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~ Jableé¢ny javorovy puné¢

Potfebujeme: 1 jablko,
0,25 | jable¢ného Caje se
skofici, 0,15 | jablecné stavy,
1 celou skofici, 2 badyany,

4 hiebicky, 4 |3ice
javorového sirupu.

Omyté jablko osusime a se
slupkoy nakrdjime na tenké
platky, Caj, vodu, jableénoy
Stavu, koreny pPlatky jablek
asi 10 minut mjrns Povafime,
Pak vmichime javorovy sirup
d Pro zvyraznéni aroma mij-
Zeme pridat kapku calvadosy,

Nalijeme do sklenic, Podavime

S Cajovym pecivem,

. 1o pravé kofeni: /
7 vaseho Zivota
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MILI PRATELE,

bohuzel ani tento
rok neni nic, jak byvalo.
Vypocitavat vSechno, co
nam otravuje, omezuje
a ohrozuje zivot, nam na-
ladu nezlepsi. Prosté to tak je, je treba
zatnout zuby, nepodléhat beznadéji,
VErit, ze se vSe v dobré obrati.

Obcas je dobré si uvedomit, ze
ani nasi predci to neméli jednoduché.
Prozili prvni svétovou valku a mno-
hym se tatinek vratil zmrzaceny, né-
kterym se nevratil vubec. VeSkera tiha
spojena se zivobytim a vychovou déti
¢asto spocivala jen na zenach. Sotva
se spolecnost vzpamatovala, prisla
krize, chvili nato druha svétova valka.
O tom, jak tézkd a nebezpecna doba
to byla, se dozvidame z knih, filmu,
ale i z vypraveéni.

Nékterym se v poloviné minulého
stoleti zilo dobre, jini ale zazivali velké
kfivdy. Svobodné nadechnuti v Sede-
satych letech zastavily tanky z Vy-

chodu. A tak bychom mohli vypoci-
tavat dal. Velky obdiv zaslouzi ti, kteri
pfes tézké osudy nezahorkli, nebédo-
vali, a nasli si dokonce i v zivoté, ktery
si nevybrali, néco pékného.

Dnes mame také mezi sebou
hrdiny: obdivovat bychom méli zdra-
votniky, ktefi se staraji o nemocné
s koronavirem, i ty, ktefi v oslabeni
pracuji na zbyvajicich oddélenich ne-
mocnic; dobrovolniky, ktefi pomahaji
v hemocnicich, domovech pro senio-
ry, vozi osameélym lidem léky a jidlo.

Také bychom méli velice podéko-
vat prodavackam v nasich prodejnach
COOP a viem, ktefi se staraji, aby
obchody byly dobre zasobené a Vy
jste odchazeli spokojeni.

Ve ,své” prodejné jste ziskali i prv-
ni letodni Cislo Radce. Prejeme Vam,
abyste v ném nasli informace, které
Vas zaujmou a potési. To vSichni
potrebujemel!
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JEDEN Z NEJLEPSICH

| MANAZERU

V ceskych luzich a hajich se moc nenosi chlubit se vlastnim aspéchem.
Ovsem nelehka doba si zada dobrych zprav, tak proc se nepochlubit i jednim
ohromnym dspéchem! Ing. Vladimir Stehno, pfedseda predstavenstva
COOP druzstva HB, uspél v soutézi Manazer roku 2019. Nejenze s prehledem
vyhral kategorii Sluzby, ale zaroven se dostal i do vybrané spolecnost
TOP 10 nejuspésnéjsich manazeri!

Co stoji za timto fenomenalnim
uspechem?

Pane predsedo, vychvalte se tros-
ku. Co je vasim nejvétsSim pfinosem
pro COOP druzstvo HB?

Nez jsem se stal pfedsedou
predstavenstva, bylo druzstvo zhru-
ba na 30. misté mezi spotfebnimi
druzstvy. Dnes je to nejvétsi druz-
stvo s nejvySSim obratem, ziskem,
hodnotou vlastniho kapitalu, vysi
prumeérné mzdy, investic. Zaroven
patfi i mezi 20 nejvétSich obchod-
nich firem, mame jeden z nejlepsich
pomeéru zisku
k vykonu — hned
po Lidlu a témer
na urovni Kauf-
landu. Disponu-
jeme kvalitnim
tymem mana-
zeru i vedoucich
prodejen. To
vSe je potreba
k tomu, aby
byla spolecnost
Uspé&sna. Uspéch
v této narocné
soutézi je tedy
také uspechem
celého manage-
mentu COOP
druzstva HB
a vSech jeho
zaméstnancu.

I!"
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MANAZER

Co zapf¥icinilo tak vyrazny posun
vaseho druzstva?

Na pocatku byla urcite fuze
s Jednotou Kroméfiz v roce 2011.
Slo o prvni druzstevni fuzi na nasem
uzemi a nikdo netusil, co tento krok
do nezndama pfinese. Mohli jsme
si — lidové feCeno — nabit Usta, ale
nastésti se velmi rychle ukazalo, ze
$lo o velmi dobré rozhodnuti. Pro-
dali jsme nepotfebny majetek, a zis-
kali jsme tak prostfedky na nové
vybaveni prodejen, zvySeni obratu.
V nasledujicich letech jsme prevzali
i prodejny Jednoty Moravské Budé-
jovice (2014) a Svitavy (2016).

Dnes mame na dvé sté prodejen,
uspésné provozujeme distribucni
centrum. Zestihlili jsme manage-
ment i spravni aparat. Jsme tak
schopni generovat mnohem vyssi
zisky, coz nam umoznuje investovat
prostfedky do modernizace prode-
jen, ocenit nase zaméstnance.

