staros-
ti, energie i Casu s ,malou domaci
zabijackou”.

Naporcované maso staci nalo-
zit do laku, ulozit ve vétsi nadobe
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do lednice nebo chladného sklepa

a denné ho prekladat. Lak z masa
rozhodné nevylévejte, ale pouzijte
ho na podlévani v prabéhu duseni ¢i
peceni. Divokou kachnu nebo zajice
nakladat nemusime, vyplati se je viak
prospikovat Spekem nebo slaninou.
Pfipadné si pofidte vakuovacku a za-
vakuujte maso s marinadou. V lednici
vydrzi klidné tyden, maso zkiehne

a bude daleko chutnéjsi.

Maso vysoké srstnaté zvére
(jelen, srnec, danék, muflon) se
déli podobné jako maso sko-
pové. Lze zakoupit hrbet,
kyty a plece s kosti
¢iragu (krk,
zebra
a hru-

di). Ze
Zvériny je obvykle v ramci celého
roku nejdostupnéjsi maso divocaku.
Nejhodnotnéjsi maso je z mladych
kusu, je jemné a chutové vyborné.
Jeho déleni a pouziti je shodné s ma-
sem veprovym. Zvlastni pochoutkou
je potom uzena Sunka z divokého
prasete nebo Spek. Nebojte se ani
mleté zvériny. Muzete do ni propaso-
vat vice ¢esneku, bylinek nebo koreni
a vytvorit zdravé a chutové vynikajici
karbanatky, burgery apod.

Maso zajicu je kvalitativné odlisné
v zavislosti na stari a oblasti puvodu.
do 8 mésicu. Zajeli maso lze zakou-
pit naporcované na hrbet, kyty a kusy

k vareni. Pokud pripravujete zajice
poprveé, rozhodné vyzkousejte upravu
nadivoko. Upecte ho s kofrenovou
zeleninou, ¢esnekem a tymianem,
zastriknéte cervenym vinem. Tim
zajistite, aby maso nemélo nepfijem-
nou dochut. Maso divokého kralika
ma oproti zajeCimu mirné nasladlou
chut, coz muze nékte-
rym konzumentum
vadit. Proto se pred
tepelnou upravou
doporucuje nalozit
ho alespon pres noc
do marinady s vyraz-
nymi bylinkami nebo
kofenim.

NejcastéjSimi zastupci
pernaté zvére na pultech
obchodu jsou bazanti, di-

voké kachny a krepelky.
Bazant se dodava do prodeje ihned
po odstrelu v€etné pefi, coz muze
mnoho kuchari a hospodynék odra-
zovat. Kfepelka je v Ceské republice
chranénym ptakem, na talifi tedy

s nejvétsi pravdépodobnosti najdete
kfepelku japonskou. Povazuje se

za delikatesu a z nutricniho hlediska
je velmi dopo-
rucovana

pro vysoky obsah vitaminu skupiny
B, Zzeleza a selenu a zaroven nizky
obsah tuku. Tradi¢né se upravuje
pecenim doplnéna nejruznéjsimi
nadivkami, protoze masa je na ni
skute¢né poskrovnu. Lze ji také sma-
zit, ale osobné doporucujeme prvni
variantu. Pfipadné ji muzete podusit
ve vyvaru s kofenovou zeleninou
nebo vyzkouset nezvyklou variantu
s peCenymi hruskami a jablky. To je
recept vonici podzimem!

ABY BYL VYSLEDEK
CO NEJLEPSI

Kupujete-li ctyfnohou zveér
zmrazenou, uchovavejte ji pri tep-
loté od 18 °C do —26 °C po dobu
maximalné jednoho roku. Srstna-
tou zvérinu uchovavejte za stejnych
podminek maximalné Sest mésicu.
Dlouhodobym skladovanim maso

vysycha. Pokud vam vadi speci-
fickd vuné nebo intenzivni chut
masa divoke zvére, pouzivejte
Cerstvé maso misto mrazeného,
pred tepelnou Upravou ho

dobfe omyjte a nalozte
do marinady nebo laku.
Vyzkous$et muzete i nalo-
zeni do mléka, diky némuz
se nejen zbavite nepfijemné
dochuti, ale maso navic
zkfehne.

-drei-

STEAK Z DIVOCAKA SE ZELENYM PESTEM

* 400 g panenky z divocaka e 2 [Zice masla sl « Cerstvé mlety pepr
Na pesto: 1 salotka « 2 hrsti bazalkovych listu « 1 Salek piniovych ofiskti nebo kesu
o 1 vétsi strouzek Cesneku e Stava z poloviny citronu e sul e olivovy olej podle
potreby ¢ kulicky nalozeného cerveného pepre na ozdobu
Maso ocistime, omyjeme a osusime. Nechame odpocinout pfi poko-
joveé teploté alespon 15 minut. Osolime, opepfime a lehce potfeme
ze vSech stran rostlinnym olejem. Zprudka orestujeme ze vSech
stran stran, aby se zatahlo. Pfikryjeme alobalem a nechame dojit
ve vyhraté troubé (180 °C, asi pét minut), aby se $tava v mase
rovnomérneé rozlozila. Z vypeku v panvi mizeme udélat omacku
na bazi vinné redukce - viz ¢lanek Vino v kuchyni.

Pesto vytvofime rozmixovanim viech surovin. Cerveny pepf
pouzijeme pouze na ozdobu. Panenku pred podavanim nakra-
jime na platky, ozdobime pestem a podavame s pecivem nebo

pecenymi bramborami.
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S velkou nadsazkou se da rici, Ze pocatky pési turistiky jsou spojené s dobou pred
necelymi dvéma miliony let, kdy evoluce vytvotila ¢lovéka vzptrimeného (Homo
erectus), ktery mohl chodit stejnym zptisobem jako my. On vsak nerazoval za
prirodnimi krasami, ale za potravou. Nas soucasnik v této casti svéta se nejradsi
presunuje autem, autobusem, vlakem, letadlem, na kole, ale zaplat bih je stéle
velka skupina téch, kte¥i miluji pési vylety.

Jak se na pési turistiku ob-
léknout a co si s sebou priba-
lit? Nechte se inspirovat nasimi
radami.

OBLECENI

ZkuSeni turisté maji jasno: lepSi
je mit na sobé vice tencich vrstev
obleceni nez jednu silnou. Zvlasté
chystame-li se na vypravu do hor,
kde je pocasi dosti nevyzpytatel-
ne.

Uplné dospod patfi takzvané
funkéni pradlo, které pot nesaje,
ale pousti ven do dalsi vrstvy. Dru-
ha vrstva, kterou tvofi trika, mikiny

a kalhoty, by méla byt lehka, pro-
dysna a rychleschnouci. Nasledné
vrstvy kromé toho, ze maji odva-
dét pot, by také mély hrat. Vhodné
jsou fleecoveé nebo softshellove
bundy. Windstopper je fleece s ve-
truvzdornou membranou.

Vrstvu posledni pak tvofi pro-
dysSny a nepromokavy material
(napf. goretex, aquatex).x;x

Pokud se ale oblékame do kla-
sickych materialu, je zadouci si
do batohu pribalit jedno dveé sucha
tricka. Az to prvni propotime,
prijde nam vhod prevléknout se
do suchého. A pro pripad destive-

ho pocasi si pochopitelné nesmi-
me zapomenout pfibalit vétrovku
a plasténku.

OBUV

Tak jako Sel milovymi kroky
dopredu vyvoj v oblasti obleceni,
stejné tak se to ma s obuvi. Kde
jsou legendarni kozené pohorky,
které se nejdriv musely poradné
vySlapnout s doprovodem nékoli-
ka puchyru. Dnes mame na vybér
od letnich trekingovych sandalu
az po specialni ledovcove boty
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Na celodenni pochod asi san-
daly neobujeme, ale zvolit miuzeme
trekingové pohorky. Jsou vhodné
pro turistiku od jarnich mésicu pres
léto az do podzimu. Mohou byt jak
textilni, tak kozené nebo z kombi-
nace obojiho. Mivaji tvrdsi podrazky
a polopropustnou membranu, pfi-
tom jsou lehké a pohodlné. Obli-
bené jsou i tzv. trekové polobotky
neboli nizké pohorky. Na leh¢i tury
v nepfilis narocném terénu staci.

CEPICE

V lété je tfeba hlavu chranit
pfedevsim proti slunci — poslouzi
kSiltovka, Satek nebo klobouk. Vu-
bec neni od véci, kdyz ma kSiltovka
jesté postranni a zadni clonu, které
chrani i usi a krk proti UV zareni.

V chladném pocasi pak uzijeme
cepice, které jsou pro turisticky ucel
vyrabéné z merino vlny nebo poly-
esterového flause.

JiDLO

Uz malokde na celodennim
peésim vyleté nenarazite na néjakou
utulnou hospudku nebo restaura-
ci. Postaci tedy vzit si s sebou jen
svacinu. Stale to obvykle byva pe-
¢ivo (nejlépe celozrnné) namazané
maslem a pokladené Sunkou nebo
K tomu si povolime néjakou oplatku
a samozfejmeé ovoce.

Pokud pocitame s obédem ,ne-
senym pres kofeny”, volime treba
zapecené tousty se Sunkou a syrem,
zeleninu. K chuti prijde i téstovino-
vy salat v nejruznéjsich variacich
(s turidkem, se Spendtem s nivou,
hraskem, Cerstvou paprikou, tvr-
dym syrem atd). S tundkem si dobre

rozumi i vajicko, tvrdé
rajCe a ledovy salat. Jen je
lepsi zalivku (olivovy olej,
citronova s$tava apod.) dat
zvlast do malé, dobfe uza-
viené sklenicky a pokapat
porci az tésné pred kon-
zumaci, aby se zelenina
nerozmacela a nepovadla.
Kdyz je nékdo zvykly na fi-
zek s chlebem a kyselou
okurkou, proc¢ ne!

Jidlo muzeme také
umistit do termoobald, pfipadné
chladiciho batohu, ktery ponese
jeden z Clenu vypravy.

Nezbytny je dostatek tekutin!
Nejlepsi je voda nebo mineralka,
neslazeny nebo jen malo medem
oslazeny Caj s citronem.

TRASY

K dispozici je velky vybér nej-
ruznéjsich turistickych pfirucek.
Na atraktivni vylety upozornuji
noviny a casopisy. A konec¢né je
tu internet se svymi turistickymi
portaly, které nabizeji zajimavé tipy
na pési vylety. Tam muzeme nastu-
dovat nejlepsi trasy. Mobilovi nad-
senci maji jisté stazenou nékterou
z turistickych aplikaci, které nabizeji
nejen podrobné mapy s turistickym
znacenim, ale take radu tipu, kam
se cestou podivat.

PAMATUJME!

Pokud je to mozné, volime tra-
su, ktera vede mimo silnice. Kdyz
uz po silnici Slapat musime, plati
pravidlo, ze chodci tam, kde nejsou
chodniky, chodi po levé krajnici
nejvyse po dvou. Na zatizenéjsich Ci
neprehlednych Usecich je bezpec-
néjsi, abychom sli po jednom za se-
bou a davali pozor na projizdéjici
nebo predjizdéjici vozidla. Na dalni-
ci je pak pro chodce naprosty zakaz

vstupu!
Stastnou cestu — a nezapomeii-
te na dobrou naladu! -kor-

DalSi rady a tipy na vylety
najdete na

Na jednodenni vylet by mél
stacit batoh o objemu od 20 do 35
litrd. Mél by byt kvalitni, pohodl-
ny, ne pfili§ tézky, s odvétravanim
na zadech, s postrannimi kapsami
na drobnosti a lahev s pitim.

