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VAZENI CTENARI,

mame za sebou
prvni ctvrtinu letoSniho
roku. Je Cas rekapitu-
lovat? Pokud bychom
se nachazeli ve Ctvrtiné
bézeckeho zavodu, resili bychom,
zda jsme na startu neprepalili
tempo, jestli mame spravné roz-
lozené sily, zda nas netlaci boty
nebo jsme v poslednl’ dobé neméli

trati s Cislem 2020 se nad neécim
podobnym nejspi$ ani nestacime
zamyslet. Utikdme s vétrem o zavod
a v nohach pribyvaji kilometry.
Hltame potravinové doplnky
i rady trenéru, ktefi nas obklopuji ze
vSech stran. Pomérujeme prubéz-
né vysledky s ostatnimi zavodniky
a vystavujeme je na odiv virtualni-
mu svétu. Mame vseho dostatek,
znacené bézecke trasy do vsech
sveétovych stran, profesionalni

JARO
NA TALIRI

kouce a mentory, nejlepsi vybave-
ni — ale je skutecné zazitek z na-
Seho maratonu intenzivnéjsi, lepsi,
skutecnéjsi?

Odpoved na tuto otazku lezi
na bedrech kazdého z nas. VSech-
no uz jednou bylo napsano nebo
feceno, tedy i davna pravda, ze
cesta znamena cil. A proto jsme se
v aktualnim cisle magazinu COOP
Radce snazili zpomalit sedmimilo-
vé boty a vylepsit vSedni den Vas,
nasich ctenaru.

Vérime, ze objevite spoustu
lakavych chuti nejen pro mlsny
jazycCek, ale také do zivota. Pfrejeme
Vam, abyste pfi Cteni jarniho vydani
nasali spravnou atmosféru a dostali
se do volnéjsiho tempa. Je lepsi
dorazit do cile s usmévem na rtech
nez sice v rekordnim case, ale s ja-
zykem na veste.
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SPOTREBNI DRUZSTVA VE FINSKU

ANEB

INSPIRACE ZE SEVERU

Jednou ze zemi, kde je druzstevnictvi velmi blizké tomu nasemu
a ma podobné dlouhou tradici a historii, je Finsko. Presto vsak
mame oproti Finim co dohanét. V této zemi, kde zije priblizné

5 miliond obyvatel, je jich ¢lenem néjakého druzstva témér
polovina, nékteri jsou dokonce cleny i ve vice druzstvech najednou!

Finska spotrebni druzstva
nepouzivaji oznaceni COORP ¢i
KONSUM jako napriklad u nas Ci
u jejich sousedt ve Svédsku, ale
SOK:(Suomen Osuuskauppojen
Keskuskunta). Jednotlivé obcho-
dy pak najdete pod nazvy Sale,
Alepa Ci Prisma. V soucasné dobe
zahrnuje skupina S-Group mimo
jiné 19 regionalnich druzstev pu-
sobicich po celém Finsku. V roce
2000 rozsirila skupina své aktivity
i do zahranici, a to do pobaltskych
zemich a Ruska.

TROCHA HISTORIE

Vznik druzstev podobné jako
v jinych evropskych zemich
vyplynul z kazdodennich potreb
spotrebitell, ktefi se chtéli branit
nekalym taktikam soukromych ob-
chodniku. Prvni druzstevni spo-
leCnost byla zalozena roku 1882

zaméstnanci dilny Viyborg. P
e '_'.-i. )

srovnani: tradice ceskych druzstev
se odviji jiz od roku 1847. V prube-
hu novodobé historie méla finska
druzstva podobné jako u nas

na kahanku, zejména v souvislosti
se zahrani¢ni konkurenci. Nako-
nec vSak dokazala tuto krizi pre-
konat a dnes patfi mezi jednicku
na trhu nejen v prodeji potravin.

SOUCASNOST

Dnes spotrebni druzstva

ve Finsku vystupuji pod spolec¢nou
znackou S-Group a v celém Finsku
provozuji vice nez 1 600 provozo-
ven. V ramci jejich sité tak muzete
nalézt cca 900 prodejen potra-
vin velikostné od hypermarketu
po malé regionalni prodejny, dale
obchodni domy, specializované
obchody se zamérenim napriklad
na hobby &i kosmetiku Ci retézec
cerpacich stani p@inaékou

B mezi nejuzna-
—

D O

vanejsi znacky Cerpacich stanic

ve Finsku. Kromé toho provozuji

i sit hotelu, restauraci a také nej-
vétsi skandinavskou banku S-Pank-
ki, ktera ma vice nez 3,1 milionu
zakazniku. Druzstva se tak snazi jit
s dobou a prizpusobovat se aktual-
nim potfebam svych zakazniku.
Byt clenem takového druzstva se
rozhodné vyplati — ¢lenove se za-
roven stavaji jednim z jeho vlastni-
kU a Clenstvi jim pfinasi celou fadu
benefitu, napriklad zisk bonusu

Z meésicnich nakupt az ve vysi 5 %
Ci slevy ve vybranych podnicich.

S-GROUP
V CiSLECH

Pocet clenu druzstev v roce
2018 cinil 2 398 295 osob. Celkem
druzstva svym clenum vyplatila
bonus ve vysi 329 milionu eur,
pfic¢emz prumeérna vyse benefitd
na 1 ¢lena druzstva byla 155 eur.

Jezerni soustava Saimaa
a ostrovni hrad Olavinlinna

S . e
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FINSKO NEJSOU
JEN DRUZSTVA

Pokud se vypravite do této
skandinavské zemé, neméli bys-
te pfi svych toulkach vynechat
kromé hlavniho mésta Helsinki
také starobylé meésto Turku, které
bylo do roku 1812 spravnim cent-
rem Finska. Zdejsi hrad je nejvetsi
dochovanou stfedovékou budo-
vou ve Finsku a nejnavstévovanéjsi
finskou pamatkou. Na seznamu
UNESCO se nachazi mésto Rauma,
které proslulo Sikmymi dfevénymi
domy v centru. Milovnici desig-
nu nevynechaji navstévu vesnicky
littala, kde byla v roce 1881 zaloze-
na sklarna a odkud pochazi tradi¢ni
finska designova znacka littala, kte-
ra se diky unikatni kombinaci
funkcnosti a estetiky zaradila
mezi nesmrtelné ikony skan-
dinavského designu. Ostrovni
hrad Olavinlinna (Olafuv hrad)
potési vsechny milovniky
historie. Jedna se o jeden
z nejkrasnéjsich finskych hra-
du a zaroven o nejsevernéjsi
dosud stojici stfredovéky hrad.
Pri pohledu na jezerni systém
Saimaa uz se priblizujeme
k tomu, co je pro Finsko tak
typické — stovky jezernich
ploch s kristalove Cistou
vodou. Saimaa je nejvétsi
finskou jezerni soustavou o celkové
rozloze 4 377 km?! Kdybyste chtéli
kazdy den navstivit jeden ostrivek
této soustavy, méli byste o zabavu
postarano na dalSich vice nez 35
let. VétsSich ¢i mensich ostrovu je
zde totiz témér 13 tisic!

Proto radé-
ji vystoupejte
na pouhych 347
metrd vysokou
horu Koli pobliz
jezera Pielinen.
Ac nevysoka,
pysni se titulem
nejvyssi vrchol
jizniho Finska
a nabizi uchvatné
vyhledy na krajinu
tisice jezer.

co
OCHUTNAT

Zmohlo vas cestovani fin-
skou pfirodou? Tak honem rychle
na ochutnavku mistnich specialit!

Ke snidani vam pratelsti
Finové nabidnou vydatnou por-
ci kase (puuro), ktera se podava
s mlékem, cukrem a maslem. Finové

jsou milovnici masa a ryb. Priblizné
tfetina masa se sni ve formé klobas
(makkara). Rozhod-
né nezapomente
ochutnat pokrmy
z losiho ¢i sobiho
masa.

Co se objevuje
ve finském menu?
Graavilohy — syroveé
losi maso s koprem
a citronovou §ta-
vou. Karjalanpiirak-
ka — obdoba rus-
kych pirohu plnéna
smési rozmacka-
nych brambor, ryze

a natvrdo uvarenych vajec. Kalakuk-
ko — smés rybek, vepfového masa
a slaniny zapecena do bochnicku
zitného chleba. Hernekeitto — syta
hrachova polévka, tradicni Ctvrtecni
pokrm; tradice pochazi jeSté z pred-
reformacniho obdobi,
kdy polévka slouzila
jako pfriprava na pa-
te¢ni pust. Lihapiirakka
— masovy kolac z ko-
blihového tésta. Viili -
mlécny vyrobek jogur-
tového typu se zvlastni
konzistenci; ani pudink,
ani zelatina.

Jako sladkou tecku
Finové nabizi munkki —
sladkou koblihu s mo-
rusovou marmeladou
a vanilkovou omackou.
Kiisseli — rosolovity
ovocny dezert. Rontto-
nen — kolac plnény bramborovou
kasi a brusinkami.

Z napoju doporucujeme finskou
kavu. Finové jsou na $pici celo-
svétoveé spotreby kavy, proto jsou
i velice zrucni pfi jeji pfipravé. Pro
pivafe mame dobrou zpravu, finské
pivo je opravdu dobré. K nejoblibe-
néjsim mistnim znackam patfi Lapin
Kulta (Laponské zlato), Karjala ¢i
Karhu (Medvéd). Ve finskych do-
macnostech se Casto vyrabi sima
(medovina) a kilju (alkoholicky napoj
z kvasnic, vody a cukru). Narodni
specialitou je lonkero — michany
napoj z dzinu a grepoveého dzusu.
A pochopitelné nelze nezminit ani
vodku, ktera je finskym narod-
nim napojem a vyrabi se zde jiz
od 16. stoleti.
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JARO NA TALIRI

Po vycerpavajicim zimnim obdobi zaéina priroda opét procitat
a prinasi nejen priliv energie, ale rovnéz také prvni cerstvé
prirustky ze zahrady. Rana zelenina, mezi kterou patti
napriklad redkvicky, salaty, cibulka, mrkev nebo chrest, ma
vyhodu predevsim ve své jedine¢né a svézi chuti a ohromném

mnozstvi prospésnych vitamind.