Jaké predpoklady musi mit mana-
zer tak velké spole¢nosti?

Na prvnim misté je to urcité
osobni pfiklad. Nemuzete po svych
pracovnicich chtit, aby podavali
maximalni vykony, kdyz vy je poda-
vat nebudete. Musite svou spolec-
nost znat, coz
v meém pripadé
plati do posled-
niho puntiku.
Vim, co to je
stat za pultem,
jednat se zakaz-
niky. No, a pak
také rozhodné
nesmite usnout
na vavrinech
a nechat se
ukolébat dil-
¢imi Uspéchy.
Musite se stale
divat dopredu,
byt vizionarem,
ktery hleda stale
nove a nove
cesty, moznosti




dalSiho rozvoje. Musite byt otevreni
svému okoli, jednat s partnery, se

zastupci mést a obci. A hlavné nikdy

nesmite zapomenout na své lidi,
protoze ti stoji za kazdym uspé-

chem. Nebudou-li spravné moti-
vovani k vykonu, proc¢ by jej méli
podavat?

Muzete nam pfiblizit, jak zamést-
nance motivujete?

Napriklad uz jsme davno ustou-
pili od stanovovani mzdy za hodinu
¢i mésic. Zamérfujeme se na vykon,
na maloobchodni obrat. Ten tvofi
az 80 % hrubé mzdy. Prodavacce
s hodinovou mzdou je dost ¢asto
jedno, jak je jeji prodejna uspésna,
odkrouti si svych osm hodin a jde
domu. Ale pokud jeji mzda zavisi
na obratu prodejny, pristup k praci

je diametralné odlisny. Vice se snazi.

Vysledkem je to, Zze na nasich pro-
dejnach mame asi o pét tisic korun
vys$si prumérnou mzdu nez v ostat-
nich druzstvech. Mit, ¢i nemit pét
tisic, to uz stoji za trochu aktivnéjsi
pfistup k praci.

Jaké jsou moznosti dalSiho rozvoje

druzstva?

Budeme pokracovat v nastou-
pené cesté remodelingu prode-
jen. Ro¢né zvladadme remodeling
8 az 15 prodejen. V fadé pfipadu

E VLADIMIR STEHNO

dimir Stehno se do vrcholné manazerské pozice vypracoval do-
iky. Do tehdejsi Jednoty Havlicktv Brod (nyni COOP druzstvo HB)
ako ucetni jiz v roce 1979. P¥i praci zvladl dalkové studium na VSE
ou uspesne absolvoval v roce 1986. To uz se v Jednoté dostal
astupce vedouci hlavni uctarny na pozici manazera fizeni prode-
iernim zebficku povyskocil o dalsi pricku vys v roce 1990, kdy byl
topredsedou predstavenstva. V nasledujicim roce se stal pfedse-
avenstva a na této pozici pusobi dodnes.

hno vsSak svou aktivitu neomezuje jen na havlickobrodské druz-
ke dlouhodobym clenem predstavenstva COOP Centrum druz-
em dozorci rady COOP Euro, a. s. Dlouhodobé pusobil jako

y poradce Ing. Zderka Juracky, pfedsedy Svazu ceskych a mo-
potrebnich druzstev a prezidenta Svazu obchodu a cestovniho
Radu let byl také ¢lenem dozoréi rady Svazu obchodu a cestovni-
R, v roce 2014 pak byl zvolen jejim pfedsedou.

nulosti za svou cCinnost ziskal fadu ocenéni, napf. Marketér roku
COOP 2013 nebo oceneni Konfederace zameéstnavatelskych
elskych svazi CR za mimoradny pfinos k rozvoji podnikani 2018.

coop RADCE

venstva, Komercni banka, a. s.)
MANAZERKA ROKU « Hana Smejkalova (mistopredsedkyné predsta-
venstva, East Bohemian Airport, a. s.)
VITEZOVE KATEGORII
Vizionar
Martin Hausenblas (akcionar, ADLER Czech, a. s.)
Mlady manazersky talent
David Klecka (CEO, Yieldigo, s. r. 0.)
Manazer digitalniho véku
Josef Klima (predseda druzstva, ELAP vyrobni druzstvo)
Neziskova sféra
Petr Kolouch (feditel, Zdravotnicka zachranna sluzba hl. m. Prahy)
Zemeédelstvi
Jaroslav Kuréik (gen. feditel a pfedseda predstavenstva, PENAM, a. s.)
Verejna sprava
Frantisek Lukl (starosta mésta Kyjov, pfedseda svazu mést a obci CR)
Manazer malého a stfedniho podniku
Halka Marethova (prfedsedkyné druzstva, KOVOS druzstvo Teplice)
Sluzby
Vladimir Stehno
(predseda predstavenstva,
COOP druzstvo HB)
Pramysl a navazné obory
Cyril Svozil
(Reditel a majitel,
FENIX Trading, s. r. 0.)
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je to spojeno
se stavebnimi
Upravami (rozsi-
feni prodejnich
ploch, nové
podlahy, osvét-
leni), ale také

s investicemi
do fotovoltaiky
¢i tepelnych
Cerpadel, které
prinaseji usporu
v nakladech

na energie. Sle-
dujeme i dalsi
moderni inova-
ce a na prodej-
ny instalujeme
zarizeni, ktera Setfi Cas pracovniku
a zvySuji jejich vykon. Jde napriklad
0 automaty na vykup lahvi, krajeni

a baleni syru. Na mensich prodej-
nach spojujeme obsluzné a poklad-
ni useky.