Do batohu dame:

» Jidlo v plastové krabici, aby se
neznicilo ani nezaspinilo batoh.

P Lahev (v zimé termosku)
na vodu Ci Caj, pocCitejme ales-
pon s 1,5 litrem.

» Malou lékarnicku (naplasti
na puchyre a otlaky, olej ¢i jele-
ni lUj, pruzné stahovaci obina-
dlo, gazu na otevfenou ranu,
desinfekéni prostredek, prasek
proti alergické reakci na Stipnuti
hmyzem atd.)

» Legendarni KPZ (krabicka
posledni zachrany): zapalky,
provazek, papir, tuzka, zaviraci
Spendlik, gumicka, lupa, svicka.

» Nahradni obleceni (v zimé
rukavice, Cepici, vétrovku i proti
desti, dlouhé Sustaky proti vet-
ru, ndhradni ponozky) v igelito-
vém nepromokavem pytliku.

» Doklady, penize, baterku, mapu
(dnes spise mobil s GPS a ma-
povymi podklady), vSe ve vodé-
odolném pouzdre.

Pfi baleni davame tézkeé véci na-
horu, aby bylo tézisté co nejvyse
a aby batoh netahl zpét. Zapnutim
bederniho pasu se prenese cast
hmotnosti batohu z ramen na pa-
nev a zmensi se tim tlak na pater.
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VINO V KUCHYNI

Vino do kuchaiskych knih pravem patri. Byla by skoda povazovat to
za manyrismus vysoké gastronomie. O snoubeni tohoto bozského

Vino pfi vareni mélo hraje
nepostradatelnou roli. Dokaze
totiz jidlu dodat jedinecnou chut,
kterou se jinak snazime nahradit
mené kvalitnimi ¢i méné zdravymi
dochucovadly. Velmi vSak zalezi
na tom, po jaké lahvi sahneme.
Urcité nelze tvrdit, ze je plytvanim
pouzivat na tepelnou upravu kvalit-
ni odrudova vina. Na druhou stranu
je tfeba dodat, ze kvuli vareni ne-
musime zruinovat rodinny rozpo-
Cet a podlévat archivnimi rocniky
nebo vybérem z bobuli. Staci najit
rovnovahu mezi cenou a kvalitou.
TresSnickou na dortu je poté snadny
vybér, jaké vino zvolit ke konzuma-
ci, aby ladilo s hotovym pokrmem.
Jednoduse v obchodé kupte dve
lahve — jednu na vareni, druhou
na degustaci.

Kdyz na vareni pouzijete Spatné
vino, na némz byste si nepochut-
nali ani jako na napoji, ziskate Spat-
ny vysledek. Naopak vino, které la-
hodi chutovym bunkam ve sklenici,
slibuje zajimavy gurmansky zazitek
takeé na talifi. Spoléhate-li pri vareni
na nedopité lahve, spotrebujte je
nejdéle do 14 dnu po otevreni.
Poté se mohou chutové i smyslové
vlastnosti vina zménit, ¢imz opét
riskujete nedobry pokrm.

TROCHU JINA
DEGUSTACE

Podlévani vinem muze v mno-
ha receptech nahradit vyvar, ktery
nemusite mit vzdy po ruce. Zato
lahev dobrého cerveného ci bilého
vina se vdomacnosti jisté najde.

napoje s jidlem se napsalo mnohé. Nechte se povysit na kuchare-
someliéry a dovedte oblibené recepty diky vinu k dokonalosti.

Pokrmu tim dodate bohatsi chut,
nez kdyz na podliti pouzijete pouze
vodu. Nebudete muset pouzivat
tolik soli, sojovych omacek, wor-
cesteru a dalSich aditiv. Ale i s vi-
nem musite zachazet v rukavickach
— zatimco hovézi maso Ci zvéfina
snesou vetsSi mnozstvi, do odleh-
c¢enych receptu z ryb nebo drube-
ze staCi maly zastrik. Vino by mélo
celkovy dojem jidla podtrhnout,
dokreslit, rozhodné neni ucelem,
aby bylo jedinou chuti.

Bilé vino si obecné velmi dobre
rozumi s drubezim a vepfovym
masem, rybami i plody more. Po-
uzit ho muzete i do zeleninovych
zakladu pro polévky, jimz doda
intenzivni chut. Italové suché bilé
vino nemohou postradat pfi pfi-
prave rizota ani Cerstvych téstovin.
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Nemate-li zrovna bilé vino po ruce,
zkuste ho nahradit tfeba sektem,
ktery zbyl po oslavé. Chybéjici per-
leni neni prekazkou. Podlévani neni
jedinym zpuUsobem, jak vino zasadit
do technologickych postupu. Lze ho
vyuzit pro marinovani masa,
zeleniny i ryb, na pfipravu
vinné redukce nebo pény,
jejiz popularita diky mo-
lekularni kuchyni stale
stoupa.

Pokud pouzi- . -
jete na marinadu :
cerveneé vino, ‘
pocitejte s tim, ze
se maso zabarvi a pfi
tepelné uprave se
na ném vytvori leh-
ka kfupava krusticka.
Maso takto marinuj-
te nejenom pred
grilovanim,
ale takeé pred
dusenim.
Marinadu roz-
hodné nevylévej-
te, protoze ji maso
budete v prubéhu tepelné upravy
dale podlévat, pfipadné potirat, aby
se nevysusilo.

Kromé slanych jidel muzeme
vino vyuzivat i béhem pfipravy de-
zertu. Bajecné si rozumi s Cerstvym
ovocem, které ve viné muzeme
povarit a nasledné ze $tavy zredu-

S

kovat lahodny sirup, jimz dochutime
mnoho moucnikd od livancu a pa-
lacCinek az po dorty nebo zmrzlino-
vé pohary. Do dezertu volte podle
druhu bud leh¢i polosladké odrudy
vCetné rose, nebo sahnéte po téz-
kych fortifikovanych vinech. Témi
muzete pokapat piskoty do ne-
pecenych zakusku i upecené
dortové korpusy pred jejich
naplnénim. Odvaznéjsi
Ctenari mohou s vinem
experimentovat treba
pfi vyrobé domacich
zelatinovych bon-
bonu. Ty ovéem
b nejsou uréené pro
déti, nybrz pro do-
spélé, a prave kvuli
obsahu alkoholu
vzrusta jejich obliba
u mladsi generace.
Pokud
si chcete
v kuchyni
zaexperimen-
tovat, zamérte se
na chutové snou-
beni pokrmu s jednotlivymi odrtida-
mi vina. Smetanové omacky krasne
doplni Chardonnay nebo Rulandské
Sedé, drubezi maso a ryby podlijte
sussSim Ryzlinkem, ktery podtrhne
citrusove tony v jidle. U aromatic-
t&jSich odrud, jako je napf. Muskat
nebo Sauvignon, zvazte, zda nena-

rusi rovnovahu pokrmu. Z cervenych
vin jsou pro vareni nejoblibené&jsimi
odrudami Merlot, Shiraz i Cabernet.
Rozhodné se vyhnéte suchym cCer-
venym vinim s vysokym obsahem
tfislovin, kterd pfi konzumaci drhnou
na jazyku.

Specifickou kapitolu by mohlo
pfedstavovat ryzoveé vino vyuzivané
v asijské kuchyni. Jeho uplatnéni
v kuchyni je skutecné Sirokeé a da
se pouzivat pfed tepelnou upravou
i po ni. Je nezbytné pfi pripravé
sushi, marinad na ryby i maso, pfi-
dava se do zalivek na ryzové nudle
nebo pfimo na ryzi. Ma vyraznou
nasladlou chut, proto byste ho méli
davkovat s rozmyslem.

PAR DOBRYCH RAD

Pfi podlévani vinem nezapo-
mente na jeho vyvareni. Nejlepsim
pomocnikem je vytrénovany cich,
kterym poznate, kdy z pokrmu neni
citit ostra vané syrového vina. Dokud
se vino nevyvafi (rdmcové jde o mi-
nuty), nepfidavejte do jidla zadné
dalsi ingredience. Podlévate-li vypek
peceného masa, pfidejte do néj nej-
prve par lzic mouky a teprve potom
zalijte vinem. Opét nechte poradné
provafit. Zbavite se nechténé pachuti
i obsahu alkoholu.

Pokracovani na str. 10
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TEPLY, STUDENY, SLANY, SLADKY,
je jen na vas, na co mate chut!

Objevte nejlepsi italské speciality.
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Pokracovani ze str. 9

Spousta laickych kucharu se
vinu v receptech vyhyba pravée kvuli
obavé z obsahu alkoholu ve vysled-
ném pokrmu. Ten je obvykle nulovy,
pripadné velice maly — v zavislosti
na teplote a zpusobu upravy. Pokud
si tedy k lahodnému menu nepfi-
pijete sklenkou bozskeho moku
na zdravi.

KARAMELIZOVANE
CIBULKY
SE ZAMPIONY

o 1 vétsi Cervena cibule « 200 g cCer-
stvych malych zampiont « 3 [Zice
krystalového cukru e Spetka soli
* bobkovy list « 120 ml vinného octa
¢ 250 ml polosuchého rizového
nebo bilého vina

Na nepfilnavé panvi rozpustime
krystalovy cukr na karamel. Cukr
nemichame, jinak se pfichyti na va-
feCku, pouze opatrné prohazujeme
na panvi. Ztlumime plamen a opatr-
né podlijeme smési bilého vina, octa
a Spetky soli. Nechame spolec¢né
povarit, aby se karamel rozpustil.
Do omacky vsypeme oloupané
hlavicky zampionu a cibuli nakraje-
nou na tenké pulmésicky. Pfidame
bobkovy list, zakryjeme poklickou
a nechame spolecné dusit asi 30
minut, dokud se Stava nezredukuje
a nebude pfipominat sirup. Muzeme
podavat ihned jako prilohu k masu,
na topinkach, tortilldch nebo zavarit
do sklenicek.

REDUKCE
Z CERVENEHO
VINA

e olivovy olej » 2 [zice masla 1 mala
cibulka « 125 ml suchého cerveného
vina « 125 ml zeleninového vyvaru
e Spetka soli » Cerstvé mlety pepr
* U5 [Zice provensalskeho koreni

Na panvi rozehfejeme olivovy
olej, vsypeme najemno nakrajenou
cibulku a nechame zesklovatét. Pod-
lijeme Cervenym vinem a nechame
svafit zhruba na polovinu. Pfidame
vyvar, maslo a bylinky. Podle potreby
ochutime soli a pepfem. Podavame
k masu nebo téstovinam.
TIP: Dle chuti mUzeme do zakladu
pfidat Cesnek, zeleninu nebo jinou
kombinaci bylinek.