Napumpuje nase télo tolik po-
tfebnou davkou mineralnich latek
a nevyzaduje zdlouhaveé pripra-
vy. Jak co nejvice vyuzit vyhod
mladé zeleniny k probuzeni téla ze
zimniho spanku a k nastartovani
organismu? Udélejte prvni jarni
sklizen a vyzkousSejte néktery z na-
sledujicich receptu.

KREMOVA
CHRESTOVA
POLEVKA

Tento nenapadny zeleny stonek
patfi mezi krale jarni zeleniny.
Sklizen se provadi priblizné
od poloviny dubna a trva asi dva
meésice. V tuto dobu se proto

Nalezneme v ném rovnéz kyselinu
listovou Ci asparagovou a ribofla-
vin. Zlepsuje funkci metabolismu
a ma pozitivni vliv na snizovani
hladiny cholesterolu v krvi.

Na vynikajici chfestovou polévku
si pripravte: ¢ 15 sjlnéjsich stonku
zeleného chrestu e 1 vetsi cibuli

e 1 vétsi brambor (vyzkousejte
napriklad sladky batat)

e 2 strouzky cesneku e 2 [Zice
masla e 2 [Zice hladké mouky

o 1 litr vody (popripadé zeleni-
nového vyvaru) e 80 ml smetany
na vareni e 4 [Zice zakysané sme-
tany (plus na ozdobu) e Y2 (Zicky
tymidnu e sul a pepr na dochuceni

zasobte a vyzkousejte nejriiznéjsi i’

chrestové recepty. Vase télo vam
podékuje. Chrest totiz obsahuj
velké mnozstvi vlakniny a vi
nu, napfr. vitamin B, C, K'nebo

—

Z chrestu odkrojte dfevnate
konce (cca 2 cm nebo tam, kde se
po ohnuti sam zlomi). Oloupej-
te brambor a pokrajejte na vétsi
kusy. Cibulku nasekejte najem-
no. Ve vétsSim hrnci rozpustte
maslo, pridejte cibuli a zapraste
moukou. Michejte do zhoustnu-
ti a zalijte vodou. Vlozte chrest,
brambor a celé strouzky cesneku.
Na mirném ohni varte alespon pul
hodiny, dokud zelenina nezmék-
ne. Poté vlijte smetanu na vare-
ni, pridejte zakysanou smetanu,
dochutte tymianem, soli a pepfem
a rozmixujte dohladka. Podavejte
s troSkou zakysané smetany, pri-
padné se Spickou chrestu.

— -
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REDKVICKOVA POMAZANKA S MRKVIi

Redkvi¢ky jsou nabité vitaminem C a také sirou, vapnikem ¢i zelezem. Diky své
Stiplave a vyrazné chuti dodavaji Smrnc i jinak fadnim pokrmum a diky velice kratke
vegetacni dobé si je muzete doprat ve vysokeé kvalité jiz ke konci brezna. Co se mrk-
ve tyCe, rozhodné si co do obsahu prospésnych latek s redkvickou nezada. Kromé
rovnéz vysokého obsahu vitaminu C se muze chlubit velkym mnozstvim antioxi-
dantu podporujicich imunitni systém. Je také bohatym zdrojem betakarotenu, ktery
chrani télo pred nepfiznivymi viry a bakteriemi.

Na pripravu chutné pomazanky budeme potifebovat: e 150 g odtucneného mek-
kého tvarohu e 100 g zméklého masla e 1 [Zici majonézy (lze vynechat) o 2 uvarena
vejce o 6 vétsich redkvicek o 2 stfedni mrkve o Y5 [ZiCky kari e stl a pepr na dochuceni

Tvaroh spolecné s maslem a majonézou vyslehame dohladka. Vejce oloupeme,
najemno nastrouhame a pfidame do smési. Redkvi¢ky a mrkve pokrajime na malé
kousky, popfipadé rovnéz nastrouhame. Pokud chceme pomazanku uplné hladkou,
muzeme vSe kratce promixovat tycovym mixerem. Nakonec dochutime troSkou kari,
soli a pepfem. Podavame s Cerstvym pecivem.

KEDLUBNOVE ZELi

Mozna vas tento recept neprekvapi a vaSe babicky jej v kuchyni pfipravovaly velice
Casto. Je na Case si jej osvezit a na pristi nedélni obéd pripravit vepro knedlo kedlubno.
Tato na prvni pohled nevyrazna zelenina prekypuje neskuteCnym mnozstvim zdravi pro-
spesnych latek a je vhodné ji konzumovat jak syrovou, tak tepelné upravenou. Védéli jste
napfiklad, Ze obsah vitaminu C je tak vysoky, ze mnozstvi v jedné kedlubné pokryje denni
davku ,cécka” pro dospélého jedince? Mimoto je bohata na draslik, zelezo, vapnik i horcik.
Neni tedy od véci tuto blahodarnou zeleninu ¢as od Casu zafadit do svych jidelnicku.
Na vyborné kedlubnové zeli si pripravime: o 2 vétsi kedlubny e 1 stfedni cibuli e 1 [Zici
masla e 2 [Zice hladké mouky e ¥2 hrnku vody e 1 [Zici cukru e 2 [Zice jablecného octa
e sul, pepr a kmin na dochuceni
Kedlubny ocistime a nahrubo nastrouhame. Oloupanou cibuli nasekame na
drobné kousky a nechame zlehka zesklovatét na rozehfatém masle. Poté zaprasime
moukou a kratce oprazime. Pfidame kedlubny, podlijeme vodou, osolime, opefime,
pfiddme cukr a nechame pod poklickou dusit do mékka. Pokud se voda vypafi, pfida-
me. Nakonec dochutime octem a kminem, popfipadé dalSim cukrem. -Spe-

174 =1 =T

Nechce se Vam letos o Velikonocich péct?

NAPEKLI JSME ZA VAS!

www.vestzlin.cz
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V kvétnové nabidce letakd Tuty-
-Tip menu naleznete také produk-
ty od nasich kolegu z italského
COOPu. Konkrétné pujde o extra
panensky olivovy olej, bazalkové
pesto a pomerancovou marmeladu.
Potfebujete inspiraci, jak tyto vy-
robky zaclenit do vasi domacnosti?
Vyzkousejte néktery z nasich tipu.

EXTRA PANENSKY
OLIVOVY OLEJ

Rika se mu také zlato Stfedomo-
fi. Jednak pro jeho zlatavou barvu,
jednak pro jeho pozitivni ucinky
na lidsky organis-
mus, diky nimz by
se mohl vyvazovat
zlatem. Od nepa-
méti nachazel své
uplatnéni nejen
v kuchyni, ale
také v kosme-
tice. Uz tfeba
jen pro svou
schopnost
zregenerovat
popaleniny
od slunicka.

Smichate-

-li olivovy olegj

s citronovou
Stavou, ziskate
skvély Cistici
prostredek

na oblicej.

Pokud ke

smesi pridate
jesté dve lzice trtinového cukru,
vytvorite si télovy peeling, ktery vasi
pokozku rozzari a omladi. Vasim
vlasum bude svédcit vyzivujici zabal
z olivového oleje. Pomoci olivové-
ho oleje odstranite ze zubu stopy

kavy, Caje, Cerveného vina i niko-
tinu. Chcete-li zpevnit a posilit své
dasné, staci je pravidelné masirovat
nékolika kapkami tohoto stredo-
morského zlata.

OvSem nepostradatelny a nena-
hraditelny je olivovy olej v kuchyni.

KURE MARBELLA

e 1 kure rozdélené na 8 porci
e 1 palice cesneku e 1 hrst susenych
svestek « 250 ml bilého vina
e 3 [Zice vinného octa 4 [Zice extra
panenského olivového oleje
» 4 [Zice hnédého cukru e 3 [Zice
oliv e 2 [Zice Cerstvého oregana
e 1 (Zi¢ka soli

Smichame olivovy olej s vinnym
octem, nakrajenymi Svestkami a oli-
vami, s oreganem
a prolisovanym
¢esnekem. Dochu-
time soli a do této
marinady nalozime
kousky kureciho
masa. Nechame
pres noc v chladu
marinovat. Druhy
den naskladame
maso do pekac-
ku (kUzi nahoru),
posypeme cukrem
a zalijeme bilym
vinem. Pekac
priklopime a dame
péct do trouby vy-
hraté na 170 °C. Pece-
me zhruba hodinu, pak viko odklo-
pime a nechame dopéct dozlatova.
Podle potreby polévame vypecenou
Stavou. Podavame s bilym pecivem
a nakladanymi kapary.

BAZALKOVE PESTO

Rekne-li se bazalkové pesto,
okamzité si jej prfedstavime s tés-

ITALSKA INSPIRACE
Z LETAKloJ TUTY-TIP MENU

tovinami. OvSem my vas dnes
pfesveédcime, ze vynikajici je také
s chlebem.

CHLEB ,
S BAZALKOVYM
PESTEM

Pestem si krajic chleba nebude-
me potirat, ale bude pfimo soucasti
tésta na vynikajici domaci chléb.