Sledujeme chovani zakazniku,
jejich preference. Je zfejmé, ze
bude narustat obliba internetového
obchodu. Zakaznici nebudou chodit
do obchodu jen na nakup potravin,
ale stale vice budou ocekavat i dalsi
sluzby. Cim vice sluzeb dokaze-
me nabidnout, tim vice zakazniku
ziskame.

Co vas vedlo k rozhodnuti pfihlasit
se do soutéze Manazer roku?

Za mého pusobeni na pozici
predsedy predstavenstva COOP
druzstva HB se druzstvo vypracova-
lo na absolutni $pi¢ku v rdmci SCM-
SD. Mame velmi korektni vztahy

s vétSinou obci a mést, kde pusobi-
me. Bez vétsich problému se nam
podafrilo zvladnout i krizovou situaci
kolem pandemie koronaviru. Jako
manazer tedy mam byt nac¢ hrdy

a chtél jsem si ovérit, zda to tak
vnima i odborna verejnost. Podporu
pro zapojeni se do soutéze jsem
ziskal zejmeéna u pana Ing. Zdenka
Juracky, ale i dalSich kolegu v pfed-
stavenstvu COOP druzstva HB.

coophb_

Zajimal jste se o to, kdo je spolu
s vami do soutéze prihlasen, kdo
jsou vasi ,soupefi“?

Vim, ze do finale postoupilo
38 3pickovych manazeru. Z nich

se vybirali vité-
zove jednotlivych
kategorii a TOP 10
manazeri.

Vy jste vyhral
v kategorii Sluzby
a stal jste se jednim
z TOP 10 mana-
zeru. Je to velky
uspéch?

Rozhodné. Podi-
vejte se jen na to,
kdo je spolu se
mnou v té top desit-
ce. Je tam generalni
feditel Komercni
banky, generalni
Feditel Ceské posty, pfedseda
Svazu mést a obci, generalni feditel
Penamu... Pro cely systém COOP je
prinosem, ze se jeden z jeho Clenu
dostal do této vybrané spolecnosti.
A uspét v kategorii Sluzby rozhod-
né neni jednoduché. Sluzby jsou
strasné narocné odvétvi. Pracu-
jete s Clovékem a jeho potrebami.
Clovék je tvor prelétavy, nabidne-li
mu konkurence lepsi sluzby, pujde
jinam. Zakaznika musite tedy ne-
ustale hyckat a rozmazlovat. A to
my v COOP druzstvu HB umime
velmi dobre. Ted to tedy mame po-
tvrzeno i od poroty odborniku.

Na druhé strané toto ocené-
ni zase nechci nijak pfecenovat,
i kdyz si jej urcité vazim. Je ocené-
nim mého vice nez Ctyficetiletého
pusobeni u COOP druzstva HB, ale
také zavazkem do dalSich let, ktera
nebudou jednoducha.

CO TO JE MANAZER ROKU

Soutéz Manazer roku jiz 27
let vyhledava, hodnoti, ocenuje
a propaguje nejlepsi fidici pracov-
niky, lidry c¢eského managementu.
Jeji jedinecnost spociva v tom, ze
ocenuje manazery napfic odveétvi-
mi, profesemi i regiony. Prezentuje
moderni, uspésné metody fizeni
a nové trendy. Za dobu trvani
soutéze se do ni prihlasilo jiz pres
1600 Spickovych manazeru. Kaz-

dy z ucastnikl musi nejen dolozit
progres svého podniku z minulosti
do soucasnosti, tedy svlj mana-
zersky prinos, ale musi i predstavit
vize budouciho rustu a posunu
spolec¢nosti. Hodnoti se ekono-
mické ukazatele, inovativnost,
flexibilita, vztah k zaméstnancum.
Kazdy z ucastniku je — obrazné
feCeno — rozlozen na prvocinitele
a odborna porota posuzuje kazdy

jeho manazersky pocin. Uspét pod
takto dukladnym drobnohledem je
o to cennéjsi.

'\iﬁ
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Lahodna chut

a skvélad roztiratelnost



ZDRAVE

Také se kazdoro¢né po vanocnich svatcich citite fadu dni precpani
a rizky se salatem, cukrovi a vinoc¢ku nechcete na néjakou dobu zase ani
vidét? Aby se to po pristich Vanocich opét neopakovalo, za¢néte nad svou
stravou o néco vice premyslet. Vase télo vam jisté bude vdécné a sami
budete prekvapeni, jak vim bude chutnat.

V prvni fadé je nutné uvédomit
si, z jakych surovin a jakym zpuso-
bem varite. Snazite se v téchto ne-
lehkych dnech co nejvice usetrit,
a proto sahate po co nejlevngjsich
produktech? Nenechte se zmylit.
Mnohdy je lepSi sahnout po kva-
litnéjSim kousku masa, cerstve ze-
leniné a ovoci, lusténinach, syrech
Ci vejcich nez po mrazeném polo-
tovaru, sladkostech a potravinach
plnych tuku, soli, tedy potravinach
plnych prazdnych kalorii. Ve finale
neusetrite témer nic a zatézujete
predevsim své télo. Nikdo nefrika,

ze si nemuzete dat napriklad piz-
zu, omacku, kus poradného masa
nebo dort, prave naopak. Dopra-
vejte si, nicméné rozumneé upravte
pouzité ingredience a z naprosto
nevhodnych a nezdravych jidel
tak vytvorte chutné a vyvazene
pokrmy, které si muzete uzivat bez
vycitek a s ohledem na své zdravi.