KURECI MASO
DUSENE NA VINE
S RAJCATY

» 1,5 kg kureciho masa (idealné
ocisténa kureci stehna nakrajena
na kousky) « 1 mrkev e Y2 vétsiho

celeru « 1 petrzel « 4 strouzky ces-
neku e 3 vetvicky Cerstvého tymianu
e 1 bobkovy list « 700 g zralych raj-
cat e /5 ml suchého cerveného
vina ¢ 2 [Zice rostlinného oleje
¢ 50 g hladké mouky e sul » Cerstvé
mlety pepr e Cerstva plocholista
petrzelka na ozdobu
V misce smichame mouku,
Spetku soli a pepfe. V této smési
lehce obalime ocisténé a osusené
kousky kureciho masa. Ve vetsi panvi
s neprilnavym povrchem rozehre-
jeme olej a kufe na ném po castech
ze vSech stran orestujeme. Maso
vyjmeme, do vypeku dame najem-
no nakrajenou cibuli a nechame
zesklovatét. Pfidame kofenovou
zeleninu nakrajenou na kosticky,
lisovany Cesnek, tymian a bobkovy
list a nechame spolecné restovat asi
5 minut. Poté k zeleniné pfidame
nahrubo nakrajena rajcata, pripadné
muzeme pouzit drcena rajcata v ple-
chovce. Podlijeme vinem, nechame
lehce povarit, aby se chuté spojily.
Do smési vlozime maso, zakryjeme
poklickou a nechame varit asi 45
minut na mirném plameni. Ze smési
vyndame koreni, porce podavame
ozdobené plocholistou petrzelkou.
-drei-
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RECEPTY

nasich zakaznlku

QUICHE SE SUNKOU A SYREM

Suroviny - tésto:
* 250 g hladké p3eni¢né mouky ¢ 60 g méasla
* 60 g Hery maslova prichut ¢ 1 |Zitka soli ® 6 IZic vody
Suroviny - napli:
* 500 g Viktorie 3unky nejvyssi jakosti ¢ 5 vajec
* 200 g zakysané smetany e $petka soli ® 3 jarni cibulky
* 200 g nastrouhané goudy
Pfiprava:
Maéslo a Heru nakréjejte na malé kosticky a dejte do robota. Pridejte mouku a za po-
uziti hnétaciho haku za chvilicku vznikne néco jako drobenka. Sypkd smés s vétsimi
kusy tuku. Pridejte Spetku soli a 6 Izic studené vody. Dal nechejte zapnutého robota
a z drobenky se stane nelepivé pevné tésto. Kdo robota nema, tak viechny suroviny
hnéte ru¢né. Prace by neméla trvat prilis dlouho, tésto by se mélo co nejméné ohfét. Po
vypracovani zabalte tésto do potravinové folie a dejte minimalné na hodinu, ale klidné
i na par hodin do lednice. Pfi tomto odpocinku se maslo a mouka krasné propoji, coz
ma vliv jak na chut tésta, tak i na préci s nim. Pfi vyvalovani pak nemusite pouzivat
viibec zadnou mouku na podsypavani. Odpocinuté vychlazené tésto nechejte chvili
pfi pokojové teploté, aby nebylo prilis tvrdé, a rozvalejte na plét silny asi 0,5 cm. Neni
nutné podsypavat, nemélo by se lepit. Kdo si chce pomoct, tak tésto vali na pecicim
papiru, tak vam nebude zaruceng lepit ani trochu.Tésto dejte do pecici formy. Idealni
je keramickd forma na kolac nebo teflonovd, jak jste zvykli. Tésto vytahnéte i na okraje
formy, propichejte vidlickou, vyloZte pecicim papirem a na ten nasypejte pytlik fazoli,
které tésto zatizi. Pecte v troubé vyhfaté na 200 °C, 15 minut. Po této dobé tésto
vytahnéte z trouby ven, odstrarite fazole s pecicim papirem a tésto potiete
! celé rozslehanym vejcem. Potfete celé dno, i boky tésta. Dejte

’-ﬂ*’?ﬁjﬁ_ jesté na 10 minut dopéct. Mezitim, co se tésto predpéka,
B0 plipravte napli. Sunku nakréjejte na malé kosticky. Syr

s nastrouhejte nahrubo. Jarni cibulku nakréjejte na ko-

x f lecka. V mise proslehejte zakysanou smetanu s vej-

B ci. Ochutte Spetkou soli. Pridejte syr, jarni cibulku

. ¥ asunku.Népliinalijte dopfedpecenéhotésta. Pecte
929} LS < PR AmRE roube whisté na 200 °C, 40 minut,

KLOBASOVY PEKAC
SE ZELENINOU

Suroviny:
* 4 — 6 klobas dédy Pil¢ika
e 1 kg drobnych brambor nebo vétsi brambory
nakrajené na poloviny
e 1 Cervend paprika 1 Zlutd paprika
e 2 velké cibule ¢ 250 g cherry rajcat
* 3 snitky rozmarynu e sdl ® pepf ¢ 2 dcl vody

Pfiprava:

Brambory dlkladné omyjte. Slupku neloupejte. Cibuli oloupejte
a nakrdjejte na velké kusy. Papriky zbavte seminek a nakrdjej-
te také na velké kusy. Do pekacku dejte brambory, cibuli, papriky
a pridejte rajcata. Promichejte a ochutte asi 1 a %2 IZici soli a pe-
pfem podle chuti. Nahoru naskladejte klobdsy a rozmaryn. Zalijte

2 dcl vody. Priklopte vikem a dejte péct do trouby vyhraté
na 230 °C, 30 - 45 minut, podle velikos-
ti brambor, dokud nejsou

brambory mékké.

2,

KLASQ)

OBSAH MASA
%
95%

Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz
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KUSKUS SE SUNKOU
A ZELENINOU

Suroviny:
* 1 hrnek kuskusu e 4 |Zice olivového oleje
* 1 a 3/4 hrnku zeleninového nebo masového vyvaru
e stl 300 g BoZské Sunky nejvyssi jakosti
e 1 velkd Cervend paprika ® 2 bilé papriky
® 250 g cherry rajcat © 4 jarni cibulky

Pfiprava:

Kuskus dejte do hrnce nebo do misy a pfidejte k nému olej a trochu
soli. Promichejte vidlickou. Michejte tak dlouho, dokud se kulicky
kuskusu pékné neobali olejem. Zalijte vielym vyvarem. Prikryjte pokli-
ci a nechejte pét minut nabobtnat. Pokud navod k pfipravé na vasem
kuskusu radi delSi dobu, dejte mu delsi ¢as, mGze to byt i deset minut.
Poté odkryjte poklici a nacechrejte kuskus vidlickou. Bozskou Sunku
nakrajejte na malé kosticky. Papriky

také na malé kosticky, raj¢ata na

0 S
,;dz ‘F,_:;i_lﬂ“ platky neboa na ctvrtky. Jarni
S cibulku nakréjejte na kole¢-
ka. Zeleninu vmichejte do
y 3 kuskusu. Dochutit mdze-
» k = te Cerstyymi bylinkami.

Kdo ma chut, mdze si

. pripravit jesté zaliv-
‘t"j‘ . e ku. Kuskus mdze-

e L€ podavat teply

i studeny.

KURECi KOUSKY V P!EC':E’NI'EM
BOKU S KUKURICI

Suroviny:
* 4 ks kurecich prsou ® 200 g pec¢eného boku Krasno
e stl  pepr e 2 kukufice ® 200 g cherry rajcat ¢ 2 dcl vody

Pfiprava:
Kureci prsa mizete nakrajet na mensi porce. Osolte, opeprete. Kazdy
kousek zabalte do natenko nakrdjeného peceného boku. Naskladejte
dopekace nebolitinového hrnce. Kukufici nakrajejte nakoleckasilna asi
5 cm. Naskladejte kolem kureciho masa. Do pekdace pfridejte cherry
rajcata. Lehce osolte a opeprete. Zalijte 2 dcl vody. Pecte priklopené
poklici, v troubé vyhtaté na 200 °C, 45 minut. Sundejte poklici, zvyste
teplotu na 230 °C a dopecte jesté kiupavou karku — asi 5 az 10 mi-
nut. Hlidejte, at se peceny bok nespdli.
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Slozeni a kvalita
produkti Ranko navazuje
na tradicni zpasob

zpracovani mléka.
Poctivy pristup a odhodlani
délat véci spravné jsou

hlavni ingredience. Proto

muUzeme fict, Zze nase

l vyrobky jsou pro zacatek
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Dyné, zelenina puvodem z Jizni Ameriky, ktera ma ovsem v ceské kuchyni stdle ¢astéjsi za-
stoupeni. Také jste ji jiz do svého jidelnicku zaradili a béhem sezény vam v hrncich nepretrzi-
té bubld krémova dynova polévka, anebo se této tykvové pochoutky stale trochu obavate?

Pokud patfite do skupiny dy- méte radéji dva, protoze jakmile
novych milovnikud, najdete nize vyzkousite néktery z nasich recep-
nékolik tipt a chutnych receptu t, dyné si ve vasi kuchyni vydobu-
jak na sladky, tak na slany zpusob. de Cestné mistecko.

A pokud se radite spiSe k ostychav- Jenze co kdyz pfed vami na-
cum, rozhodné neprestavejte Cist. jednou lezi nékolik druhu, razné
Zajdéte do nejbliz§iho obchodu velikosti a barvy? Ktery na co

pro pé€kné zraly kus, a mozna vez- vybrat a jak jej nasledné zpraco-

vat? V zakladu rozliSujeme dyné
okrasné a jedlé. My se budeme
soustredit na ty druhé zminéné

i presto, ze jedlé jsou v podstaté
vSechny druhy. Nejcastéjsi a u nas
nejlépe k dostani jsou dyné
Hokkaido, maslova, muskatova

a Spagetova.



DYNOVY
PUDING Z DYNE
HOKKAIDO

Tento druh je jedinym, ktery neni

tfeba loupat, jelikoz slupka je velice
tenkd a nasladla. Staci ji tedy pouze
tepelné zpracovat spole¢né s duzi-
nou.
¢ 1 mensi dyne Hokkaido « 100 ml
mléka e 1 vanilkovy lusk e Spetka
skorice a muskatového orisku
e 1 [Zice medu

Dyni rozfizneme
na pul, vydlabeme a po-
krajime na mensi
kosticky. Vlozime
\, do hrnce, zalije-
" me vodou tak,
aby pouze
Za-
kryla
povrch
zeleniny,
a varime
pfiblizné 15 minut, dokud dyné ne-
zmeékne. Poté vodu slijeme a uvare-
nou dyni ddme do mixéru spole¢né
s mlékem a zici medu. VSe do hlad-
ka rozmixujeme. Vzniklou kasi dame
zpét do hrnce na sporak, pfidame
Spetku skorice, muskatoveho ofisku
a zrnic¢ka z vanilkového lusku. Podle
chuti dosladime, nechame jesté
chvilku prohfat a muzeme podavat.
Pokud nemame radi puding teply, je

mozné jej nejprve vychladit v lednici.