* 400 g hladké mouky ¢ 5 g suSené-
ho drozdi e 20 g cukru « 20 g roz-
pusteného masla e maslo na vyma-
zani formy e 2 vejce « 50 ml mléka

* 190 ml vody 190 g bazalkového
pesta e sul

Mouku prosejeme do misy
a promichame s cukrem, soli,

maslem a suSenym
drozdim. V misce
rozSlehame 1 vej-
ce spolu s mlékem
a vodou a prilije-
me do moucné
smési. Pomoci
hnétace vypracu-
jeme hladké elas-
tické tésto. Jakmile
se tésto zacne
oddélovat od stén
misy, vyklopime jej
na pomouceny val
a dukladné pro-
pracujeme rukama.
Prikryté nechame 15
minut kynout, poté z
néj vyvalime obdélnik, ktery potre-
me bazalkovym pestem. Srolujeme,
okraje dukladné pfimackneme.
Vlozime do maslem vytrené formy
a prikryté nechame znovu kynout,
dokud tésto neziska dvojnasobny
objem. Potom potfeme rozsleha-
nym vejcem a vlozime do trouby
predehraté na 190 °C. Pe¢eme
dozlatova.
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JARNI UNAVA

Jakwmile ptredd tnor svou viddu jisku, smetanu, muskdatovy o¥isek, rozmixuji. Vsichni
biteznu, zaénu chodit po zahradé s oli- se olizuji. A Fikdme si, Ze to by bylo, abychom tu jarni
ma upnutgma doli a malgm kosickem dnavu nepieprali!

v ruce. Ha, tady je! Ze sedavdgch zbytka No, dplné se mi to nedati, ale snaZim se. Jarni
loRské trdvy se dere ke slunci malic- tnavou trpi podle odhadi aZ t¥i Ctvrting populace. Kde
ka pampeliska. Zlatou hlavicku se vlastné bere? Jak je moiné, Ze v nejkrdsnéjsim éase,

kdy se piiroda probouzi, stromy se obaluji
listim, rozkvétaji jarni kvéting, tma ustu-
puje dennimu svétlu, se citime tak Spat-
né? Pry je to tim, Ze zimni mésice nds
organizmus totdlné vylerpaly. munitni
systém jel na sto procent, bojoval pro-
ti respiraénim infekceim, Sokim z pirechodu
z tepla do venkovni zimy. A ted’ se potiebuje
nadopovat.
K pPekondni jarni dnavy potirebujeme co
nejvice vitaminu C, vitaminu A a vitami-
nu D. V jakgch potravindch je najdeme, je
dostatedné znamo. Pomadha i pobyt v pirodé.

roztirese mnohem pozdéji, ale

uz jsou patrné zelené sukgn-

ky listd. Sup s nimi do kositku!
A tady je chudobka, bilg klobou-
ek si olemovala riaZovou krajkou.
Na kompostu se chouli malg chomacek popen-
ce a u zahradniho domecku dokonce mladé
koptivy! Hura!

Na vaté péstuji Fetichu, ve skleni-
cich klicky. Ziskangmi rostlinkami
pak posypavam salaty, michana
vajitka, polévky na talii. O Veli-
konocich ptipravuji piimo vitami-

novy Sok: zelenou polévku ze vseho jedlého, co Ale véirte, ona ta jarni dnava ma i sva pozitiva.
vyrasilo. TakZe kromé téch rangch bylinek p¥idavam Kdyz se ndm do néceho nechcee, tieba mgt okna nebo
treba i listky jahodniku, maliniku, ostruZiniku, jitrocele, hrabat zahradu, miZeme prohldsit — ja prosté nemi-
Stoviku. Spatim, priddm zeleninovy vivar, maslovou Zu, musim odpolivat, mam jarni dnavu! - ko¥ -

1741 =

Zlehka roztiratelna
s lahodnou chuti masla

* Snadno se roztira ihned po vytazeni z lednice
* Neobsahuje uméla aromata, barviva ani konzervanty
* Diky 82 % tuku se skvéle hodi i na peceni a vareni

82 %
tuku

Novinka

STREICHZART od Ramy
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SNECI Z HOVEZI SVICKOvE — RYBY S
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CHRESTOVA POLEVKA

Chiest je plny vitamind, minerald a vliakniny, kdyz si z néj udélate polévku,

jednak si skvéle pochutnate, ale navic dostanete do svého téla vyzivné a zdravi

prospésné latky.

INGREDIENCE:

200 g brambor, 500 g chrestu (bily ¢i zeleny), 20 g masla, 100 g cibule, mensf hrst
petrZelové naté, 50 ml bilého vina, 2 IziEky Podravky Natur prisady do jidel, 100 ml
sladké smetany, 4 oprazené platky bagety/chleba, 1 Izice oprazenych dyfiovych seminek,
1 IZice nasekané pazitky

PRIPRAVA:
Brambory a chrest ocistime a nakrajime na kousky.

Do hmee si ddme rozpustit maslo, na néj najemno nakréjenou cibuli a chvilku opékdme.
Pridame brambory, chfest a nasekanou petrzelovou nat.

Po chvilce opékani zalijeme vodou a nechdme cca 25 min vafit na mirném ohni. Ke
konci lehce podlijeme vinem a dochutime Podravkou Natur.

Uvarenou polévku opatrné rozmixujeme ponornym mixérem dohladka a dame zpdtky
na plotynku. Dle potfeby pfiddme vodu, zalijeme smetanou, promichdme a chvili
povarime.

SERVIROVANI: Podévame posypané opecenymi dyriovymi seminky, ozdobené
pazitkou a opecenou bagetkou.

RADA: Horni ¢asti chrestu si po uvarené odlozte bokem a nechte si je na ozdobent
polévky.

|I% "
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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 ,,écek*. Jen
zelenina, vybrané kofeni a nic vic, to je recept matky pfirody!

GRILOVANE RYBY § RAJCATY A CIBULI

Grilovana prazma nebo morsky vik jsou samy o sobé kulinafskym zazitkem.
Naservirované spolu s cherry rajcaty, olivovym olejem a citrénovou kirou pred-
stavuje to pravé stfedomorské potéSeni!

INGREDIENCE:

4 ryby (prazma nebo morsky vik, cca 400 g/ks), 4 lzice Podravky Natur prisady
do jidel, 2 strouzky ¢esneku, 75 ml olivového oleje, 2 cibule, 4 jarni cibulky,
400 g cherry rajcat, citron, pepf

PRIPRAVA:

Ryby ocistime, umyjeme, osusime papirovym ubrouskem a porddné je zevnitf
i zvenku potfeme smesi pripravenou z Podravky Natur, prolisovaného ¢esneku
a olivového oleje. Nechdme asi 40 minut odpocinout, aby se chuté propojily.

Grilovaci roSt potfeme olivovym olejem a predehiejeme jej. Ryby nasklddame na rost
a podle velikosti je grilujeme z kazdé strany 5 az 8 minut.

K rybam pridame cibuli nakréjenou na pdlky, jarni cibulku a cherry rajcata a grilujeme
dokud zelenina nezmékne.

SERVIROVANI: Ryby posypeme nahrubo pomletym pepfem, nastrouhanou

citrénovou kirou, zakdpneme zbytkem olivového oleje a servirujeme s grilovanou
zeleninou.

RADA: Béhem grilovani ryby Casto potirejte vétvickou rozmarynu namocenou
v olivovém oleji - dodate tak jidlu jeste vice chuti a viiné.

’

SNECI Z HOVEZI SVICKOVE

Syr, Sunka a paprikova klobasa na pofadném kusu hovéziho masa.
Vychutnejte si mix masovych chuti!

INGREDIENCE:

1,2 kg hovézi svickové, 1 Izice Podravky Natur prisady do jidel, mlety cerny
pepi, 4 lzice ostrého Ajvaru Podravka, 100 g Sunky nakrdjené na tenké
platky, 100 g paprikové klobdsy nakréjené na tenké kolecka, 150 g vyzrélého
syru nakrdjeného na tenké platky, olej na smazeni

PRIPRAVA:
Maso ocistime a papirovymi ubrousky osusime do sucha.

Svickovou podélné narizneme tak, aby nam po lehkém naklepani vznikl obdélnik.
Posypeme jej Podravkou Natur, opepfime a vSe dobre vetfeme do masa.

Celou plochu masa z horni strany potfeme Ajvarem a poklademe pldtky Sunky,
klobasy a syru.

Peclivé zarolujeme do rolddy a dobfe zpevnime kuchyriskym provézkem.

Aby se roldda dobre krdjela, zapichneme do rolady kazdych 2,5 — 3 cm Spejli.
Odstranime provazek a roldadu nakrajime mezi zapichanymi Spejlemi na platky.

Pfipravené rolddky poskiddame na rozpdleny gril nebo na tukem potfenou grilovaci
panev. Ogrilujeme z obou stran do zlatova.

SERVIROVANI: Sneky z hovézi svickové servirujeme s oblibenou pfflohou,
¢i grilovanou zeleninou.

RADA: Misto hovézi svickové mizeme pouzit také rumpsteak nebo teleci plec.
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Zazraky nemusi byt drahé a nedostupné. Pésténé
alabastrové pleti ¢i lesklych vlasa bez lupt se
dockate i za podminky, Ze si nemutiZete dovolit drahé
kosmetické pripravky. Davna moudrost nasich
predki znala kouzlo domaci kosmetiky. Pro¢ na ni
jednoduse nenavazat?!

Jogurt a tvaroh jsou dvé jedi-
necné potraviny, které délaji nase-
mu teélu dobrou sluzbu pfi vnitfnim
uziti. Staraji se o pocit nasyceni
a jeSté udrzuji traveni v rovnovaze.
Coz se logicky odrazi i na vzhledu
nasi pokozky, vlast i nehtd. Kdyz se
navic prida jejich vnéjsi uziti, tedy
cestou domaci kosmetiky, zazracna
sila se jeSté znasobi.