Tak jako je dulezita kvalita
zvolenych prisad, je stejné zasadni
i samotna priprava. | sebezdravéjsi
surovinu muze nevhodna pfriprava
naprosto znicit a snizit jeji nutricni
hodnoty. Tak napriklad brokolice

obalena v trojobalu a usmazena
ve vrstve oleje ztraci veskeré telu
prospesné latky, které pred pripra-
vou obsahovala.

V dnesni dobé existuje jiz
spoustu inteligentnich technolo-
gii, které zarucuji idealni tepelné
zpracovani pro zachovani co
nejvétSino mnozstvi prospesnych
latek v suroviné obsazenych. At uz
jsou to tlakoveé hrnce, sous-vide
neboli pfiprava ve vakuu, nebo
tfeba parni nadoby. Neni ovsem
nutné ihned obstaravat mnohé
vymozenosti. Casto postaci drzet
se nejjednodussich rad, které
znaly uz nase prababicky. Tak na-
priklad: voda, do které vkladame




potraviny, musi opravdu vfit, aby se
jidlo zacalo ihned pripravovat a bylo
vafeno co nejkratsi moznou dobu.
Dobre tésnici poklicka je také za-
klad, udrzuje teplotu a chut. Suro-
viny jako brambory, téstoviny nebo
ryzi, tedy ty s vy$$im obsahem sa-
charidu, varime vzdy pouze na skus,
ne domékka. Podporujeme tak
jejich snadné&jsi stravitelnost. Vody
pouzivame vzdy jenom nezbytné
mnozstvi, takové, aby byly potraviny
sotva ponoreny. Pokud je to moz-
né, pfipravujeme maso a zeleninu
v pafe, v niz neztrati svou chut ani
vitaminy a jiné prospésne latky. Ze-
leninu muzeme jen zlehka orestovat
na panvi s troskou soli, zachovame
tak jeji kfupavost a Cerstvost.
Jestlize pripravujeme steak, je
nutné mit opravdu poradné rozpa-
lenou panev, aby se maso rychle
zatahlo a zachovalo si Stavnatost.

NAUCTE SE ZDRAVE
NAHRAZOVAT

Jak uz bylo feCeno, doprat si ob-
libenou nerest jisté muzete, jen pfi
jeji pripravé zkuste trochu zakouzlit
a vytvorte zdravejsi variantu. Milu-
jete husté krémoveé polévky? Za-
pomente na zahustovani moukou,
misto ni pridejte rozvarenou a roz-
mixovanou mrkev, dyni ¢i bataty.
Nezjemnujte smetanou, ale sahnéte

Ghi — prepusténé maslo

Metoda sous-vide ziskava na oblibé

po kokosovém mléku. Doda krémo-
vost a pozdvihne chut na exoticky
level.

Radi si doprejete kus dobré
pizzy, hranolky nebo chipsy? Pro¢
by ne! Opét jen rozumné zaménte
nékteré nezdravé slozky a pochut-
nejte si. Kdyz uz si davate pizzu,
poructe si pouze klasickou marghe-
ritu. Nema tolik kalorii jako napfi-
klad saldmova Ci syrova. Muzete
si na ni nechat pridat libovolnou
zeleninu, kukufici, rajCata, cuketu
nebo cibuli. Jestlize chcete kalo-
rie snizit jeSté vice, udélejte si Italii

sami doma a vyzkousSejte Spenatovy
nebo kvétakovy zaklad misto klasic-
kého tésta. Poté si muzete navrch
doprat tfreba i syr a kvalitni Sunku.
Bramborové hranolky nahradte
napfiklad batatovymi, mrkvovymi Ci
celerovymi. Nesmazte je v oleji, ny-
brz pecte v troubé. A misto tatarky
vsadte na jogurtovy dip s Cesnekem.
Zaprasi se po nich okamzité! Co se
slaného mlsani tyCe, zkuste pece-
nou cizrnu s chilli. Je kfupava, la-
hodna, ale daleko zdravéjsi a vyZziv-
néjsi nez bézné mastné bramburky.
Ty muzete nahradit také na tenké
platky nakrajenou a pecenou repou,
cuketou ¢i listy kaderavku.
Urcité by vdam doma nemé-

lo chybét ghi neboli prepusténé
maslo, které je idedlni na smaze-
ni, ovéem na rozdil od klasického
masla priznivé upravuje hladinu
cholesterolu a napomaha traveni.
Muzete také pouzivat kokosovy
olej, ten se hodi tfeba na pripravu
dezertu. Takové bananové liva-
necky s ovesnymi vlockami, bilym
jogurtem, medem a lesnim ovocem
potési chutové bunky nejednoho
mlsouna. A kdyz je reC o sladkém,
opét neni tfeba si ho odpoustét.
Sladte medem, stévii, kokosovym
nebo pfirodnim tftinovym cukrem.
Cokoladu pouzivejte vzdy kvalitni
vysokoprocentni.

-$pe-
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Doma si muzeme vypésto-
vat nejbé&znéjsi bylinky, jako jsou
pazitka, petrzelka, bazalka, tymian,
rozmaryn, libeCek, dobromysl, Sal-
véj, medunka, mata, levandule nebo
tfeba saturejka. Staci dodrzet par
jednoduchych rad.

RADA CisLO 1

Nakupovat bychom méli rostlin-
ky vypéstované u ovérenych za-
hradniku. Pokud je koupime v su-
permarketu, je tfeba je co nejdfive
presadit do vétSiho kvétinace nebo
truhlicku a substratu urceného
k péstovani bylinek. Mél by byt pro-
pustny a bohatsi na ziviny.