BROWNIES
Z MASLOVE DYNE

Maslova dyné se od jinym druhu
liSi hruskovitym tvarem a velkym
mnozstvim jemné duziny, ktera chu-
ti pfipomina ofiskové maslo. Hodi
se proto vyborné k pripravé pyré,
polévek Ci dezertu. Dyni oloupejte,
pokrajejte na vétsi kousky, povar-
te ve vodé do zméknuti, scedte
a rozmixujte. Toto pyreé poté pouzijte
samostatné napfriklad jako pfilohu
k masu Ci jej vyuzijte do mnoha
dalsich receptu. Jednim z nich je
nasledujici Cokoladoveé brownies,
které je diky dyni krasné vlacne.
¢ 150 g horké cokolady « 2 [Zice
kakaa e 2 [Zice masla Y2 hrnku
cukru » 4 [Zice silné Cerné kavy
e 1 (Zicka vanilkového extraktu
¢ 2 [ZiCky prasku do peciva
e 1 [Zicka skofice » Spetka
muskatoveho ofisku
« 1 ¥ hrnku dyriového ]
pyré e V5 1Zicky soli [ 3
e 1% hrnku hladké 2%
mouky :

Do zaruvzdor-
né misy nalameme
¢okoladu, pridame
kakao, maslo a cukr. Nad vodni
lazni zahfivame, dokud se nam vse
nerozpusti a nespoji. Ke smési pfi-
lijeme kavu a extrakt, promichame.
mouku spole¢né se soli, praSkem
do peciva a kofenim. Pridame
do cokolady a promichame. Nako-

nec vmichame dynové pyré. Formu
vymazeme trochou masla a smeés
do ni nalijeme. PeCeme priblizné

30 minut v troubé vyhraté

na 170 °C. Po zapichnuti Spejle by
na ni mely ulpét drobné vlhké dro-
becky, tak pozname, zZe je brownies
uvnitf vihké a nevysusené, v tu chvili
vyndame a nechame vychladnout.

TESTOVINY SE
SMETANOU

A MUSKATOVOU
DYNI

Nazelenala, vyrazné Zebrovana
tykev skryvajici mékkou a chutnou
duzinu, to je muskatova dyné. Do-
porucujeme ji pfipravovat prede-

v§im naslano, ovsem ani v pfipa-

dé sladkych jidel s timto druhem

neslapnete vedle.

¢ 250 g testovin e Y5 stredni

muskatové dyné ¢ 150 ml sme-
tany e 2 strouzky cesneku
¢ 2 [Zice olivoveého oleje

e par listku bazalky

e syr na posypani

(napr. parmazan)

e sul a pepr
Téstoviny podle navodu uva-
fime al dente (na skus). Dyni vydla-
beme, zbavime slupky a nakrajime
na mensi kosticky. Do vétsiho hrnce
se silngjsim dnem dame rozpalit
olivovy olej.

Pokracovani na str. 16




coop RADCE

Pokrac¢ovani ze str. 15

Prfihodime kosticky dyné a chvil-

ku restujeme, aby zmékla. Poté

k dyni prolisujeme Cesnek, promi-
chame a pod poklickou na mirném

plamenu par minut dusime.
Po chvili prilijeme sme-
tanu, dochutime soli
a pepfem, pfidame
nékolik listecku f
bazalky a nakonec (
pfihodime uvarené
téstoviny. Nechame
chvili vSe spolecné
provarit, aby se chuté
propojily. Podadvame dozdo-
bené listkem bazalky a trochou
strouhaného syra.

ZAPECENA
SPAGETOVA
DYNE

A na neposlednim misté je tady
dyné Spagetova. SvuUj nazev
ziskala podle struktury, kte-
rou ma po upeceni, kdy se
duzina rozpada
na ,Spagetova”
vlakna. Jeji
chut je velice
jemna, skoro
az nevyrazna, da
se proto vyborné
vyuzivat jako nahrazka
skutecnych téstovin, na pfipravu
peciva, naplni, placicek a podobné.
Vyhodou je poté samozfejmé nizky
pocet kalorii a absence lepku. Stoji
za vyzkouseni!
e 1 ks stredni spagetové dyné
¢ 50 g masla » 2 [Zice hladké
mouky ¢ 250 ml smetany
¢ 100 g zampionu
¢ 2 hrsti Cerstvého
spenatu e 2 strouz-
ky cesneku ) )
« 100 g nivy “
¢« 200 ml mléka
¢ 100 g eidamu
e parmazan na posypani
Dyni podélné rozkroj-
te, vydlabejte seminka a vlozte

na cca 30 minut do trouby vyhra-
té na 200 °C. Mezitim si v hrnci
rozehrejte maslo, zapraste moukou
a umichejte hladkou jiSku. Poté vlijte
mléko a smetanu a nechte alespon
10 minut povafit. Vhodte zampiony
a Spenat, poté prolisujte Cesnek.
Syry, kromé parmazanu, nastrou-
hejte a rovnéz nasypte do omacky.
Nechte varit, dokud se vSe nespo-
ji. Dyni vyndejte z trouby
a pomoci vidlicky naskra-
bejte duzinu. Vzniknou
vam tenkeé nudlicky.
Do obou polovin
rozdélte priprave-
nou smés, shora
posypte parma-
zanem a dejte zpét
do trouby zapékat,
— dokud vse nezezlat-
ne. -$pe-

Idealni rychle osvézeni
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POLSTARKY S AJVAREM
A OL\VAMI

Krupavé listové tésto s vynikajicim Ajvarem a olivami - to je dokonald
kombinace na svaéinku pro déti ¢i ne¢ekanou navstévu.

Ingredience:

300 g listového tésta, , 2 lzice
olivového oleje, siil a pep¥, 2 lZzice suSeného oregana, 3 strouzky
¢esneku, 100 g fety, 50 g ¢ernych oliv, 1 ks rozslehané vejce

Priprava:

Troubu rozpalime na 220 °C. Listové tésto si rozvalime na plat tenky
asi 3 mm a rozkrojime ho na dvé poloviny.

Ajvar smichdme s olivovym olejem, osolime, opepiime, pfiddme
oregano a prolisovany éesnek a touto smési potfeme jednu polovinu
tésta. Pak ji ostrym noZzem nakrajime na ¢tverce o hrané asi 5 cm.

Fetu nakrajime na malé kosticky, olivy posekdme nahrubo a poklademe
na stfed tésta potfeného Ajvarem.

Druhou ¢ast tésta potfeme rozslehanym vejcem a posypeme oreganem.
Pokréjime na stejné ¢tverecky a zakryjeme jimi ty s Ajvarem. Okraje
nestlaéujeme, naopak je pékné, kdyz je po upeéeni vrstva naplné
viditelna a horni étverec vytvafi jen takovou “epicku”.

Takto pfipravené tésto poklademe na plech vyloZeny pecicim papirem.
Déme do trouby a upeceme do zlatova, bude to trvat tak 15 minut.
Pokud pfi peéeni néktery z vrchnich étvercl sklouzl na stranu, po
vyndani z trouby (dokud je peéivo horké)

\
ho snadno vratime do ptivodnf polohy. ( 2. 5
Rada: Jsou vyborné teplé i za studena. 4\( %D

PLJESKAV\CA
S OVEIM SYREM A AJVAREM

Pokud mate radi mleté maso, vyzkousejte nas recept na netypickou
pljeskavicu s ovéim syrem. Vyborny obéd ¢i vecere!

Wngredience:

1 kg smési mletych mas, paliva papricka, 2 lZi¢ky soli, pepf, 2 cibule,
200 g pareného ovéiho syra - napf. kaskavalu,

K podavani: , pita, pefena jizni zelenina, atd.

Pviprava:

Maso promichdme s najemno nasekanou papri¢kou, soli a pepfem.
Cibule nasekame najemno nebo nastrouhame a vmichame do masa.
Pak ho potfadné propracujeme rukama, v masu by nemél zdstat zadny
vzduch, aby se smés pékné spojila a drzela pohromadé. Propracované
maso ddme na dvé hodiny odpoéivat do chladnicky.

Po vychlazeni si pfipravime list alobalu, poloZime ho na prkénko a na
jednu polovinu listu vytvotime placi¢ku z masa, velkou asi jako livanec.
Na tuto placiéku poloZime odkrojeny platek syra (nemél by pfesahovat
okraje), vytvofime si druhou placku z masa a poloZime ji pres néj.
Zakryjeme shora druhou polovinou alobalu a prkénkem pékné rovno-
mérné smackneme, aby byla vysledkem placka silna 1 cm, alobal z ni
ptjde snadno sloupnout. Takto vytvofené placky opékame z obou
stran (nebude to trvat déle nez nékolik minut).

Tradiéni pfilohou je Ajvar, dale bud' pita nebo brambory. Skvély je
také salat z pecené jizni zeleniny,

napt. lilkd, paprik & cherry rajéatek. 7\ & A
9 ) ol

A]Va rje Cisté zeleninova piiloha z paprik a lilkti pivodem
ze slunného Chorvatska. Na jeho vyrobu je pouzita vyhradné zele-

vve

nina nejvyssi kvality s garanci ¢erstvosti diky zpracovani do 3 hodin
od sbéru. Ajvar Podravka je zcela bez ,,é¢ek” ¢i alergenti a pro své
jedinecné sloZent je oblibeny také u vegetariant a vegand. Pouziti
Ajvaru je velmi mnohostranné. PouZiva se napt. jako pfiloha k jidlim
na grilu, k pe¢enym a vafenym mastim, je také vynikajici jako zaklad
do pomazanek nebo do zeleninovych jidel, omacek ¢i polévek.

VEGANSKE CHILL)
S AJVAREM

Kdo ma rad pikantni pokrmy a veganskou stravu uréité oceni nas
recept na veganské chilli. Kdyz k tomu jesté pridate nas Ajvar,
o skvélou chut je postarano. Pochutnaji si i zaryti masozravci.

Wngredience:

200 g fazoli éervena ledvina Lagris (den predem namoé&ené ve vodé),
1 cibuli, 1 stfedni batatu (sladka brambora), 1 papriku, 1 mensi cuketu,
1 mensi lilek, olivovy olej, ¥2 [zicky himalajské soli, /2 lZicky mletého
kajenského pepfe, 1 lZice mletého kminu, ¥2 |Zice cejlonské skofice,
800 g rajéat krajenych Podravka, ,
hrst listt petrzele

M
Priprava:
Uvaftime si pfedem namoéené fazole v nové vodé (solime pted koncem
uvafeni) a scedime je.

Cibuli a veskerou zeleninu nakrdjime na malé kousky. Na rozpélené

panvi s troskou olivového oleje osmahneme cibuli dozlatova, pfiddme

nakrajenou bramboru, papriku, cuketu a lilek.

Pfidame kofeni: sul, pep¥, kmin, skofici, fadné promichame a vafime

10-15 minut dozméknuti zeleniny. V pfipadé potieby piidéme trochu vody.

Scezené fazole pridame k zeleniné spoleéné s krdjenymi rajéaty a Ajvarem.

Promichame a spoleéné vatime dalSich cca 25 minut na mirném plameni.

Pred podavanim posypeme nasekanou petrzeli.