Zinek, vapnik, vitaminy skupi-
ny B, kyselina mlécna nebo alfa-
-hydroxykyselina. VSechny tyto
latky obsazené v jogurtu a tvarohu
mohou za perfektni vysledek,
kterého muzete v domacich pod-
minkach a za minimalni nakla-
dy dosahnout. At jde o masku,
obklad, nebo tfeba pletovou vodu,
vesSkeré cenné latky se do bunék
pokozky dostavaji rovnou — ne-
musi absolvovat narocné kolecko
pres travici ustroji, kdy se na née
mnohdy ,uz nedostane”. Co
vSechno tyto mlé¢né vyrobky
s nasim télem dokazou?

STARE BUNKY PRYC

V kosmetickém prumyslu je hoj-
né sklonovanym slovem exfoliace.
Jedna se o odstranéni nejstarsich
mrtvych bunék z povrchu kuze.

Jogurtova &i tvarohova maska jsou
jemnou cestou, jak toho docilit.
Navic cenné latky v nich obsazené
stimuluji rast novych bunék. Hle,
omlazujici elixir je na sveté! Pokud
chcete exfoliacni ucinky zesilit, pfi-
dejte k jogurtu ingredience hrubsi

struktury — skofrici, mletou kavu,
zcukernatély med, hrubou morskou
sul nebo napfiklad ovesné vlocky.
Timto peelingem muzete vylepsit
pleti pokozku celého téla.

Uz naSe prababicky vedély, ze
tvaroh a vejce jsou nejlepsi domaci
maskou, ktera nahradi drahé hydra-
tacni vyrobky. Zvlacnuje, zklidhuje
a hydratuje pokozku béhem néko-
lika malo minut. Péce o zralou ci
unavenou plet bude hracka. Pridat

muzete také za studena lisované

oleje nebo jemné nastrouhané
jablko.

PRVNIi POMOC
PO OPALOVANI

Jisté jste uz nékdy potrebovali
rychlou pomoc po dlouhém po-
bytu na slunci. Popalena pokozka
se diky masce z bilého jogurtu
zklidni. Vyzkumy navic dokazuji, ze
minimalizuje ucinky ultrafialového
zareni. Zklidnéni po opalovani jesté
vylepsite, kdyz jogurt Ci tvaroh
smichate s rozmackanym zralym
bananem nebo aloe vera. Pouziti

této nenapadné zelené rostlinky je
velice Siroké — od uklidnéni pokoz-
ky popalené sluncem pres léCbu
spalenin pfi peceni a vareni az po
boj s akné, zvlhceni ekzematické
pokozky Ci lécbu psoriazy. Aloe vera
by rozhodné neméla chybét v kvéti-
naci zadného smrtelnika bojujiciho
s problematickou pokozkou.
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Osvézeni v horkych dnech
i vyzivu pro problematickou po-
kozku pfedstavuje spojeni jogurtu
s Cerstvou okurkou. Pfidat muzete
také rozmackané avokado a vaje¢ny
bilek. Okurka je proslula diky hydra-
tacnim schopnostem, kromé toho
stahuje pory. Muzete ji nastrouhat
najemno, popf. rozmixovat, a na-
sledné odlit pfebytecnou tekutinu.
Bilek dokaze zatocit se zanesenymi
pory, avokado pak diky svému uni-
katnimu slozeni pokozku vyzivuje
a regeneruje.

Pokud smichate bily jogurt i
tvaroh s medem, ziskate genialni-
ho pomocnika pfi boji se suchou
pokozkou. Med ma totiz schopnost
obnovovat vrchni vrstvu pokozky,
coz ocenite i pfi léCbé drobnych
jizev a nedokonalosti pleti. Dle
mnohych prizkumu dokaze
dokonce zatocit s ekzema-
tickymi projevy. Pomaha
také jako prevence vrasek.

KOSMETIKA
PO RECKU

Kdyz naredite fecky jogurt
vodou, ziskate jemnou pleto-
vou vodu pro kazdodenni pouziti.
Pridate-li rozdrcené ovesné vloc¢-
ky nebo vodu slitou ze strouhané
salatove okurky, dostanete skvélou
a levnou ocistu pleti. Tyto domaci
pletové vyrobky jsou obvykle velmi
dobre snaseny a hodi se také pro
citlivou ¢i jemnou plet. Nicméné

pokud nemate s domaci kosmeti-
kou zadné zkuSenosti, vyzkousejte

je nejprve na malé cCasti téla a vy-

Ckejte 24 hodin, zda se nedostavi
nezadouci reakce. Odbornici radi
aplikovat masku na vnitini stranu
paze, kde je jemna pokozka.
Jestlize bojujete s alergii na mlé-
ko, zkuste kravské mlécné vyrobky
vymeénit za kozi, které jsou Cas-

_/hx

A -

d <5
‘Q,
N

.
to lépe

snasené. Pro
kosmetickeé pouziti se hodi také
rostlinné alternativy, jejichz zdravot-

ni benefity zavisi na slozeni daného
vyrobku. Nebojte se experimentovat
a vyuzivat zjemnujici silu mlécnych

vyrobkud spolu s dalsimi rostlinnymi

pripravky.

DOMACI LEKARNA

Tvaroh je kromé skvélého kos-
metického pomocnika také nepre-
konatelnym lékafem. Tvarohové
obklady se tradic¢né pouzivaji pfi
(éCbé otoku, zanétu nebo bolesti-
vych kloubu. Velmi dobre to znaji
kojici zeny, které Casto trpi na re-
tenci mléka (ucpani mlékovodu)
nebo mastitidu (zanét prsu). Pravé
u téchto problému se doporucuje
pravidelné mezi kojenim pfrikla-
dat na prsa obklad ze studeného
tvarohu.

Ulevit od bolesti vam tvaroh
muze take pfi vymknutém kotni-
ku, svédivé vyrazce, horecce,
bolesti v krku nebo bodnuti
hmyzem. NejCastéji se po-

uziva studeny mekky tvaroh

rozetfeny zhruba v centi-

metrové vrstvé na platno

(plenka, bavlnéna latka,
velky kapesnik atp.). Takovy

zabal Ci obklad prikladejte podle
obtizi zhruba na 20 minut. Podle
babskych rad se do tvarohu mnoh-
dy pridava cibule nebo Cesnek, ale
v takovém pfipadé pozor na pfimy
styk s pokozkou, ktera casto reaguje
precitlivéle.

-drei-

VYROBKY MLECNE, VLASY VAM BUDOU VDECNE

Bily jogurt obsahuje cenné enzymy, které po-
mahaji zklidnit podrazdénou a Suchou pokozku.
Toho vyuzijte pfi umorném souboji s lupy. Smi-
chejte jogurt s jojobovym, mandlovym Ci jinym
kvalitnim olejem a pouzijte jako masku na vlasy.
Staci pravidelné aplikovat na dobu pul hodiny
a svédéni nebo problémy s lupy se vyrazné zmirni.

Take kvalita vlast bude po aplikaci jogurtove
masky na pohled i dotek lepsi. Jogurt zafungu-

je jako kondicionér vyzivujici vlasy od kofinku az
po konecky. Zaceli jejich strukturu, doda jim lesk
a formu. Stac¢i pouze smichat jogurt s kokosovym
olejem. Masku aplikujte hlavné do vlasu, nikoliv
do vlasové pokozky.




O unikatnim projektu vystav-
by prodejen z kontejneru jsme si
povidali s clovékem nejpovolanéj-
Sim, s panem Miloslavem Hlavsou
z Konzumu v Usti nad Orlici.

.Co se ty¢e modularnich
prodejen, tak v Konzumu Usti
jsme prukopniky tohoto zpusobu
vystavby potravinarskych prode-
jen v CR," hrdé se k modularnim
prodejnam hlasi pan Hlavsa. ,Prvni
jsme zprovoznili v roce 2006

PRODEJNY
SLAVI USPECH

ve Slatiné nad Zdobnici a nyni jich
provozujeme uz sedm. Poslednim
prirtstkem se v roce 2018 stala
prodejna v Castolovicich. Tento
koncept je natolik uspésny, ze se
jim inspirovali i zahrani¢ni kole-
gove.”

Co je hlavni vyhodou modular-
nich prodejen?

.Jento zpUsob vystavby je
vhodny do lokalit, kde neni zadna

prodejna a klasicka kamenna pro-
dejna by se sem z rtznych duvodu
nehodila. Jde zejména o malé
obce bez potravinové obsluznosti,
meéstska sidlisté ¢i satelitni lokality
u vétSich mést. Vystavba probiha
instalaci a skladanim jednotlivych
kontejneru do sebe podobné jako
takoveé velké puzzle.

Vyhodou modularni vystavby je
zejména rychlost realizace v radu
dni, moznost pozdéjsiho premis-




a ma 162 m? zastavéné plochy
a 100 m? plochy prodejni.

Ma tento typ prodejen néjaka
omezeni?

.Modularni prodejna je pl-
nohodnotna provozovna, ktera
spliuje veskeré predpisy pro
provoz moderniho potravinar-
ského obchodu. Neni néjakym
nahradnim ¢i nouzovym feSenim.
Muze byt jak doc¢asna, tak trvala.
VSechny nami oteviené prodejny
stale provozujeme na mistech,
kde byly vybudovany. U jedné
Z nich jsme jiz provedli rozsire-
ni prodejni plochy a u dalsi nyni

téni, ale i zvétSeni ¢i zmenseni .Prozatim jsme vytvorili dva premyslime o premisténi. Nase
prodejny. Proto je vyhodna do lo- velikostni typy. MenSi varianta nejuspésnéjsi modularni prodej-
kalit, kde nevime, jestli zde bude predstavuje 4 kontejnery s celko- na obslouzi mésicné pres 5 tisic
prodejna uspésna a jak velka by vou zastavénou plochou 108 m? zakaznikl a dosahuje prumeérné-
méla byt, a kde si nejsme ani treba a 50 m? prodejni plochy. Vétsi ho maloobchodniho obratu pres
jisti umisténim. Vystavba muze varianta je pak o 2 kontejnery vetsi 1 milion K¢&."

probihat na pronajatém pozemku,
COzZ umoznuje napf. vybrat nejlep-
Si misto v dané lokalité a pritom se
obec nemusi zbavovat pozemku
ve prospech provozovatele.