Kvetinac nebo truhlik musi mit
odtokovy otvor a na dné vrstvu
pisku, keramickych stfepd nebo

keramzitu. Pfemokrené koreny hniji
a rostliny chfadnou a odumiraji.

Bylinky v byté potrebuji svéet-
lo. Pokud mame parapet na okné
obraceném na jih, jihozapad nebo

BYLINKY

Neni nad to, nasekat si do tvarohu cerstvou pazitku
a namazat na chleba, dat na rajcata cerstvou bazalku, do polévky
rozsekat zelenou petrzelku. Bylinky v kvétinaci zakoupené
v obchodé bohuzel brzy uvadnou. Co takhle vypéstovat si
bylinky vlastni? Nepotfebujeme k tomu ani zahradu, ani
balkén. Takové bylinky pfinesou uzitek, udélaji v byté
velkou paradu a mistnost, ve které rostou, krasné provoni.

zapad, kam nejdelSi dobu v byté
sviti slunicko, je vyhrano. Tam se
jim bude dafit nejlépe. (I kdyz mata
a pazitka se spokoji i s polostinem.)
Cim méné svétla dostanou, tim bu-
dou jejich stonky tenci a vytahlejsi,
protoze svétlo budou hledat.

Dobry napad je zejmeéna v zim-
nich mésicich bylinkdm pfisvécovat.
Velmi dobfe na umélé osvétleni rea-
guji rostliny koupené v supermarke-
tu, které jsou pod umelym svétlem
vypéstované, a na tyto podminky
jsou tedy zvyklé. Bylinky umistime
na policku tak, aby bylo mozné nad
né zavésit osvétleni nebo jej prilepit
nebo i jinak uchytit ke spodni strané
policky, ktera je nad ni. Zdroj svétla
by mél byt cca 50 cm od zasaze-
nych bylinek. Pro osvétleni plochy
40 x 20 cm z vysky 50-60 cm bo-
haté staci pfikon svétla okolo 20 W.
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RADA CiSLO 3

Bylinky potfebuji stalou teplotu,
idealné do 20 °C. Vubec jim nedéla
dobre suchy a horky salavy vzduch
z radiatoru. Vétsina nasich oken ma
vSak parapet pravé nad radiatorem.
Bylinky proto musime pravidelné ro-
sit a na radiatory zavésit odparovaci
nadobky s vodou.

RADA CiSLO 4

Pokud je to jen trochu mozné,
bylinky nepéstujeme v kuchyni.
Teplota v kuchyni nejen ze byva
vys$si nez v ostatnich mistnostech
bytu, ale navic kolisa podle toho,
jestli vafime, peCeme, anebo tepel-
né spotrebice nepouzivame. Byva
tam také horka para. A vibec nej-
horsi je, kdyz jsou v kuchyni rost-
linky pod oknem, kterym vétrame,
protoze bylinky nesnaseji pruvan.

RADA CiSLO 5

Je treba se velice peclivé ve-
novat zalivce bylinek. Nesmime je
prelit, protoze by jim uhnily kofinky,
ale ani nesmime pudu nechat pre-
schnout. Nejlepsi je zalévat malo,
ale Castéji. Pravidelnou zalivku vy-
zaduje hlavné mata, bazalka, petrzel
¢i pazitka. O néco malo sussi puda
naopak nevadi levanduli, rozmarynu
nebo tymianu.

-kor-
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Nejprehlednéjsi
hoda anejaktualnéjsi televizni casopis

Jedna se o chytry truhlik, ktery nas zbavi starosti o bylinky. Je vyro-
beny z bilého plastu a stava se velmi vkusnym bytovym doplikem. Lze
ho poridit ve Ctyfech velikostech, s tfemi az deviti pozicemi pro rostlin-
Ky. Vyrabéji se dokonce regalové komplety pro 27 Ci 51 sazenic.

Set je dodavan spolecné s kapslemi, které ukryvaji seminka bylinek.
Systém vyuziva pasivni hydroponie, coz v podstaté znamena, ze rostliny
rostou z vyzivovych kapsli.

Puda v kvétinaccich vychazi z nanotechnologie, kterou pouziva
NASA. Ziviny se z ni uvolfuji postupné podle zivotniho cyklu rostliny,

a tim ji dodavaji presné to, co ke zdarnému vyvoji potrebuje.

V praxi staci vybalit kapsle, vlozit do kvétinace, nalit vodu do zasob-
niku a zapojit do zasuvky. V tento moment veskera prace konci a na vas
zUstava pouze dolévani vody. Plna nadrzka vystaci zhruba na dva tydny.

Soucasti kvéetinace je také rameno s integrovanou LED lampou. Jeho
vySku lze ménit v zavislosti na aktualni vysSce rostlinek. Lampa ma pred-
nastaveny Casovac, ktery zajisti, ze 16 hodin sviti a 8 hodin je vypnuta.

b
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NACHLAZENI

Regaly lékaren jsou od nejhornéjsich
po nejspodnéjsi fochy naplnéné nejriznéjsimi
krabickami, jejichz obsah ndm ma ulevit
od nemoci. U vaznych nemoci je samoziejmé
treba poslouchat pana doktora a pilulky,
tinktury a masti uzivat, ale fadu zdravotnich problému
vyresi zdanlivé nenapadné suroviny z rostlinné rise.
Ostatné nasi predci to védéli odpradavna a je dobfte,

ze se k jejich zkusSenostem vracime.

Proti nachlazeni jsou nejsilnéjsi-
mi bojovniky Cesnek, cibule a kfen.