Servirovani: Poddvame na opeceném X\ 2 A

chlebu ¢i bagetce.
&8 (2) 1

www.podravka.cz | www.podravka-eshop.cz ‘B Podravka Ceska rephblika @ podravka_cz
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Kolik je to let — uz vic jak Sedesat.
Tata nékolik velera néco kutil v dil-

Drak, kterého se podle ndvodu pokusil sestavit tata
nasich synii, [état na té samé louce mého détstvi pro-
st€ odmitl. Na chvilku se vznes| asi 5 metri nad zem,

na divku.
Slavnostné jsme draka prenes-

[i na nedalekou Sirokou louku, kterou

obepina reka. V Fijnu uz byla vsech-
na trdva ddvno pokosend a uklizena
a po louce se dobie béhalo.

Tata poloZil draka na zem, rozmo-
tal kus provazku a bézZeli jsme proti vétru.
Drakovi se nejprve do vzduchu nechtélo,

ale za chvili si dal Fict. Tata rychle
odmotdval motouz, a uz se drak
trepotal na obloze. Dodnes si ten
vitézng pocit pamatuju.

INZERCE

né a pak v sobotu, kdyz p¥isel z prace

(tenkrat se v sobotu chodilo do price),
se naobédval a slavnostné své dilo pii-
nesl. Byl to krasng drak z hedvibného

papiru, ktery se dosiroka smal a mél
ndadherng pestrobarevng ocas z nastvi-
haného krepového papiru. Ke stiredu byl
privazang tenky motouzek, natoleny

Jeste vetsi.

ale hned zase klesl. To bylo zklamani. Koupili jsme
tedy draka hotového. Byl krdsny, ale také toho moc
nenalétal, nakonec spadl do Feky. To bylo zklamani

Kde se vzala ta tradice pousténi draka? Do Evropy
Jji udajné rozsitil cestovatel Marco Polo. TakZe u nds
Je stard jen nékolik staleti, ale v Ciné a Japonsku jsou

draci (pravda, dplné jini), v kurzu nékolik tisi-

]

cileti. Cinskgm rolnikim mél zaruéit dobrou

trodu, Japoncam k tomu zdravé déti. Pre-
Zije tu dobu dront a letadélek na dalkové

ovlddani?

P#ijel vnoulek a ukazoval mi na mobilu fo-

tografie. ,,Babi, poustéli jsme draka, udélali jsme ho
s tdtou. Krasné lital a byl skoro nejhezéi' Na fot-
kach byla louka plna déti s rodici, poustéjicich

\ nejroztodivngjsi draky — doma vyrobené

v o ¥

i ty zakoupené. Konala se drakidda, jedna
z mnoha. TakZe nebojte, tradice neumiela.

- ko¥ -

VODA PRO VASI POHODU

Predstavujeme novinku v siti prodejen COOP:
mineralni vodu Maxia s vysokym obsahem
hor¥ciku a vapniku.

Oba tyto mineraly patfi k zakladnim
stavebnim kamenum lidského orga-
nizmu. Vapnik je dulezity predevsim
pro udrzeni zdravych kosti a zubu.
Horcik je soucasti celé rady proce-
su probihajicich v téle, a ma tak vliv
nejen na fyzickou kondici, ale i na
tu psychickou. Nejznaméjsim proje-
vem nedostatku hofciku jsou krece
v nohou pfi dlouhém stani nebo jiné
fyzické zatézi.

Prestoze jsou oba mineraly tak du-
lezité, télo si je neumi vyprodukovat
samo, a je proto odkazano vyhradne
na pfijem ve formé potravy. Skladba
nasi stravy se méni a spolu s touto
zmeénou se bohuzel snizuje pfijem
horciku. Je proto dobré jej do téla

doplnovat. Nejvhodnéjsim zpuso-
bem je pak mineralni voda s vysokym
obsahem hofciku. Pravé z mineralni
vody totiz lidsky organizmus dokaze
vstrebat hofcik nejefektivnéji. Z pfija-
tého mnozstvi se v organizmu ulozi
60 %, v porovnani s doplnky stravy,
ze kterych je télo schopno vstrebat
pouze 30-40 % prijatého mnozstvi.

Pro to, aby lidské télo dokazalo
horcik vstrebat, je ale podstatny jeste
jeden mineral, a to vapnik. Mnozstvi
vapniku pfevysujici objem horciku
je dulezité pro efektivni vstrebavani
obou minerald. Pravé tuto kombinaci
mineralt najdete v mineralni vodé
Maxia — 1,5 litru této vody vam doplni
denni davku potfebnou pro vas orga-

nizmus. Zafadte mineralni vodu Maxia
do svého pitného rezimu, a udélejte
tak néco pro svou kazdodenni fyzic-
kou a psychickou pohodu.
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4. RIJEN

Na nasi zemi Ziji miliony druhi zvirat. Jsou nezastupitelnou soucasti zivota
modré planety. Bohuzel diky neuvazenym ¢intm c¢lovéka, ktery se povazuje za pana vseho
tvorstva, svétové populace savci, ptakua, plazi, obojzivelnikt a ryb poklesly za posledni
¢tyri desitky let o vice nez polovinu a jejich ubytek se zrychluje. O to vic bychom méli
alesponi na jejich svatek, Mezinarodni den zvirat, za jejich existenci podékovat a zamyslet
se nad tim, jak prispét k jejich ochrané.

SLAViME s NAglMl v nasi republice témér 60 %, kdo jak by chtél a potfeboval, na po-

s doma néjakého mame? Nikoho asi radny vyslap nedostane. Méjte

M"-ACKY neprekvapi, ze vétSinou chovame na paméti, ze i pes, ktery béha

VSem zviratum oslavu udélat psa, v oblibenosti pak nasleduji ko¢- po zahrade, potfebuje alespon
nedokazeme, i kdyz bychom jim ka a rybicky. jednou denné ,vyvencit” venku.
méli slibit, ze se budeme kazdy Pokud je nasim kamaradem pes, Na zahradé nepotka jiné psi holky
podle svych moznosti snazit zabra- nejlepSim darkem pro néj bude a kluky, ,neprecte si jejich vzkazy”,
nit tomu, aby jim nékdo ublizoval. dlouha prochazka. Zvlast pro toho, nenasaje a neposoudi nové pachy,
Udélejme vSak hezky den svym ktery se kvuli naSim povinnostem coz ke svému zdravému vyvoji
domacim mazlickim. Vite, ze je nas (@ moznad i pohodlnosti) tak ¢asto, potrebuje.

Datum Mezinarodniho dne zvirat pravé 4. fijna bylo stanoveno na po-
Cest sv. Frantiska z Assisi, patrona zvirat, ktery zemrel toho dne v roce
1226. Tento mnich, ktery zil velice skromnym zivotem, zvirata miloval
a ochranoval je pfed zlym zachazenim ze strany surovych lidi. Oznacoval
zvirata za své bratry a sestry, véril dokonce, Zze vSechna zvifata oslavuji
svého Stvofitele a vzdavaji mu chvalu, napriklad ptaci svym zpévem.
Znama je legenda, podle niz svaty FrantiSek svym kazanim napra-

vil zlého vlka, ktery v okoli Assisi terorizoval pastyre a jejich stada.
Poslanim Mezinarodniho dne zvirat je zlepSeni postaveni
a zivotnich podminek zvirat, docileni toho, aby nebyla vnimana
jako zivé ,véci”, ale vnimajici bytosti. Ke zviditelnéni a zvyseni
svého Usili vyuzivaji tento svatek nejriznéjsi hnuti a organiza-
ce na ochranu zvirat po celém svété.
- Uplné prvni oslavu Mezinarodniho dne zvifat zorga-
~ nizoval némecky ochrance zvirat Heinrich Zimmer-
- mann v berlinském sportovnim palaci v roce
A 1925. Akce se tehdy zucastnilo na 5 000
1 B lidi.
Nejdrive se svatek slavil jen v Né-
mecku, Ceskoslovensku, Svycarsku

a Rakousku. Kazdy rok Zimmermann

pracoval s velkym usilim na jeho pro-

pagaci, nakonec se mu ho v roce 1931

podafilo napevno zakotvit do svétove-
ho kalendare vyznamnych dnu.
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MNAMKY
NEZKLAMOU

Urcité svému pejskovi nebo
kocicce udélate radost néjakym
pamlskem. Rozhodné
by to vSak neméla
byt ,lidska“ cokola-
da nebo kus dortu.
Kocka by si je asi ne-
vzala, pes ale vic nez
ochotné. Cokolada
je pro néj vsak velice
nebezpecna, ve veétSim mnozstvi
dokonce smrtelna a po mastném
dortiku by dostal prujem. Ani Spe-
kacek neni dobra volba, je rovnéz
tu€ny, a navic korenény.

V obchodech je v dnesni dobé
nepreberné mnozstvi dobrutek

specialné pripravenych pro domaci

mazlicky. V nabidce jsou Cokolady
a bonbony, susené maso a vniti-
nosti a jiné masité pochutiny pro
psy, tablety, pasty a tyCinky pro
kocky.

INZERCE

SHELMA,

INST

INSTINCTIVELY PERFECT

NKT NEOSALIS

&) Bez obilovin
& Cerstvé hovézi

* pro sterilizované s lososem, dospélé s kufecim, kotata s kr{itim

Bez obilovin

Ale zkratka nepfijdou ani morcata,
zakrsli kralici, kfecci. Védéli jste, ze
kralik kromé mrkve miluje kfizaly, su-
$ené banany a susené sedmikrasky?
Okusovanim specialné vyro-
benych tycinek, odobavanim

a dolovanim chutnych plnénych
kmenu se kralik i morce vybor-
née zabavi.

Kvalitni pamlsky pro krecky

a kreciky se vyrabi z obilovin,

sena, bylinek, zeleniny nebo

ovoce. Casto to jsou pamlsky
tvrdé, protoze krecci radi okusuji
a chroupou. Pamlsek je vhodny jako
zpestreni jejich bézné stravy, zaro-
ven pomaha pfi ochocCovani a ziska-
vani duvery plachych krecku.

Darkem nepohrdnou ani doma
chovani exoticti pta-
ci. Vybirat muzeme -:':\.m -
z ruznych oblibenych
druhu tycCinek, které
je mozné zavésit
do klece. K dostani
jsou v provedeni jak pro

ZADNA VEDA
PROSTE PLNE
HO

PRO VA DOMACl SELMU

R GRARN FRED =

Redukce
zdpachu

I[munita

a lepku akondice

drobné exoty, tak pro velké papous-
ky. MenSi papousky a drobné exoty
potéSime také celymi klasy prosa.

PARTY? RADEJI NE!

Predpokladame, ze Ctenari

Radce jsou rozumni a nikterak se
nechtéji prizpusobovat zvyklos-
tem filmovych hvézd, které jsou
svym pejsku a kocickam ochotné
a schopné nachystat velkolepou
oslavu, které se zucastni dalsi
zviteci milacci se svymi majiteli.
Je to vlastné velmi smutny pohled
na nakadefené Ctyfnozce v bizar-
nich obleccich, s obojky posetymi
drahokamy.