Paradoxné pri realizaci nejvice
Casu zabere legislativni proces se
stavebnim povolenim.”

Pokud mohou byt rtiizné velké,
jak velké modularni prodejny
tedy mate ve vasem druzstvu?
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SMAZENI

Smazeni sice neni nejzdravéjsim zptisobem tepelné upravy, ale
presto v ¢eskych kuchynich stiale dominuje. Jak na to, abyste si
na kfupavé kircicce nevylamali zuby?

SMAZENI
VE VYSOKE, NEBO
TENKE VRSTVE?

Néktera jidla lze pfipravovat
pouze na minimalni vrstvé ole-
je. jina vyzaduji pomalejsi nizké
smazeni, pro dalsi se doporucuje
hluboké smazeni nebo rovnou
fritéza. Pfi mélkém smazeni se
pouziva nizka vrstva oleje (1-2
cm), takze jidlo neni pfi smazeni
celé ponorené. Aby byl vysledek
perfektni, je potfeba potraviny
polozit do dobre rozpaleného
oleje. Suroviny pokladané do ole-
je by mély byt suché (napf. ryby),
obalené v mouce, trojobalu nebo
tésticku. Pokud do oleje vlozite
neosusené nebo jesté castecné
zmrzlé suroviny, zacne tuk prskat
a hnédnout. Na povrchu se pak
objevuji tmavé spaleniny.

Pri mélkém smazeni potrebuje-
te dostatec¢né velkou panev nebo
hrnec s nepfilnavym povrchem.
Jednotlivé porce se hesmi doty-
k5t,‘v0bec uz ne prekryvat, aby

se rovhomeérne propekly. Ne-
chtéjte usetfit Cas a doprejte jidlu
dostatek prostoru! V opacném
pripadé se teplo nerozlozi rovho-
meérné po celé plose. Spravnému
osmazeni pomohou i suroviny,
které nevyndate rovnou z ledni-
ce. Nechte je odstat pri pokojovée
teploté, budou se pripravovat
stejnomérné a nebude hrozit, ze
by uvnitf zUstaly nepropecené.

Jak poznate, ze je jidlo pripra-
veneé na otoceni? Sledujte proces
smazeni. Kdyz se bubliny na tuku
razantne zmensi a také hlasitost
smazeni se snizuje, je ¢as po-
traviny na panvi otocit. K tomu
pouzivejte kuchynské kleste nebo
Spachtli. V zadném pripadé do jid-
la nepichejte vidlickou. Z masa by
vytekla Stava, kfehké suroviny by
se mohly potrhat.

Pri smazeni ve vysoké vrstvé by
mél pomér tuku a potravin dosa-
hovat alespon 1: 4. Jidlo je v tuku
ponorené celé a pripravuje se rov-
nomeérné ze vSech stran najednou.
Pro takoveé smazeni jsou idealni
specialni fritovaci oleje, pripadné

kvalitni fepkovy olej. Nezapomen-
te na to, ze olej ma svou zivotnost
a neni dobré ho pouzivat neustale
dokola. Poznavacim znamenim, ze
je treba olej vymeénit, je jeho zaka-
leni, tuhnuti i zména typické vuné.
Pouzity olej vSak nikdy nevylévej-
te do odpadu! Slity do plastoveé
nadoby nebo sklenice ho muzete
odevzdat napf. do sbérného dvora
v misté bydlisté.

Aby fritované jidlo bylo kru-
pave a nenasaklo mnoho oleje,
hlidejte spravnou teplotu. Moderni
fritovaci hrnce odvedou vétsSinu
prace za vas. Pokud se musite
spoléhat na své kulinarské schop-
nosti, hlidejte teplotu v rozmezi
175-190 °C. Jestlize olej rozpalite
vice, nemusi se pokrm usmazit
rovnomeérneé. Zatimco na povrchu
bude spaleny, uvnitf zdstane syro-
vy. Stejné jako u mélkého smazeni
nechtéjte pripravit vSechny porce
najednou navzdory velikosti fri-
tovaci nadoby. Potraviny musi mit
kolem sebe dostatek prostoru, aby
se rovhomeérné osmazily. Zmraze-
né potraviny vkladejte do rozpale-
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ného tuku pomalu a postupné. Olej
se totiz rychle ochladi a vysledek by
mél ke kfupaveé lahudce daleko.

NA CEM SMAZIT?

Neda se jednoznacné odpoveédét
na otazku, jaky tuk je pro smazeni
nejlepsi. Zalezi totiz na nékolika
kritériich — chutovych vlastnostech,
recepture pokrmu a v neposledni
fadé na tepelné stabilité. Odbornici
radi pouzivat na smazeni hlavné
fepkovy olej, ktery ma dobrou
tepelnou stabilitu, dobré nutricni
slozeni a jehoz velkou vyhodou je
neutralni chut.

Drive velmi oblibeny slunec-
nicovy olej se kvuli horsi tepelné
stabilité doporucuje vyhradné
do studené kuchyné. Sadlo je sice
tepelné stabilni, zato pfilis nevyho-
vuje z nutri¢niho hlediska. Obsa-
huje bezmala 50 % nasycenych
mastnych kyselin, které zhorSuji
hladinu cholesterolu v krvi. Mate-li
pfi smazeni radi maslo, vyrobte si
doma maslo prepusténé (ghi), nebo
ho rovnou kupte. Z pohledu tepelné
stability je na tom podstatné lépe,

z vyzivového hlediska vSak konku-
ruje sadlu, a proto by nemélo byt
jedinym kuchynskym tukem.

SPRAVNA TEPLOTA

Pri smazeni je tfeba dobfre ohli-
dat teplotu. Pokud ponofite potra-
viny do studeného tuku, natahnou
do sebe mastnotu. Lépe je kratce
ohrat panev nebo hrnec nasucho,

poté prilit tuk a pockat, az se zahre-
je. Zda je teplota spravna, poznate
pfi vhozeni Spetky mouky nebo
kousku cibule.
Jakmile se zpéni,
je ¢as na smazeni.
Ani druhy extrém,
tedy rozpaleni
tuku na pfrilis
vysokou teplo-
tu, neni spravny.
Tehdy zacne tuk
ménit své sloze-
ni, stoupa z négj
tmavy dym a ne-
gativné ovliviuje
chut jidla i jeho
zdravotni dopad
na nase télo. Rizikové
je to hlavné tehdy, kdyz pouzivame
nizkou vrstvu oleje. Ta se rychleji
ohreje a snaze dosahne bodu za-
koureni.

Jestlize spoléhate na postupné
doplnhovani oleje do jiz rozpaleného
tuku, stale dokola ho ochlazujete,
takze do sebe potraviny nasavaji
vetsSi mnozstvi tuku. Musite-li olej
doplnit, snazte se to odhadnout
pred pripravou dalsi porce, a nikoliv
Vv jejim prabéhu. Pro rychlé smazeni
(hranolky, pfedvareny kvétak, syr)
se doporucuji teploty okolo 180 °C,
pozvolné smazeni (maso s kosti,
nepfedvarena zelenina, brambory)
probiha okolo 160 °C.

Pokud smazené jidlo milujete,
ale zaroven hledite na zdravou zi-
votospravu, snazte se po usmazeni
eliminovat z hotového pokrmu pre-
bytecny tuk. U smazeného masa,
syru Ci zeleniny
toho nejlépe do-
cilite polozenim
na mfizku, kte-
rou jesté navic
vylozite kuchyn-
skymi utér-
kami. Néktefi
gastronomové
doporucuji
usmazené jidlo
kratce ponofit
do vody, aby se
premira tuku
odplavila, ale
osobné by-

BABSKE RADY
NAD ZLATO

> Aby tuk neprskal, radi se
pfidat nejprve do panve
trocha soli.

P Usmazené jidlo udrzujte pred
podavanim teplé. Predehrejte
troubu a jednotlive porce
do ni ukladejte.

P Pokud chcete, aby vam lépe
drzelo tésti¢ko na mase ¢&j
zeleniné, pred obalovanim

jednotlive kusy lehce
popraste moukou.

P Smazite-li sladké pokrmy;,
pridejte do tésta trochu
rumu. Jidlo do sebe udajné
nenasakne tolik tuku.

chom se k takovému kroku nepfi-
klanéli.

VYVAZENA CHUT

Smazené jidlo je potfeba dobre
ochutit uz pred tepelnou upravou.
Pokud si nejste jisti, zda jste maso,
zeleninu nebo smés ochutili do-
state¢né, usmazte jeden kousek
a ten ochutnejte. Je to lepsi, nez
mit nékolik porci nevyrazného jidla.
Smazené jidlo stihnete lehce dosolit
nebo doladit bylinkami po vyjmuti
z tuku. Vyjma hranolek, které byste
méli solit az na talifi — v opacném
pripadé zgumovati. Pokud pfipravu-
jete jidlo v trojobalu nebo tésticku,
nezapomente lehce ochutit i je.

-drei-




OCHUTNEJ OSUEZUJIG
NOUINKY 0D BIRELLU

Kombinace chuti a aroma zeleného caje spolu
s nezaménitelnou chuti broskve tvofi dohromady
harmonicky celek. Je bez chemick(ch konzervantl a
barviv a navics nizkgm obsahem cukru. Noud varianta
Birellu prindsi staunaté osuézeni a chut, kterou velmi
dobre zndte.

Tradicni, sladSi osuéZeni bez chemickych
konzervantd a barviv a navic s nizkgm
obsahem cukru je Bezouka od Birellu. Kdo by
neznal tu vétvicku drobnych kuitkd bez listd,
ktera prinasi tak Staunatou chut Léta.