CESNEK

Patfi mezi nejstarsi a vu-
bec nejucinnéjsi rostlin-
na léc¢iva. Od nepa-
méti se mu pripisoval
zazracny ucinek
pri léceni
témér vsech
chorob.

Ve starové-

ku i stre-

dovéku byl

nesilnéjsim
desinfek&nim prostredkem pfi
infek&nich stfevnich chorobach.

Bez Cesneku se v kuchyni ne-
obejdou v mnoha rozdilnych regi-
onech, od jihovychodni Asie, Indie
pres Stfedni vychod, severni Afriku,
jizni Evropu az po Jizni i Stredni
Ameriku. Casto se micha s rajcaty,
cibuli nebo zazvorem.

Cesnekova silice ma vynikaji-
ci antibakterialni a antimykotické
ucinky a uplatnuje se pri lécbé
nékterych virovych onemocnéni,
napfiklad chripky. Pusobi zlu¢o-
pudné, proti nadymani, uvolnuje
kfeCe a zahlenéni prudusek. Velmi
popularni bylo pouziti Cesneku proti
stfevnim parazitum. Proti skleroze,
vysokému krevnimu tlaku, nespa-
vosti a depresim byl doporucovan
jeho lihovy vytazek, kterého se uzi-
vala polévkova lzice denné. Napoj

z Cesneku pry pomaha pfi impoten-
ci, proti neplodnosti u muzu i zen.
Ale pozor! Prestoze Cesnek
v malych davkach pusobi velice
priznivé proti plynatosti,
protoze uvolnuje kifeco-
vité stahy a detoxikuje
od jedovatych
zplodin, pfi pfi-
jimani vice nez
3 strouzku
denné
muze
naopak
zpusobit potize.
Vyvolava nadymani
a rovnéz pocity slabosti,
kdyz prilis snizi krevni tlak a tepo-
vou frekvenci. Bohuzel ani Cesnek

nedokaze zahnat koronavirus, ale
alespon zvySi nasi imunitu.

CESNEKOVY
NAPOJ

¢ 10 strouzku cesneku « 500 ml
mléka ¢ 250 ml vody e 2 [ZiCky cukru
nebo medu
Nejprve protlacime Cesnek li-
sem. V kastrolku smichame vodu
s mlékem a zahfivame. Jakmile se
smeés zacne varit, pridame lisovany
cesnek a varnou teplotu snizime
na minimum. Za stalého a pomalée-
ho michani vafime 10 minut. Poté
priddme cukr nebo med a rfadné
promichame. Pfi nachlazeni se
doporucuje pit napoj pravidelné
dvakrat denné. Proti kasli je jesté
ucinnéjsi, kdyz do néj pridame
trochu kurkumy.

CESNEKOVA
TINKTURA

1 velky strouzek cesneku

(nejlépe ceského) « 1 mala
chilli papricka e necela cajo-
va (Zicka cukru « 200 ml
407 alkoholu

Cesnek nakrajime na tenké

platky. Z papricky odstranime ja-

dérka a nakrajime ji na malé kousky.




coop RADCE

Vlozime do sklenicky, vsypeme cukr
a vlijeme alkohol. Nakonec smés
fadné protfepeme a nechame lou-
hovat Ctyfi dny v temnu pfi teploté
18-20 °C, pficemz ji dvakrat denné
protrepavame.

Lék se uziva tak, ze do malé
sklenice vody kapneme dvé kapky
cesnekoveé tinktury a pijeme
dvakrat denné nalacno. Po péti
dnech postupné pfidavame o dvé
kapky vic, az dosahneme poctu
16-20 kapek. V pfipadé obtizi davky
snizime.

CIBULE

Cibule se rozsifila do celého
svéta ze zapadni Asie. VysSlechténo
bylo velké mnozstvi odrad a typu:
pouzivame cibule bilé, zluté, cer-
vene, malé, velke, sladké, palivé.
Pfipravu jidel si bez nich neumime
predstavit, a navic jsou pro nase
zdravi vic nez uzite¢né.
zenou v cibuli je obdobné jako
v Cesneku antibakterialni allicin, ne-
ohrozeny rytif v boji proti nemocem
z nachlazeni. Cibule je opravdovou
zasobarnou zivotné dulezitych
latek, obsahuje velké mnoz-
stvi vitaminU a mineralu.

CIBULOVY CAJ

Do 200 ml vrouci vody dame
na 5 minut vafit 2 nadrobno na-
krajené cibule, 1 jablko nakrajené
na platky, (zici majoranky. Necha-
me 10 minut vylouhovat, scedime
a osladime medem. V dobé nemoci
bychom napoj méli uzivat alespon

3—4krat denné. Ulevi pri dychani,
zlepsi odkaslavani a vyzene nepfite-
le z dychacich cest.

CIBULOVY SIRUP

Cibuli nakrajime najemno.
Postupné ji vrstvime do sklenéné
nadoby a prosypavame cukrem
(nejlépe tftinovym) nebo zalévame
medem. Nakonec pfikryjeme a ne-

chame odstat. Uzivame 2-4
(zicky nékolikrat denné.

KREN
Tuto charakte-
ristickou a obecné
znamou rostlinu
prakticky nemu-
zeme zamenit

s zadnou jinou.

Pochazi z jihovy-
chodni Evropy,
ale rozsirila se
témér po ce-

lém svété a vSude

jsou znamy jeji lécCivé
vlastnosti. Kfenu si
velmi vazili stafi Slo-
vane.