Nasi mazli¢ci by nad hlasitou
zabavou také rozhodné nejasali,

a uz vubec by se neradovali
z pfipadného ohnostroje
na zavér party. Jejich citlivy
sluch i nervy obvykle
pri takovém povyraze-
ni velmi trpi.

v Cerstvé hovézi, losos, kureci, krati

v’ 71-85 % protein(i zivocisného plivodu

v Bez piidaného cukru, umélych
dochucovadel, konzervantti a barviv

v’ Schvaleno veterinafi

v’ Skvéla chut

www.shelma.eu

5 GRAIN FRED =

/drava kiize
a leskld srst

Ddsné
azuby

Podpora
trdven(
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CANICROSS

NENI JEN BEH SE PSEM

Mate aktivniho pejska a premyslite, jak nudné prochazky parkem
ozvlastnit? Radi béhate, ale s pejskem priskrcenym na voditku to neni
ono? Potom nabizime hit mezi pejskari, canicross, ktery v oblibé rychle

dohani popularni agility.

Pokud si ¢as od casu vybéhnete
provétrat hlavu se svym ctyrnohym
mazlickem, nemusi to nutné zna-
menat, ze provozujete canicross.
Slovy slovniku je canicross terén-
nim sportem, pfi némz je jeden pes
(nebo vice psu) napojen na vidce
— bézce. Tento sport ma i svou
lyzarskou, cyklistickou, a dokonce
i kolobézkovou podobu, ale tém se
pro zacatek vyhneme.

Pes je pfi canicrossu v tahu
a v idealnim pripadé svého lid-
ského partaka na postroji trochu
pohani, pfi béhu nezastavuje ani
neodbiha za ostatnimi zviraty nebo
pachy. Canicross vyzaduje special-
ni vybaveni, s obycejnym voditkem
si nevystacite.

Hledat konkrétni datum, kdy
canicross vznikl, je nejspis nad-
lidskym ukolem. Predpoklada se,
ze kolébkou se staly letni tréninky
musheru, ktefi zavodi se psem
nebo psim sprfezenim na sného-
vé pokryvce. Canicross je velice
popularni ve Velké Britanii, ale
v poslednich letech jeho obliba
stoupa napfic¢ zemékouli,

Cesko nevyjimaje.

HODI SE PRO
CANICROSS KAZDY
PES?

Pokud by tomu tak bylo, otazku
bychom vibec nepokladali. Pejsek
by samozrejmé mél mit dobrou
fyzickou kondici, na niz budete
dale stavét. Mél by ovladat zaklad-
ni povely (zatocit doleva, dopra-
va, zpomalit v kopci apod.), byt
disciplinovany a dobre vychazet
s ostatnimi lidmi i zvifaty. Konfliktni
zvire do postroje radéji neupinejte,
ohrozujete tim zdravi a bezpec-
nost svoje, svého mazlicka i celého
okoli. Faktem je, ze canicross z vas
casem udéla skutecné partaky

a spolecne vybehy si budete uzivat.

ZlepSite svou kondici a prospéjete
zdravi svého mazlicka, at uz poda-
vate jakékoliv vykony — jde prece
o radost z pohybu!

Pokud bychom méli canicross
hodnotit na profesionalni urovni,
je tfeba zvolit spravné plemeno.
Mezi plemena, ktera jsou pro tento
sport jako stvorena, patfi special-
né vyslechténi evropsti sanovi psi,
ktefi se v tahu a béhani vyzivaiji,
ale také husky, ohari i ridgebacko-
vé. To samozfejmeé neznamena, ze
si canicross nemuzete vychutnat
se svym kfizencem nebo aktivnim
pudlem. Jenom je nutné pocitat
s tim, ze mala a stfedni plemena
vam tahem pfi béhu moc nepo-
mohou.

SPRAVNA TRASA

To, co vyhovuje vam, nemusi
byt to pravé ofechové pro vase-
ho pejska. Vyhnéte se asfaltovym
cestam a tvrdym povrchum. Ty
totiz nesvéddi lidskym ani zvifecim
kloubum, navic by si na nich pes

mohl poskodit tlapky. Neméjte
na sveého zvifeciho maz-
licka pfehnané naroky.
Zpocatku vyzkou-
Sejte kratkou trasu,
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pozdéji muzete kilometry prfidavat.
Vyhnéte se nejparnéjSim hodinam
béhem dne a vysledujte, kdy je zvire
nejaktivnéjsi. Je vyhodnéjsi zvolit
cestu, kterou mate se svym mazlic-
kem dobre prochozenou, zejména
pokud zatim neni zvykly dokonale
ovladat vSechny navigac¢ni povely.

SPRAVNA VYBAVA

Tentokrat se vyhneme hodnoceni
bézeckeé obuvi a jeji vybér nechame
Cisté v rezii bézce, ktery muze hledat
maximalni odpruzeni nohy nebo
naopak preferovat minimalisticky
barefoot. Pojdme se podivat rovnou
na ,canicrossové must-have”.

Abyste se svym pejskem moh-

li vybéhnout bezpecné, pofidte
opravdu kvalitni vybaveni. To elimi-
nuje zbytecné zranéni jak na stra-
né panicka, tak na strané zvirete.
Odbornici radi, abyste se nenachytali
na zacatecnickou chybu, ze se ne-
chate unést libivym vzhledem ¢i ob-

NEJSTE NA TO SAMI

republikou jak na profesionalni urovni, tak i na té laické
pro hobiky. Kontakty (ze najit na internetovych strankach,
napf. www.behejsepsem.cz nebo www.rozbehamecesko.cz.

libenou barvou a neresite funk&nost
vyrobku. Potfebovat budete opasek
neboli sedak pro sebe a postroj pro
sveého zvifeciho milacka, samozrej-
mé voditko, jimz budete spojeni.
Pokud jste naprostymi zacatec-
niky, pozadejte o pomoc ostfilené
bézce nebo vyhledejte profesionalni
prodejnu, kde vam dobre pora-
di a ukazou, jak mate sedak pred
prvnim vybéhem nastavit. Nebojte
se vyzkouset nékolik znacek, nez
se rozhodnete pro koupi konkrét-
niho typu. Spatné vybaveni nebo
jeho nastaveni vas muze od bé&hani
odradit, protoze vas budou bolet
zada, bedra i kycCle a nepobézi se
vam pohodlné. Opasek vyuzijete
nejenom pfi béhani, ale muzete jim
nahradit klasické voditko pfi venceni.
Diky nému budete mit volné ruce,
tahani pejska vas nebude tolik roz-
Cilovat a namahat vase ramena ani
zada. Tah opasku by mél byt svedeny
do oblasti kycCli. Pokud se tah rozlozi

Kurzy jsou koncipovany jako teoreticke i praktické a hodi se

pro naprosté zacatecniky.

vySe — v oblasti beder —, koledujete
si opét o bolava zada.

Postroje jsou Casto vyrobené
pro konkrétni typ psu — lze zakou-
pit vybavu pro Stihlé psy s uzkym
hrudnikem a hlavou i Siroké postroje
urcené pro mohutnéjsi plemena,
jako jsou napfiklad bullteriéfi. Sirsi
hrudnikova ¢ast umozni psovi lépe
rozlozit tlak pri tahu, postroj se
nebude tolik zafezavat. Zadni ¢ast
by méla byt konstruovana tak, aby
zamezovala sesmeknuti postroje.
Radéji sahnéte po postroji, ktery lze
libovolné upravovat. Tim zajistite,
ze nebude psa omezovat v pohy-
bu, skrtit ani dfit. Stejné jako ¢lovék
ani pes nema po cely zivot stejnou
postavu, proto je lepsi, kdyz muzete
postroj upravovat dle potreby.

Canicrossové voditko je vybave-
no amortizérem. Jedna se o jakousi
pruzinku, kterd ma za ukol tlumit
cukani a narazy, ¢imz chrani pater
a klouby bézce i psa. Diky nému je
béh se psem hladsi a bezpecnéjsi,
nemusite se limitovat v pohybu ani
ménit bézecky styl. Rozhodné ne-
plati, ze byste se méli porozhlédnout
po co nejdelSim voditku. Idealni
délka pro pohodlnou manipulaci je
dva metry.

Na internetu je k dispozici ne-
preberné mnozstvi canicrossoveho
vybaveni, ale odbornici se shoduji
na jednom — urcité si je vyzkou-
Sejte na téle, nez abyste kupovali
zajice v pytli. Pes v postroji reaguje
jinak, kdyz je v klidu a kdyz bézi. Jde
o nakladnou investici, a proto radéji
vickrat zkousejte, jednou kupujte.

-drei-

Ceska asociace
sleddog sportu

Kromé pravidelnych srazt se muzete pfihlasit na pravidelné tréninky i soutéze. Organizatofi obvykle nemysli
pouze na profesionaly, ale vypisuji rizné kategorie vcetné détskych. Na profesionalni urovni dohledate informa-
ce na strankach Ceské asociace sleddog sportti — www.mushing.cz. Cesi se v tomto sméru prekvapivé fadi mezi
svétovou $picku. Své by o tom mohla vypravét mlada talentovana musherka Adriana Svecova, ktera na svétovych
Sampionatech sbira cenné kovy. Treba se vam podafi vypracovat a startovat jednou pfi hromadném startu po

jejim boku.
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|| KompoST
i TO JE VEDA

Aby nam vsechna zelenina na zahradé bujela, prinasela
hojnost chutnych plodi a kvétiny se predhanély

v tom, ktera je krasnéjsi a barevnéjsi, pottebuji kvalitni

padu. To vi snad kazdy zahradkat. Takovou zeminu umi

vytvorit dobfe zalozeny a vyzraly kompost.

Kompost je vysledek prerodu
vhodnych zbytku ze zahrady i do-
macnosti ve vydatné pfirodni hnoji-
vo. Postaraji se o to pilné mikro-
organismy, houby a zizaly.

ZAKLADAME
KOMPOST

Byvalo zvykem, ze se nékde
v koutu zahrady Skaredila hroma-
da, na kterou se jednoduse hazely
vSechny kompostovatelné zbytky.

Dnes si vétSina zahradniku kolem
mista, kde zalozila kompost, vy-
buduje ohradku z dfevénych nebo
plastovych laték, ale i plechu, dra-
téného pletiva, a kolem treba vysazi
kvétiny, nizky plutek z kvetoucich
keru.

Velky boom pak zaznamena-
vaji kompostéry. V nabidce jsou
ve v§ech moznych velikostech, rtz-
nych tvaru i barev. Jejich montaz je
jednoducha a kompost v nich zraje
jako houby po desti.

Pokud si vSak chceme zalozit
kompost vlastni, musime dodrzovat
urcité zasady.

KOMPOST MUSIME
HYCKAT

Biologicky odpad musi mit
dostatecny prisun kysliku, jinak
ma tendenci zahnivat (a zapachat).
Pravidlem je proto jeho prubézné
prehazovani, aby se rovhomérné
provzdusnil.
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Aby zacal kompost pracovat
a rozkladat se, potfebuje nejen
vlhkost, ale také zizaly. Nalakat je
muzeme na logr, ktery jim chutna,
na zbytky ovoce i zeleniny. Za den
jsou schopné pozfit potravu vazici
az polovinu vlastni hmotnosti a pre-
meénit ji v urodny humus. Nasadit
do kompostu lze i tzv. kalifornské
hybridy, tedy specialné vyslechténe
zizaly, které uméji bioodpad promeé-
nit v kompost za kratSi dobu. Proces
zrani kompostu dokazou zrychlit
také urychlovace kompostu. Jsou to
v podstaté suSené bakterie s pfi-
danymi zivinami, které rozkladaji
organickou hmotu.