Prijemné nakysld, Staunata citrondda a pritom
jebezchemick(ch konzervant( a baruviv a navic
s nizkgm obsahem cukru. Noud osuvézujici
klasika, kterd uhasi i tu nejuétsi zizen.

Vsechny tyto pFichuté obsahuji pod 5,1 g cukru, jsou bez konzervaénich Latek,
umélych barviv a sladidel.



NEJPRODAVANEJSI ZHRZLINY

PEGAS PREMIUM
KORNOUT CHOCOLATE

R PEGAS PREMIM
RN KORNOUT
VANILLA

JAHODOVY
V TMAVE POLEVE

www.primazmrzlina.cz
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Nejvétsi strasak poslednich let nas trapi ¢im dal vic. Snih,

ktery by na jafe pomalu odtaval a dopliioval chybéjici
zasoby spodni vody, se v letos$ni teplé zimé vyskytoval

vétsinou jen na nejvyssich vrcholcich hor, a neni ho tudiz

dostatek. Pokud zaprsi, voda rychle odtece pryc¢.

Uz ted se zahradkari dési, jak
jejich milovana zahradka prezije
s nedostatkem vody, kdyz meteo-
rologoveé strasi jesté horSimi letni-
mi vedry, nez byla vloni. Je vibec
mozné s tim mocnym nepfitelem,
kterym je sucho, bojovat? Ano,
ale musime se prizpusobit novym
podminkam.

VODA NA ZALEVANI

Zalévat vodou z vodovodu
nebo studny je ¢im dal luxusnéjsi
zalezitost. Vodarny cenu vodné-
ho a sto¢ného zvysuji a studny
v mnoha oblastech nasi republiky
vysychaji. Do centra zajmu se pro-
to dostavaji zasobniky na desto-
B«olu vodu svedenou ze stiechy.

Velkym hitem jsou velké za-
sobniky vody umisténé pod zemi.
Voda se tam nekazi a nadrz neza-
bird misto. A mdzeme na ni dostat
dotaci z Destovky.

Ne kazdy ma ale zahradu
u domu nebo moznost zabudovat
v jeho blizkosti podzemni nadrz.
Kazdy vSak muze pod vSechny
okapy umistit sudy a zasobni-
ky na vodu. V nabidce special-
nich obchodu jsou tyto nadrze
ve vSech potrebnych velikostech.
| na malé zahradce byva domecek

na naradi a z jeho stfechy pfi desti
steCe hezkych par litrd ¢im dal
vzacnéjsi vody.

Nastfadanou destovkou mu-
zeme zalévat, at z menSiho sudu
kropacem, nebo z vétsSiho pomoci
malého Cerpadla. Nebeska voda je
navic mékka, nechlorovana a rost-
lindm rozhodné sveédci vic nez ta
upravena.

ZALEVANI
Nejlepsi je zalévat rostliny rano.

Dopoledne se voda dobre vsakuje
do pudy a rostliny Cerpaiji vlahu,

kterd jim vydrzi po cely den. Po-
ledni nebo odpoledni zalivka
muze zpusobit rozpalenym rostli-
nam Sok. Mokré listy slunce spali.
Vecer je dobré zalévat az po dva-
caté hodiné. Voda by neméla byt
chladnégjsi, nez je puda.

ZkuSeni zahradkari dobre védi,
ze je lépe zalévat méné Casto, ale
vydatné. Tak se vlaha dostane hlu-
boko do zeminy. Doporucuji take,
aby proud vody smeéroval primo
ke kofinkim. Chybou jsou rovnéz
vytvorené kaluze. Pida nemuze
dychat, navic se muze nastartovat
hniloba.

& '




PLEVEL JE
NERAD

Péstovanym rostlindm
kradou plevele ve velkém
nejen znac¢nou cast cen-
nych zivin a svétla, ale
i vlahy. Proto je dulezité
nedavat témto zlodéjum
urody zbytecny prostor
k mnozeni. Boj s pleveli

je umorny a dlouhodoby.

Plevel totiz musite zlikvi-
dovat i s kofeny. Zvlaste
u téch viceletych staci
ponechat jen nepatrny
oddenek nebo kofinek,
a béhem par dni vyroste
nova rostlina. Obzvlas-
té zakerny je pyr plazivy
a brslice kozi noha. Mu-
zeme si pomoci speci-
alnimi vytrhavaci, které
praci urychli a zjednodu-

$i. Po odpleveleni nemame zahonek

hned zalévat.

MULCOVANI

leny koberec. Proto pricha-
zi novy, zatim maodni, ale
do budoucna jisté bézny
jev na nasich zahradach -
kratce sestfihany zeleny
koberec nahrazuji pestro-
barevné kvetouci travniky

a loucky, které vzniknou
bud kosenim puvodniho
porostu v zahrad¢, nebo
osetim mnohodruhovou
smesi, ktera obsahuje druhy
korenici ruzné hluboko.

Na rozdil od anglického
travniku tedy dokaze vyuzit
vlahu, ktera zustala hloubéji
pod povrchem zemé.

Misto €asti travniku mu-
zeme takeé zasazet pudo-
pokryvneé rostliny. Lze vybrat
druhy nizke, Casto tvofici
vybézky, které se snadno
rozrustaji a snaseji i mirné
seSlapani. Jsou to napriklad
zbéhovec, rozrazily, rozec,
barvinek, vrbina penizkova, do hod-
né suchych podminek oranzové
nebo zluté jestfabniky a mochny.
(kor)

Navic drobné posekana trava se
rozklada a funguje jako hnojivo.
Bézné se mulluji kefe a ruze.

TRAVNIK

To je velmi prospésna metoda
v boji se suchem. Kdyz zahony vy- Pravy anglicky travnik byva Dalf tipy, jak si poradit se suchem,
datné zalijeme a okoli péstovanych chloubou pana domu. Je libivy najdete na
rostlin prikryjeme tenkou vrstvou na pohled a chodit po ném bosou ’ > 0|
sena, kompostu nebo posekané nohou je velmi prijemné. Potfebuje
travy, udrzime v nich vlhkost a za- vSak kromé Castého sekani i hodné
branime divokému bujeni plevele. vody, aby vytvoril a udrzel husty ze-
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DITE

Vase dité za¢ina byt trvale unavené, hubne, i kdyz ji bézné porce.
Hodné pije, ¢asto chodi na zachod. Jdete s nim k 1éka¥ti, ten nabere krev
a zjisti, Ze ma hodné vysokou glykemii, tedy hladinu krevniho cukru, a vytkne
ortel: ,,Dité ma diabetes, lidové fec¢eno cukrovku!“

Nutri¢ni terapeut Marek Hanza
z odborné ambulance 1. interni
kliniky plzenskeé fakultni nemocni-
ce, ktera slouzi pro cely Plzerisky
a Karlovarsky kraj, fika, ze takovych
pfipadu pfibyva. V naprosté vétsine
se jedna o diabetes 1. typu.

Rodi¢um se po oznameni diagno-
zy jejich ditéte hrouti svét. Co jim
Fikate?

Rikam jim, ze dnesni medicin-
ské znalosti, léky a pfipravky spolu
s upravou rezimu dokazi jejich ditéti
dobre pomahat.

Jakeé jsou nasled-
né kroky poté, co je
u malého pacienta
zjisténa cukrovka?

Prvotné je dité hos-
pitalizovano, lékafi mu
nasadi lécbu odpovi-
dajici jeho stavu. Po-
kud se jedna o diabeti-
ka prvniho typu, je mu
nasazen inzulin, ktery
jeho télo nevyrabi.

V ramci hospi-
talizace probiha
i edukace ze strany
zdravotnich sester, jak
aplikovat inzulin, jak mérit gly-
kemii, jaké jsou moznosti méreni
hladiny cukru a podobné. Malym
détem inzulin aplikuji rodice, vétsi
si ho dokazou davat samy. Nutri¢ni
terapeuti pak seznamuji nemocné
a rodice s tim, co ma dité jist a pit.

Jaké maji déti dietni omezeni?
Pokud se jedna o diabetes prv-
niho typu, tak dnes uz netrvame
na striktnich dietnich omezenich. Je
vSak tfeba dodrzovat zasady racio-
nalniho stravovani. Doporucujeme
jist pravidelné. Dulezity je v jidel-
nicku prijem co nejvice bilkovin
ve formé& masa, mlécnych vyrobku,
vajec, co nejvetsi pfijem zeleniny,
nahrada bilého peciva za celozrn-
né. Samozrejmé dité by nemélo jist
prilis sladkosti, a hlavné nepit sladké
napoje.

Doporucujete sacharidy béhem
dne rozdélovat?

Ano. Hlavni jidla jsou dang, a to
snidané, obéd a vecere. Kolik gramu
sacharidu pfipada na jednotlivé
porce, zalezi na véku a fyzické ak-

tivité ditéte. U malych déti to muze
byt 10-40 g sacharidu, u vétsich
tfeba i 80 g sacharidu. U svacin
zase zalezi na dennim rezimu di-
téte. Obvykle je to kolem 10-40 g
sacharidu.

Kde se miizeme dozvédét, kolik
sacharidu ta ktera potravina obsa-
huje?

Rodi¢um pfi navstévé nasi
ambulance dietni terapie davame
tabulky, které presné urcuji obsah
sacharidu u jednotlivych potravin.
Kdyz ma maly pacient pfesné dané,

kolik sacharidu maji
denni davky jeho
jidel obsahovat,
dopocita si, kolik
sacharidu jeSté muze
snist. Pokud ma

k snidani snist 30 g
sacharidu, tak tomu
priblizné odpovida
jeden celozrnny roh-
lik. Svacinu obsahuijici
20 g sacharidu zase
muze predstavovat
jablko o vaze 120 g.

Prepocitavat by se
méla i vafena a pece-
na jidla?