Charakteristicky je
jeho Stiplavy pach, kte-
ry zpusobuje mimo jiné
hofci¢na silice. Ma silny
antibioticky ucinek

a obsahuje vyznamnou davku vita-
minu C.

V malych davkach kfen povzbu-
zuje chut k jidlu a ¢innost travici
soustavy, usnadnuje odkaslavani
a ma mirny mocopudny ucinek.

Ve vétSich davkach vSak muze po-
drazdit zaludecni sliznici.

KRENOVA
PLACKA

Jako nejlepsi lék na nachlazeni,
bolest v krku, potize s pruduskami,
ale i na ,housera” a bolavé klouby
nase babicky vzdycky prosazovaly
kfenovou placku.

1. varianta: Na kazdou [(zZicku na-
strouhaného krenu pfistrouhame
Jjednu stredné velkou bramboru.

2. varianta: « 2—3 polévkové [Zice
Cerstvé nastrouhaného kfenu e stej-
né mnozstvi hladké mouky e trochu
vody e 1 polévkova (Zice octa

Ve promichame, prohnéteme,
vytvarujeme v placicku a vlozime
do bavlnéné latky. Postizené misto
dukladné natfeme hodné mastnym
krémem, nejlépe nesolenym sad-
lem, pak polozime placku v latce,
na ni igelitovy sacek a teply Satek
nebo $alu.

Obklad bychom méli ponechat,
dokud placka nezaCne hrat a pa-
lit. Poté ji sejmeme, kuzi omyjeme,
osu$ime a znovu oSetfime krémem
anebo sadlem. Dalsi placku priklada-
me, az kdyz kuze znovu vybledne.

-kor-
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SPOTREBNI DRUZSTVA
VE VELKE BRITANII

Pri patrani po korenech spotrebniho druzstevnictvi ve svété se

musime vypravit do anglického méstecka Rochdale, konkrétné
do ulice Toad Lane ¢islo 31. Pravé zde si svij prvni obchod
pronajalo Rochdalské druzstvo spravedlivych priakopniki/pionyra
(Rochdale Society of Equitable Pioneers), které bylo v roce 1844

Zakladatelé pochazeli z dél-
nické tridy, a to predevsim z rfad
textilnich délniku, Sevcu &i truhla-
fu. Jen pro zajimavost: v Ceskych
zemich nebylo spotfebni druz-
stevnictvi nikterak pozadu — u nas
prvni druzstvo, nazvané Prazsky
potravni a spofitelni spolek, vznik-
lo o pouhé tfi roky pozdéji, tedy
roku 1847.

Ale pojdme zpatky do Anglie.
Vytvorenim druzstva se jeho za-
kladatelé rozhodli otevfit clenskou

zaloZeno skupinou 28 muzi.

organizaci, ktera by poskytovala

mistnim lidem cenové dostup-
né a kvalitni jidlo v dobé velkého

tn b £ cypet]

SUGA

stradani a uspornych opatre-

ni, ktera panovala ve 40. letech
19. stoleti. UcCinili tak sestavenim
souboru hodnot a principu, které
tvorily zaklad pro druzstevni orga-
nizace po celém svété a které jsou
s urCitymi modifikacemi platné az
do dnesSni doby. Tyto hodnoty jsou
také znamé jako tzv. Rochdalské
principy. Patfi k nim napriklad
otevrené clenstvi, demokraticka
kontrola (jeden ¢len — jeden hlas),
politickd a nabozenska neutralita,

'~‘E St BUTTER
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obchodovani pouze v hotovosti Ci
poskytovani vzdélani svym Cle-
num. Zisk byl pak rozdélovan mezi
¢leny umeérné vlozenému kapita-
lu @ mnozstvi penéz utracenych
¢lenem v druzstevnim obchodé.
Druzstva tak predstavovala uplné
jiny a novy typ byznysu — takovy,
ktery vlastni sami clenové, ktery
pracuje pro obecné blaho nejen
svych Clenu a v némz principy maji
vétsi hodnotu nez zisky.

AC bylo neddvno zjisténo, ze
prvni dolozené druzstvo bylo
zalozeno tkalci ve méste Fenwick
jiz v druhé poloviné 18. stoleti,
Rochdalské druzstvo bylo prvni,
které dokazalo prezit a propagovat
druzstevni myslenky platné do-
dnes. Od malého obchodu druzstvo
pomalu rozsifovalo svou pusobnost
rostoucim poctem ¢&lenu a zapo-
jenim dalSich podniku. Postupné
vznikala dalSi druzstva po celé
Britanii. Néktera se pak spojila a vy-
tvorila vétsi organizace, které mohly
svym clenum poskytovat veskeré
zbozi, které v kazdodennim zivo-
té potrebovali. Federace druzstev
vedla ke vzniku jedné z nejvétsich
a nejznamégjsich spolecnosti — The

Muzeum v Rochdale

Co-operative Wholesale Society
(CWS), kterad byla zalozena v roce
1863 a dnes je znama pod nazvem
The Co-operative Group.

Samo Rochdalské druzstvo exis-
tovalo az do roku 1991, kdy preslo
pod druzstvo United Co-operatives.
V misté prvni prodejny dnes najde-
me Muzeum rochdalskych piony-
ru, které zde sidli jiz od roku 1931.
Od doby rochdalskych pionyru

-

druzstevni hnuti vzkvétalo, postup-
né se rozsirilo po celém svété a ob-
sahlo vSechna ekonomicka odvétvi.

SOUCASNOST

Pojdme se nyni presunout
do moderni historie a podivat se bli-
ze na skupinu britskych spotfebnich
druzstev obchodujici pod nazvem
Co-op (,The Co-operative Group”).