Stale vétsi oblibu maiji tzv. vermi-
kompostéry, tedy domaci komposte-
ry, jejichz soucasti jsou zizaly. Ty se
podileji na efektivnéjSim rozkladu od-
padu, rychlejsi tvorbé humusu a také
neustalém kypreni vzniklé hmoty.

DOBRA VEC SE
PODARILA

Asi po roce je kompost vyzraly.
Je hnédé az tmavohnédé barvy,
ma jemnozrnnou strukturu, neza-
pacha, ale voni jako kvalitni zem.
Hotovy kompost se proseje a slouzi
ke hnojeni zeleninovych zahonu,
ovocnych stromu a okrasnych rost-
lin. Staci pouzit vrstvu 1 cm, tj. 2-3 |
na m2. Kompost navazime na pudu
v zimé nebo brzy na jare.

-kor-

TR

CO MUSIME PRI KOMPOSTOVANiI DODRZOVAT

Kompost musi byt umistény na naSem pozemku, pfipadné musime
mit souhlas majitele pozemku, na kterém ho chceme zalozit. Nemél
by sousedy obtézovat, at uz pripadnym zapachem, nebo hmyzem,
ktery nad nim léta.

Nemél by byt v blizkosti zdroje pitné vody ani v zaplavovém uzemi.
Pro umoznéni pristupu mikroorganismu a pudnich organismu

ke kompostovani materialu je nezbytné zajistit pfimy kontakt se zemi.
Pri jeho zakladani nejprve vytvorime zhruba dvaceticentimetrovou
drenazni vrstvu ze silného drevéného materialu (vétve, silné stonky
rostlin a kerd), coz umozni lepSi cirkulaci vzduchu v kompostu a od-
tok prebytecné vody.

Nejrychlejsi proces rozkladu v kompostu se nastartuje, kdyz ho
zakladame pri vnéjsi teploté 20 az 25 °C. Pocatecni vyssi teploty

v kompostu (po jeho zalozeni nékolik dnt dosahuji 55 az 60 °C) vsak
vUbec nejsou na Skodu. Kompost totiz jakoby sterilizuji, nic¢i hlavné
choroboplodné zarodky i semena plevele.

Material, ktery do kompostu prihazujeme, stfidame a promichavame.
Smichame napfiklad vlhké listi se suchou travou nebo drevénou Stépku
s posekanou travou. Tak docilime vyvazeného kompostu, ktery se bude
dobre rozkladat a zaroven v ném budou zastoupené rizné typy zivin.
Kompost nejlépe zraje v polostinu, napriklad pod vysokym stromem
Ci kefem, kam slunce sviti jen ¢ast dne. Na slunecném stanovisti by se
prilis vysous$el, navic mikroorganismy jsou citlivé na svétlo.

V letnich mésicich kompost primérené zavlazujeme vodou,
pripadné, mame-li ji, mocuvkou. Tekutina

by vSak z kompostu neméla vytékat.
Obvodoveé stény ohradky Ci boxu

by zasadné nemély byt plné, ale
dérované, aby ke zrajicim sloz-

kdm kompostu mohl vzduch.

Ke kompostu by mél byt poho-

dlny pfistup se zahradnim kolec-
kem. Ocenime to jak pfi ukladani
odpadu, tak i pfi rozvazeni hotového
kompostu. Dostatecny prostor je nutny
také pro prehazovani kompostu.

DO KOMPOSTU DAVAME

P Posecenou travu, listi, celé rostliny (naprlklad prerostly salat zdravé lodyhy okurek,'-
cuket, dyni a rajcat, z kterych jsme sklidili plody), odkvetle letnlcky, drobné vétvic-
ky ofezanych stromu a kef nebo drcené vétve. N e T

- P Zbytky ovoce (i vylisky z mostovani), zbytky zeleniny a jejl slupky, bramborove
. slupky, slupky z banant, pokojové kvétiny, které uz jsou za zenitem, vyluhované

sacky caje, sedlinu z kavy, dfevény popel, nadrcené skorapky z vajec, papir bez po-
tisku (napfiklad papirové ru¢niky, papirové kapesnlky, pou2|ty balici paplr) nastfri-
hany karton bez potisku. - =

» Jiny organicky material, nap¥iklad slamu hobllny, plllny, podestylku s trusem bylo-
- zravych 2vifat. - ti

¢ Do KOMPOSTU ROZHODNE NEPATRI ;
* P> Kosti, zbytky masa, ryb a kuize, uhynula zvirata, tuky a'oleje, mlécné vyrobky, vy-
* kvetly plevel, a zvlasté pak uzrala semena plevele (diky nim bychom si p¥i rozhazo-
% 2 vani kompostu zaplevelili zahradu), rostliny napadené skudci a chorobami, che-

-

- micky oSetfené materialy, sklo, plasty, kovy, textil, exkrementy masozravych zvirat.
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SVACINKOVY
SPECIAL

Vyzivovi poradci jednohlasné tvrdi, Ze snidané je zikladem dne. A dopoledni
svacina by méla byt v jejim tésném zavésu. Jak na to, aby se déti ve skole pustily

do jidla a nachystana svacina nezustala v hloubi skolakova batohu?

Priprava svacinek do Skoly
muze byt pro mnoho rodi¢t nocni
murou. Déti nad namazanymi
krajici ohrnuji nos, domu je leckdy
nosi uplné netknuté. Nevzdavejte
se a nespoléhejte se na to, ze si
vasi potomci pofidi libovolnou
svacinu z kapesného. O vyZivové
kvalité takto vybraného jidla lze
pochybovat. Mali stravnici vét-
Sinou sahnou po sladkostech,
které sice na chvilku pocit hladu
zazenou, ale po opadnuti hladiny
krevniho cukru se hlad vrati jesté
vétsi. Dité potom sotva najde
silu na uceni, je nervozni
a unavené. Pojdte
s nami objevit
kouzlo svaci-
nek, kterym
zadny mlsny
Skolak ne-
odola.

IDEALNI
POTRAVINY

Je dulezité, aby pfiprave-
na svacina nepodléhala rychlé
zkaze a aby Cloveka zasytila, ale
aby po ni nemél potrebu ,dat si
dvacet”. Mali stravnici jisté oceni,
pokud pripravena krabicka po ote-
vieni nezaplni svym odérem celou
tfidu. Navzdory zdravotnimu pfi-
nosu se tedy vyhnéte rybi poma-
zance i aromatickym druhtm syra.

Ze seznamu vySkrtnéte potravi-
ny, které barvi chrup a pripadnée
mohou zaspinit obleceni. Zvazte,
jestli si pomazankou z Cerve-

né fepy nezadélavate na flekaté
tricko. Makovy kolac sice malé ml-
souny potési, ovsem jen do doby,
nez se spoluzaci zacnou smat
¢ernym zubdm.

Jidlo takzvané do krabicky
urcité nemusi byt fadni a nabizi
spoustu prostoru pro experi-
mentovani. Ovsem pozor! Pokud
chcete vyzkouset svacinkovou
novinku, pripravte ho s predstihnem
a nabidnéte ji ditéti tfeba jako




vikendovou snidani. Nebudete ris-
kovat, ze se mu nestrefite do chuti,
procez by vas skoldk zustal celé do-
poledne s prazdnym zaludkem. Se
svacinkami muzete kouzlit dle libos-
ti. Mohou mit podobu celozrnného
¢i tmavého peciva s pomazankou,
Sunkou i syrem, zapeceného toustu,
domaciho moucniku, kase, ovocné-
ho Ci zeleninového smoothie nebo
vlastniho musli s jogurtem, které si
dité smicha tésné pred konzumaci.

Déti si navzajem vs§imaji toho, co
maji k svaciné. Pokud ¢as od Casu
doprejete ditéti zdravy wrap (tor-
tillu), jisté mu nebude vadit, ze
vV ni ma spoustu Cerstvé zeleniny
a jogurtovy dresing, protoze mu ji
vétsina spoluzaku bude chtit snist.
Skvélym napadem je také domaci
pizza — z ni staci odkrojit klinek,
pfidat Cerstvou zeleninu a ovoce,
a svacina snu je na sveté. S takovy-
mi napady nedostanete kosem ani
na druhém stupni.

U malych déti vsadte na muffiny,
do nichz muzete zapéct sladkou
i slanou napln. Déti muffiny miluji!
Pfipadné si pro né pofidte zajima-
vé formicky na domaci suSenky
a dezerty. Jisté se nebudou zaby-
vat tim, zda jsou slazené cukrem,
nebo zralymi banany, kdyz maji
podobu oblibeného medvidka nebo
malych srdicek. Mate-li dostatek
c¢asu, pripravte détem sladké i slané
palacinky a zeleninové placicky
nebo vytvorte vlastni muasli tyCinky.
Posledni dobou ziskavaji na oblibé
i raw tyCinky nebo kuli¢ky pfi-
praveneé ze smesi rozmixovaného
suseného ovoce, ofisku, seminek
a kokosového tuku.

Urcité détem nenutte
potraviny, které bézné
nekonzumuiji ani
doma. Pokud dbate
na zdravi, dejte
si se svacinkou
trochu prace a na-
porcujte Cerstvou
zeleninu
i ovoce.
Uhledné
nakrajené
v krabic¢ce nebo
napichané na Spi-

zu jisté ziska vice pozornosti, nez

kdyz jim hodite do tasky celé jablko.

Skvélou volbou jsou i salaty, kte-

ré doplnite celozrnnym pecivem.

K ovoci muzete pfisypat i trochu
ofechl nebo suSenych plodu, které
jsou na zahnani chuti na sladkeé roz-
hodné lepsi nez cokoladové tycin-
ky. Navic jsou bozskou manou pro
mozkove zavity.

Zameérte se nejenom na svacinu
samotnou, ale i na to, jak ji svému
Skolakovi servirujete. Spoluzaci si
dobfre v§imaji toho, v jakém boxu
svacinu pfinese, jaky ubrousek vyn-
dava, pripadné jakou lahev na piti
pouziva. Dovolte détem, aby si
tyto véci sami vybraly, protoze tim
snizujete riziko, ze se budou stydét
svacinu vytahnout z batohu jen
kvuli Spatné zvolenému designu.
Odbornici také doporucuji, abyste
déti nechali, at si svacinu pfipravi

samy. Aspon jednou tydné
jim svéfte plnou daveéru
a doprejte jim ,svacu”
podle jejich chuto-
vych bunék. Nejste-li
spokojeni s tim, co
si vybrali, v klidu to
oduvodnéte
a zkuste
jim vy-
svetlit,
ze télo
nedoka-
ze fungovat

zdravé na sto procent pouze ze
sladkého peciva a limonad. Kdyz
budete kvétiny zalévat vodou s cuk-
rem, nejspis vam dlouho nepokve-
tou.

Nejlepsi na celé véci je, ze jak-
mile zacnete pfipravovat chutné
svacinky svym ratolestem, zaCnete
je nakonec vyrabét ve vétSim i pro
sebe Ci svého partnera. Protoze
neni nic lepSiho nez Cerstvé jidlo
pripravené s laskou.