Ovsem. Béhem edukace u¢ime
rodice, nejen jak maji zjistit mnoz-
stvi sacharidd na obalech potravin,
ale také jak maji jejich mnozstvi
spocitat z receptu jidla, které pfi-
pravuji, a také jak popripadé vyuzit
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mobilni aplikace, které pro tyto
ucely existuji.

Rekl jste, ze by dité nemélo jist
«PFilis” sladkosti. To znamen3, ze
obéas muze zahresit?

Sacharidy, které jsou obsazeny
ve sladkych jidlech, pochopitelné
zvysuji glykemii. Kdyz v8ak rodi-
¢e nebo dité samotné pochopi,
jak mnozstvi sacharidd spravné
spocitat, tak se nauci dat si
i odpovidajici davku inzu-
linu, kdyz si mimoradné
dalo po obédé dejme tomu
¢okoladu nebo oplatku. Ale
prisly k nam déti, které byly
zvyklé jist pouze sladkosti.

To je pak velky problém.

Kdyz dité chodi do Skoly,
ucitelé by méli védét, ze ma
diabetes, vidte?

To je velmi dulezité. Muze
totiz dojit ke komplikaci
diabetu, jiz je hypoglyke-
mie, tedy velmi nizka hladina
cukru. Tento stav je pro dité
velmi ohrozujici, mtuze omdlit, byt
v bezvédomi. Ucitel by mu tedy
meél okamzité podat napriklad dzus

nebo kolu, cukr rozpustény ve vodé,

hroznovy cukr. Nepomuze rohlik,
hladinu cukru v organismu nezved-
nou ihned, coz je nezbytné. Pokud
se stav ditéte nelepsi, musi ucitel
neprodlené volat zachranku.

Y-

Muze dité trpici cukrovkou navsté-
vovat Skolni jidelnu?

Pokud mu pani kucharka odvazi
mnozstvi sacharidu, které mu dava
na talif, ono si to spocita samo.
Dnes se mohou rodic¢e mailem do-
mluvit s hospodarkou, jaka jidla jsou
aktualné na jidelnicku, a napsat,
napfiklad kolik gramu pfilohy muze
jejich dité dostat.

Jakym zpusobem si dité kontroluje
hladinu cukru?

MozZnosti ma v soucasnosti vic.
K dispozici jsou klasické glukomet-
ry, kdy se pichne do prstu a z malé
kapicky krve testovacim prouzkem
zjisti aktualni hladinu svého cukru.
Existuji glukometry a senzory, které
se zavadéji do podpazi, méri glyke-
mii kontinualné a specialni ¢teckou
muzete v momenté, kdy ji pfilozite,

hodnoty cukru odecist. Vidi vyvoj

a podle ného mohou davky inzu-
linu upravovat. Je to rovnéz dobra
prevence hypoglykemie. To uz maji
prakticky vSechny déti.

Na aplikaci inzulinu je také vice
moznosti?
Inzulin se dnes aplikuje klasicky-

mi inzulinovymi pery nebo inzulino-
vymi pumpami, kdy je
do podkozi zavedena
kanyla, ktera konti-
nualné podle potreby
dodava télu inzulin.
Déti s pumpou ne-
mame malo. Néktefi
vhodni pacienti mo-
hou dokonce pod-
stoupit transplantaci
slinivky.

Existuji pFi diabetu

u déti pravidla, ktera
se tykaji télesné
aktivity?

Mély by byt pfi-
pravené na to, ze dlouhodobé spor-
tovni aktivity hladinu cukru snizuji.
Naopak ty kratkodobé, napriklad
jedno stridani v hokeji, béh, to muze
hladinu cukru zvednout. Idealni je
proto si hladinu cukru prubézné
meérit a vzdycky u sebe mit néco
na prfipadnou hypoglykemii, néjaky
rychly cukr. A po sportu se najist
plnohodnotného jidla.

(kor)

DIABETES MELLITUS
1.TYPU

Diabetes mellitus 1. typu je autoimunit-
ni onemocneéni, pfi kterém vlastni imunitni
systém omylem znici beta bunky slinivky
bfisni, které produkuji inzulin. Pri¢iny jesté
nejsou zcela odhaleny, spoustécem mohou
byt nékteré infekce (napf. pfiusnice, za-
rdénky), chemikalie nebo léky u jiz pfedem
dédi¢né ovlivhéného jedince.

Déti maji v naprosté vetsiné diabetes
prvniho typu. Kolem véku ctrnacti patnacti
let se u nich bohuzel objevuje i diabetes
druhého typu. Ten vétSinou mivaji starsi
lide, ale Spatny zivotni styl privadi do ordi-
naci i adolescenty.
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JIDLO BUDOUCNOSTI?

iy,

Obvykle vam radime, jak se nezvanych hmyzich navstévnika
v domacnosti zbavit. Tentokrat vas zkusime presvédcit, abyste je naopak
prizvali do kuchyné a okusili na vlastni chutové buniky. Hmyz je levna,
ekologicka a v neposledni fadé dostupna potravina bohata na bilkoviny.
Jen nevypada tak vabivé jako stiredné propeceny steak.

Pokud pujdeme do historie,
zjistime, ze pojidani hmyzu neby-
lo ni¢im vyjimecnym. | stafi znami
Rekové a Rimané hmyzi pochout-
ky pripravovali. Filozofové Plinius
a Aristoteles popisuji, kterak si
na kfupavych nohatcich v tésticku
pochutnavala tehdejsi Slechta. Dle
Aristotelovych rad bylo nejvhod-
néjsi sklizet cikady po dosazeni
plné velikosti v zemi, kde se stavaji
nevzhlednou nymfou.

To dodnes vi i mexicti sbéraci,
ktefi od kvétna do srpna procha-
zi kukuri¢na pole a hledaji tyto
.Chapulines”, ¢imz vylepsi rodin-
ny rozpocet a jesté ulevi urodé
od chemickych postfiku. Indiansky
kmen Pajotu vytvarel dumyslné
pasti pro odchyt cvrcku,
které pak pomoci slamy
spalil a vytvoril z nich
mouku. V Keni se s te-
pelnou upravou termitu
vUbec nezdrzuji. Vybub-
nuji je z termitisté a jedi
je za syrova, pfipadné je
Susi.

V 21. stoleti si pojidani
hmyzu vyslouzilo ozna-
ceni entomofagie a po-
malu, ale jisté se dostava
do pozornosti sportovcl
a lidi vyznavajicich zdravy
zivotni styl. Organizace

spojenych narodu odhaduje, ze
hmyz (konkrétné vice nez 2 000
druhu) je pravidelnou soucasti

stravy zhruba 2 miliard pozemstanu.

Stejné jako tfeba kufeci maso muze
mit i tato drobna lahudka tisice
podob.

HMYZ TISICKRAT
JINAK

Je libo termiti chléb, smazené

cvrcky nebo tarantule v tésticku,
hmyzi sushi, Skorpiony na Spizu
nebo polévku z mravencich vajicek?
Rika se, proti gustu zadny disputat.
V Mexiku je snad nejpopuldrnéjsim
hmyzim pokrmem cCerv agave. Po-

chutnat si na ném muzete v tortille
nebo ho vypit spolu s mezcalem.
Vzacnou lahddkou jsou také okfid-
leni mravenci chicatanas. Prilétaji
tam na par dni v roce a domorodci
Z nich pfipravuji napfiklad mravenci
omacku. Na Bali by vas pohostili

jinou specialitou — vazkami vareny-

mi v kokosovém mléce se zazvorem
a Cesnekem.

Pouze Evropa zustava v kon-
zumaci hmyzu pozadu. Co muze
za odpor Cechu a vlastné vétsi-
ny obyvatel starého kontinentu
k hmyzim pochoutkam? Mozna
uz samotné nelichotivé oznaceni,
nebot vétSinu hmyzu povazujeme
za Skudce a snazime se ho z nasich
Zi- votl co nejvice eliminovat.
Oproti ostatnim kontinen-
tum také Evropa nenabizi
biologickou rozmanitost
v hmyzi fisi. Odhadem zde
Ziji pfiblizné 2 % jedlého
hmyzu, navic jejich veli-

kost neni takova, aby tito
jedinci stali za lov. Presto
v ramci stfedni a vychod-
ni Evropy drzime jedno
prvenstvi: nejvétsi hmyzi
farmu produkujici az

12 tun hmyzu mésicné.
A v tuzemském ekono-
mickém rybnic¢ku neni
zdaleka jedinou!
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OBAVY?
ROZPLYNOU SE

Odbornici doporucuji konzumaci
hmyzu hned z nékolika duvodu. At
uz je to zdravé nutri¢ni slozeni s vy-
sokym procentem bilkovin a nizkym
obsahem tuku, absence antibiotik

a léku potrebnych pro ,chov hmyzu”

Ci nizké riziko preno-
su pfipadnych nemoci
ze zvirete na Clovéka.
Ekologové jasaji, protoze
chov hmyzu je udajné
mnohem méné narocny
z hlediska krmiv, vody,
mista i Casu k rustu.
Odhady hovofi o tom, ze
hmyz zkonzumuje 6krat
az 10krat méné potravy
a vody nez hovézi do-
bytek. Navic staci velmi
malé mnozstvi hmyzu,
aby pokrylo doporuceny denni pfi-
jem aminokyselin, vitaminu, protei-
nu a dalSich latek.

Kazdy z nas ji hmyz, aniz by
o tom mél ponéti. Spousta potravin
konci v nasich zaludcich dobrovol-
né, napriklad diky konzumaci potra-
vin a pouzivanim kosmetiky s obsa-
hem kosenily (E120), ktera se ziskava

z vysuSenych tél Cervce nopalového.

Dalsi hmyzi lahudky konzumujeme
c¢asto v mouce, ovoci, zeleninég, ale
také nevédomky pfi mluveni, sportu
nebo ve spanku. Je to ovSem tak za-
nedbatelna porce, ze se tim protei-
nova zasoba téla nijak nezvysi.