ZELENINOVE
TYCINKY

» 150 g hladké mouky (je mozné
smichat napr. spaldovou a psenic-
nou) « 100 g bilého jogurtu « 100 g
zméklého masla « 1 stredné velka
najemno nastrouhana mrkev
e 1 rozslehané vejce na potreni
» provensalské koreni a seminka Ci
sul na ozdobu dle chuti

Ze vSech ingredienci vypracuje-
me pevneé tésto a idealné nechame
ztuhnout v lednici. Poté tésto vyva-
lime a nakrajime na tycinky Siroké
asi 1cm. Potfeme rozslehanym
vejcem, posypeme soli a seminky
dle libosti a peceme dozlatova.
TIP: TyCinky se baje¢né hodi k do-
macim syrovym i zeleninovym po-
mazankam Ci jako doplnék polévky.

Pokracovani na str. 28
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Pokracovani ze str. 27
K|

DOMACI
TOASTOVY CHLEB
SE SPALDOVOU
MOUKOU

1 pecen: » 150 g hladké psenicné
mouky « 250 g $Spaldové mouky

¢ 200 g plnotucného mleka » 40 g
rozpusteneého masla « 20 g cukru

* 1 vejce do teésta » 1 vejce na potre-
nie 7 gsolie10 g suSe-
ného drozdi e olivovy
olej na potreni

Recept z knihy Va-
fime s détmi pro déti,
nakladatelstvi Smart
Press.

Navod je prfimo
urcen k tomu, aby se
na ném podilely vase
ratolesti.

Nejdfive smichej
vSechny sypke in-

INZERCE

gredience — hladkou psSenic¢nou
mouku, hladkou $paldovou mouku,
cukr, sul a susené drozdi. Nasyp je
do vétsi misy a zamichej vareckou.

Maminka ti zatim rozpusti maslo,
rozklepne vajicko, odméri mléko
a vSechny ,tekuté” ingredience
prilije k tém sypkym. Ted bude
potfeba hodné sily na michani,
aby se vSechny ingredience spojily
na pékné, hladke tésto. Tuhle praci
udéla nejlépe domaci robot, ale
muzete tésto uhnist spoleCnymi
silami. Dobre prohnétené tésto by
mélo byt na povrchu hladké, ale
kdyz do néj zaboris prstik, mélo by
trochu lepit.

Shora tésto potfi olivovym
olejem, prikryj folii a dej do tepla
kynout. Bude mu to trvat asi tak ho-
dinu. Po hodiné tésto vyndej z mis-
ky a trochu ho pomackej rukama.
Jako bys z néj chtél dostat trochu

vzduchu.

Maminka ti vyma-
ze formu olejem a ty
zatim z tésta uvalej
valecek. Valecek vloz
opatrné do formy, pfi-
kryj utérkou a dej zno-
vu na hodinu kynout.
Po hodiné odkryj utérku
a zkontroluj, jestli tésto
vykynulo az po okraj
formy. Zapni troubu
na 180 stupnu.

casopisu
VYHODNE PREDPLATNE

Maminka ti rozbije vajicko do
misky a prosleha ho vidlickou. Ty
popadni do ruky maslovacku a cely
povrch valeCku vajickem potfi. To
proto, aby mél chleba hezky lesklou
kurku. Popros maminku, aby for-
mu s chlebem vlozila do rozpalené
trouby.

Pecte zhruba 30 minut. Maminka
pak Spejli zkontroluje, jestli je chléb
hotovy.

AVOKADOVA
POMAZANKA

e 1 zralé avokddo e 2 [Zice plnotuc-
ného tvarohu nebo krémového syra
e [ZiCka citronové stavy e sul a pepr
dle chuti
Avokado podélné rozfizneme,
vyhodime pecku a vydlabeme duzi-
nu. Smichame ji s ostatnimi ingre-
diencemi a podavame na Cerstvém
pecivu. Muzeme ozdobit platky
rajCete a Cerstvou petrzelovou nati.
-drei-

T 281 002 201 . sekretariat@tv-pohoda.cz - www.tv-pohoda.cz/predplatne/
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FRIKASE

Nékdy rovnéz psano jako fricassée. Ackoliv se na prvni
pohled miiZe zdat, Ze jde o pokrm fritovany a velice
noblesni, jedna se vlastné o klasicky, léty provéreny

francouzsky recept, jehoz zikladem je krajené bilé
maso vareného nebo dusené v bilé omacce.

-

Maso se pouziva predevsim ku- né zalitého tekutinou. Vznika tak
feci nebo napfiklad krati. V pokrmu prechod mezi rychlym smazenim
také nesmi chybét tu¢na smetana (neboli soté) a pozvolnym dusenim.
nebo créme fraiche a rovnéz kva- Koreny takovéto pripravy sahaji az
litni bilé vino. Abychom vas oviem do 15. stoleti. do smési napriklad bilé fazolky,
nemystifikovali, pojmem frikasé se V soucasné dobé uz pod nazvem houby (baje¢né se hodi tfeba smrze
Casto (predevsim pravé ve Francii) frikasé naleznete nejruznéjsi recepty ¢i lisky) nebo mandle. A pokud
oznacuje rovnéz samotna puvodni a zpusoby upravy, my jsme se po- kufecimu zrovna neholdujete, vy-
pfiprava masa jako takova. Ve zkrat- kusili vybrat a sestavit jeden z téch zkousSejte pokrm pripravit z perlicky
ce jde vlastné o prudké osmazeni zakladnich a puvodnich. Nebojte nebo z bilé ryby, napriklad z mor-
drobnych kouskl masa, nasled- se ovsem experimentu a pridejte ského dasa Ci pangasia. -Spe-

KURECI FRIKASE

e 1 stfedni'kure 1,5 [ vody » 300 ml
kvalitniho suchého bilého vina
o 2 stfedni cervené cibule o 2 vétsi
mrkve ¢ 100 g Zampionu « 2 bobko-
vé listy « 50 g masla 1 [Zice hladké
mouky ¢ 500 g tucné smetany ¢i
créme fraiche o sul a pepr

Vodu vlijeme do hrnce, pfidame vino,
osolime, opepfime, vhodime bobkové listy
a privedeme k varu. Mezitim naporcujeme kure
na mensi kusy, pokrajime cibuli, mrkev, zampio-
ny a vse spolec¢ne vhodime do vody.

Plamen trochu stahneme a pozvolna necha-
me vafit po dobu asi 45 az 60 minut, dokud maso
nezmékne a nejde od kosti. Vyndame bobkovy list
i maso, které pokrajime na mensi kousky. Ze zmé-
klého masla a mouky vytvorime hladkou kasi, kterou
vmichame do vyvaru, ¢imz ho zahustime. Na zavér vse
zjemnime smetanou Ci creme fraiche, vlozime maso
a jesté chvilku nechame prohrat. Jako pfiloha se ba-
jecné hodi ryze nebo opecCena bagetka a pro doplnéni
dokonalého gastronomického zazitku podavame samo-
zfejmé s bilym vinem, které jsme pouzili pfi vareni.
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o ‘KB I L KOV INADTRGOTP S N R T
Do slosovani : . . .
K E Z E B Y V ACHL K A T I M A K S
budou zafazenyjen Y I N E P OCHO P E N T A N A RCH I E O
o T s E LY T S R KU RONNTUZTIKTEKATCTN
odpovedi obsahujici ]
Al AARUTIKTET I CHR A VCH I L AR
jak tajenku ‘R T S I N I M AT S ETCTLETRNINIDNNT
. AB S OL V ENTTULTTNATU J DAA
OSMISMERKY, tak :
VR A C I ONA AL I Z A CE Z ATOUB P
tajenku KRIZOVKY. ioB D I vV OV A T E L BCHU L E M K R O
‘R K OCHR P ORTUGA AL S T I NAAUWU
K L O EPRATETLS TV i EMIi KF
‘UD A T OCAMP I NG A ECHE P S
‘CE L AN Z OV ESNICA I T A L P

OSMISMERKA — LEGENDA: Absolvent, adjutant, amatér, anarchie, archa, architektura,
autocamping, bilkovina, bota, cesta, cukrovar, fakturantka, chrest, kalamita, karbanatek,
klon, kytara, lest, lichva, milenci, ministr, natalita, nepochopeni, nepratelstvi, norna,
obdivovatel, ochlazeni, okoun, oktet, opatrnost, panika, pianista, plachetnice, platina,
portugals$tina, pramen, racionalizace, sabat, sit, socha, spéch, strela, tchan, tlak, transport,
utécha, vesnican, vchod, vybézek, vyplata, znalec.

POMUCKA:
KPN, POOR, | ANGLICKY 1.DiL PYTLACKE
ANOL, OTIS,| "NOVINY" | TAJENKY | NASTRAHY
NARA

OKRESNI
MUZEUM | TLUMOK
(ZKR.)

UCNOVSKA | vYDAVATI
SKOLA VUK
(ZKR.) HODIN

SOUDN({
PRISEDICI

DROOP VADY SLOVKO MATKA OBIL SETE | DOSLOVNY

(ZOOLOG.) | VEDREVE | POCHOPEN( NAPODZIM |  VYROK OsIDLA

CINIT
PLAVIT SE SAMO-
STATNYM

LEHKE DVOU-| 3. DIL
KOLOVE VO- TAJENKY
ZIKY TAZENE INICIALY
CLOVEKEM HERCE PESK;

CINIT PRITEL

VYSOKE KLIKATYM BARBIE
KARTY POMOCNIK MATEMATIC,

FARARE ZNAMENKA

SACKY VSITE TITUL ZN. STAT-
WZVA DO ODEVU MUSLIM AMPERU
KTICHU ANGLICKY KNEZE : ANGLICKY

"UBOHY" "PALMA"

CHRAPTIT TIPANI

P JAPONSKE

ZIvocicH PRIMATI 0BDOB(
(KNIZ.) 2.DIiL MODRINA

TAJENKY POD OKEM

SOUCAST
ETERICKYCH VLAST
OLEJO

KLADNA
JAKE ELEKTRODA
MNOZSTVI

NAVANOUT

DiLef JIHOAMER.
NEOCHOTNE JASNA ROZPOCET TOHLE OPICKA
HVEZDA (zAST)

ZARMUTEK

- SKLADBA PRO| Lowy CHEM. ZN.
INSPEKCNI 9 NASTROJU SODIKU
PROHLIDKA - s .
(ZkR) PREDLOZKA KOD LETISTE BRODIVY
KIPNUK PTAK

MOTOROVE CISTIRNA

VAZAL KoLo ODPAD. VOD
(SLANG.) SOLMIZACN(|

SPZ MOSTU SLABIKA

BYVALA
CESKA
HERECKA

4.DiL
TAJENKY

NABIET NETUKAT
DELO NA DVERE

Spravné znéni tajenek posilejte do 22. listopadu 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“. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercu budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého cisla je: ,Alaska” a ,bezlepkova trubi¢ka”. Vyherci jsou: M. Adamek, Slany « O. Posekana, Svaty Jan
« P. Novak, Pribyslavice « J. Tabor, Pisek « J. Vanzura, Tabor « V. Hlavackova, Trebi¢ « M. Slamova, Nové Mésto na Moravé « A. Janecka, Dolni
Domaslavice « M. Hajkova, Strmilov ¢ H. Silarova, Jablonné nad Orlici.
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Hera je peceni.
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