PREKVAPIVE
CHUTE

Chutové vlastnosti hmyzu se lisi
podle druhu i vyvojového stadia,
v némz ho konzumujeme, od vajicka,
larvy az po dospélého jedince. Sku-
te¢ni labuznici doporucuji koupeny
hmyz nékolik dni specificky krmit.
Hmyz je totiz schopny nasat vlni své
potravy. Samozfejmé zalezi na kon-
krétni upravé i pridaném koreni.
Nejcasteji se prirovnava k prazenym
ofiSkim, ananasu, morskym plodum
nebo Skvarkum.

Kdyz si netroufate na tepelnou
Upravu hmyzu sami, muzete na-

vstivit néktery z kucharskych kurzu.
Nadsence do hmyzi kuchyné spojuje
hned nékolik internetovych projektu
a map s odkazy na provérené akce,
restaurace, recepty aj. Pokud vareni
nefandite, porozhlédnéte se ve spe-
cializovanych obchodech se zdra-
VOou Vvyzivou nebo na internetu, kde
se nabizi hotové hmyzi pochutiny.

Zakousnout se muzete do ce-
realnich ¢i proteinovych tycinek,
cookies nebo hmyzi alternativy
chipsu. Smazeni a ochuceni cvrcci,
¢ervi nebo Skorpioéni se na slav-
nostnim stole urcité neztrati. Méné
napadné vyuziti hmyzu pfi vareni
umozni ,cvrcci mouka®, tedy pro-
teinovy prasek, ktery lze pridavat
do obvyklych receptu — kasi, peciva,
hotovych jidel nebo polévek.

V USA se béhem lonského léta
objevil startup projekt nabizejici
zmrzlinu z ,hmyziho mléka“. Na za-
pad od Ceské republiky lze zakou-
pit spoustu zajimavych produktu,

u nichz byste hmyz nejspis ani
nehledali. Bugliattelle a bugaroony
(z ang. bug - brouk) byste diky na-
zvu zaradili mezi téstoviny, zakoupit

muzete i nenapadny hmyzi popcorn,
¢okoladu s pfidavkem broukud, hmyzi
kofenici pripravky.

SE SITKOU
NA LOUKU?

Rozhodné vam nechceme dat
navod na lov nedélniho obéda
na zahradé ¢i v lese. Ne kazdy hmyz
je jedly, néktery muze s naSim za-
zivanim poradné zacloumat, jiny je
zakonem chranény. Nemuzete také
védét, zda neobsahuje stopy che-
mickych postriku, tézkych kovu atp.
Nékteré druhy hmyzu muzete kou-
pit suSené, v asijskych prodejnach
se nabizi také mrazené, ale jejich
pouziti odbornici moc nedoporu-
Cuji kvuli nevyrazné chuti. Obvyklou
praktikou je tedy nakup hmyzich
drobeckl ve zverimexu.
Hmyzi menu ochutnate v ne-
jedné tuzemskeé restauraci, které
je nabizi jako zpestfeni gurman-
skych veceru. Stale Castéji se take
objevuje v nabidce food festivalu.
Spolknout sarance, hrst restova-
nych moucnych €ervl nebo sma-
zenych tarantuli je skute¢né pro
silné natury. Kuchar Petr Ocknecht,
ktery proslul jako spoluautor ,hmyzi
kucharky”, doporucuje hmyz v do-
macich podminkach dva dny krmit
jeho obvyklou potravou a alespon
dva dny ho nechat vytravit. Teprve
potom ho muzete tepelné upravo-
vat nebo ususit. Rozhodné se zlakat
k trumfovani s kamarady a pojidani
syrového hmyzu si odpustte.
Konzumace hmyzu se v nejbliz-
Sich mésicich ani letech na titulni
stranky kucharek a food blogu
nejspi$ nevysvihne.
Urcité vsak stoji
za zvazeni jako
alternativa a oz-
vlastnéni stereo-
typniho jidelnicku.
Potencialni stopkou
muze byt alergie
na morské plo-
dy, nic jiného vam
v pfipravé netradi¢ni
lahtdky nebrani. Tak
dobrou chut!
-drei-
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SKOTSKY (BISKUPSKY) ZA]ICEK

Coo budeme potvebovat
Maslo 85 g

cukr krupice 85 g

vejce 1

hladké mouka 110 g

kyprici prasek Y sacku
mandle platky 7 g

pernikové kofeni V4 sacku
sudené ovoce (merunky,
zazvor, $vestky, rozinky) 50 g
pomerancova kira mletd 2 g
Stava z pomerance Y4 ks
skotska whisky 2 IZice
Zloutek 1

citronova kiiramletd 2 g

Priprava v
Vymazeme si formu zajicka (velikost 20 cm) méaslem a vysypeme hladkou moukou. Pfebyte¢nou
mouku z formy sklepeme. Nechdme si povolit maslo, které vyslehdme s cukrem mouckou do
hladkého krému.

Postupné prislehdvame vejce, whisky a zakdpneme pomerancovou stadvou. Do mouky zamichdme
citronovou, pomeranc¢ovou karu, nakrajené susené ovoce, mandlové platky, kypfici prasek,
pernikové kofeni. Do vyslehané smési vafe¢kou zamichame mouku s prisadami. Téstem naplnime
zajicka, priklopime a ddme do vyhfaté trouby na 170 °C po dobu 50 minut. Po upeceni nechte
kratce vychladnout, odklopte horni ¢ast formy a nechte zajicka dalsich deset minut chladnout. Po
caste¢ném vychladnuti vyklopte zajicka z formy a dozdobte.
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o EC I N A V P RO T I K A D Z A R H
Do slosovani
PA T S I L A I REUPMTI A KL I VCHA
budou zafazenyjen (O A A § P OCHY B OV AN I § U E A AV
Lo ICHI N I N D ELOSTH RETLTETCTV OR
odpoveédi obsahujici .
A E I ECAK I F I S ALKTCA AU I OA
jak tajenku ‘A S M ENKACHECAMG B ALTETL N
. A E A1 A KZCCAZ K IRTSOMNZE KO P I
OSMISMERKY, tak :
‘S T L L ETA UK I NDOUPUDNATIR RA AT
tajenku KRiZOVKY. EA A K T A NTEJBTETU RUHIRTECHE I S P R N
‘MA P A NHARUPOTET RTLR RTPASATBE
0L D AREUPOI KMPANATOMT K G
‘1 S P ARTAZ K I ADAZKTETLTIEIMTE KR
‘B AR T S E JEDNOTIKA ANZDTOO A

OSMISMERKA - LEGENDA: Anatom, Argentina, balet, basa, biomasa, brok, délostfelectvo,
epocha, Halas, havran, hrazda, hfebenatka, chata, chinin, chlad, chvilka, imperialista,
jednotka, jestrab, kapitola, kelimek, klasifikace, kutil, laminat, macecha, maceska, malina,
mapa, masakr, ndmofnici, novela, odznak, opéradlo, panenka, panna, podnikatel,

pochybovani, prah, prémie, protagonistka, protiklad, protiva, prsa, pfedmluva, reaktor,
semeno, sménka, spartakidda, stfikacka, tartan, trakt, tramin, vanice, visné.

POMUCKA: « . ZNACKA
r,oEoN, | e | cesanim | pount | SEROD T omoaov | kanaosky | oo | el | chum | ICAL | Nagicn | samana | PLOOY
SADAT, SKLIDIT ROSTUINA | i (ZKR) SYN (-0-) ZPEVAK KOCOVNIK NAPOJ SOBOTY ELEKTRO- KULICKY Niku
PAKA, ALl : SPOTREB.
MRAZENY
OoKOUZLIT UToK ,KREM -
ZAKLADNI
CISLOVKA
4.DiL
1. DiL TAJENKY
TAJENKY OZN. NAS.
LETADEL
TROPICKE JANINSKY
24 HODIN SILJEIZ:;I'VI KLEKANT PASA
OVOCE RAKEV
MLECNA ZN. ELEK-
KOST KORALKA ODPOCINEK TRONVOLTU
(ANATOM.) POCIT NUT- EDEM
NOSTIJIST
En'-'..?
BLATO y
d ST. SOLMIZ. IONT SE
SBIRKA ; i SLABIKA 3.piL | ZAPORNYM
MAP ! 3 v POSMESNA TAJENKY | ELEKTRIC.
VYJADRENT NABOJEM
STAROCES. ': | ZVY3E
@I TVRDY | _ZAJMENO DRUH - i POLOZENE-
BONBON . KARTY . HO MISTA
PYTLACI ik RUKSAK
., VYVYSENE
o | Asusky HLEDISTE
DORUCIT Wm\.“# Y1 uoovy TOHLE V DIVADLE
PEVEC DRUH
HLODAVCE
( BYV. EGYPT. - 6
REALITNI CAST NOHY A
X RIMSKY
KANCELAR PREZIDENT : ( )
(ZKR.) MAZLAVA ZADNJ LATINSKY
HORNINA CAST KRKU ,BUH"
(ORGANIZACE VESTI SPODEK
AFRICKE JEDNANI NADOBY
JEDNOTY KOREJSKA DIVAD. NO-
(ZKR.) DYNASTIE VINY (ZKR.)
. ZDOKONA-
2.DiL )
LENY TYP
TAJENKY HARMONIKY
WPLN “
NADER ZEMRIT

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. kvétna 2020 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzeri nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pfipojte 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 pfistim cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti COOP. e Spravné znéni tajenek z minulého
e E. Koubova, Chrast e« L. Waszkova, Cesky Tésin o D. Mafkova, Okrisky e A. Svarcova, Slany e M. Ludvikova, Trebic¢ o H. Stefanova, Kacice
¢ J. Nejedla, Pisecné V. Chromikova, Vicice
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