Dnes se jedna o jedno z nejvét-
Sich maloobchodnich spotreb-
nich druzstev na svété a o patého
nejvétsiho maloobchodniho
prodejce potravin ve Velké Bri-
tanii. V samotné Britanii se jedna

o nejvetsi spotfebni druzstvo,

které ma témér 5 miliona ¢lena/
vlastniku. Clenstvi je oteviené
kazdému, kdo vlozi alespon 1 lib-
ru do kapitalu spolecnosti a sdili
hodnoty a zasady, na nichz byla
skupina zalozena. Clenové jsou
demokraticky zapojeni do stanovo-
vani obchodni strategie, rozhoduji
o tom, jak je dosahovano socialnich
cilu, a podileji se na ziscich — napfi-
klad v roce 2018 bylo &lenim a je-
jich vybranym mistnim komunitam
vraceno 79 milionu liber.

Skupina zahrnuje jak maloob-
chodni podniky, v€etné maloob-
chodu s potravinami a velkoobcho-
du, tak i napfiklad sluzby e-lékarny,
pojistovaci, pravni Ci pohrebni
sluzby. Co se tycCe potravin, Co-op
provozuje 85 % maloobchodniho
trhu s potravinami ve Velké Britanii.
Sit maloobchodu s potravinami,
znama jako Co-op Food, je nejvétsi
divizi skupiny s vice nez 2 600 vlast-
nimi obchody v ruznych velikostech

a s nejvétsim geografickym rozsi-
fenim jakehokoliv maloobchod-
niho prodejce. Obchody funguji
jak ve formatu malych prodejen,
tak i v podobé stfednich a vétsich
supermarketu. Prodejny Co-op
Food navic nabizi zakaznikim on-
-line nakup a dorucovani potravin
¢i sluzbu ,click and collect”. Pro-
stfednictvim Co-operative Federal
Trading Services pusobi Co-op také
jako velkoobchodnik pro obchody
vlastnéné jinymi spotrebitelskymi
druzstvy ve Velké Britanii.

Skupina Co-op se jiz dlouhou
dobu etabluje jako eticky maloob-
chod, ktery napfriklad vzdy posky-
toval zenam stejna demokraticka
prava ve spoleCnosti jako muzum.
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Byl prvnim vyznamnym malo-
obchodnim prodejcem ve Vel-
ké Britanii, ktery prosazoval
Jfair trade”. Druzstevni skupina
je rovnéz prukopnikem rady
dalSich iniciativ, které jsou nyni
samozrejmosti, v€etné posky-
tovani snadno srozumitelnych
nutri¢nich informaci o potravi-
nach vlastni znacky, zvySovani
standardu dobrych zivotnich
podminek zvirat, instalace
vlastni vyroby obnovitelné
energie a vyznamného investovani
do komunitnich projektu.

Proto neprekvapi, ze i dnesdni
sidlo spolec¢nosti zvané One An-
gel Squarev Manchesteru je velmi
pozoruhodnou budovou. Stavba
z roku 2013 je jednou z ekologicky
nejudrzitelnéjsich velkych budov
v Evropé. Je vybavena kogeneracni
jednotkou na bionaftu, ktera k vyro-
bé elektfiny a tepla vyuziva repkovy
olej. Konstrukce umoznuje zuzitko-
vat pfirodni zdroje — maximalizuje
pasivni solarni zisk pro teplo a vyu-
ziva pfirozené vétrani prostrednic-
tvim dvouplastové fasady, adiaba-
tické chlazeni, sbér destové vody,
recyklaci tzv. Sedé vody a recyklaci
odpadniho tepla.

One Angel Square,
sidlo The Co-operative Group
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RECEPTY

Dalsi recepty naleznete
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COCKOVY SALAT | KUSKUS S BOZISKOU

S SUNKOU OD KOSTI |/ SUNKOU A ZELENINOU

| VALASSKA KLOBASA | DALAMANKY
: |S FAZOLEMI, CUKETOU A PAPRIKOU KTLACENCE KRASNO




RECEPTY

nasich zakaznikd

_KUSKUS S BOZSKOU
SUNKOU A ZELENINOU

Suroviny:
« 1 hrnek kuskusu « 4 |Zice olivového oleje « sul
1 a 3/4 hrnku zeleninového nebo masového vyvaru
» 300 g Bozské sunky nejvyssi jakosti « 1 velka Cervend paprika
« 2 bilé papriky « 250 g cherry rajcat « 4 jarni cibulky

Pfiprava:
Kuskus dejte do hrnce nebo do misy a pridejte k nému olej a trochu soli.
Promichejte vidlickou. Michejte tak dlouho, dokud se kulicky kuskusu pékné
neobali olejem.
Zalijte vielym vyvarem. Prikryjte poklici a nechejte pét minut nabobtnat. Pokud
navod k prfpravé na vasem kuskusu radf delsi dobu, dejte mu del3f ¢as, mdze
to byt i deset minut. Poté odkryjte poklici a nacechrejte kuskus vidlickou.
Bozskou Sunku nakrajejte na malé kosticky. Papriky také na malé kosticky, raj-
Cata na platky nebo na ¢tvrtky. Jarni cibulku nakrajejte na kolecka.
Zeleninu vmichejte do kuskusu. Dochutit miZete Cerstvymi bylinkami.
Kdo mé chut, mCZe si pfipravit jesté zalivku.
s Kuskus mGzete podavat teply i studeny.
= 94% Bkl
J K tomuto receptu vyborné ladi jesté
100 g nahrubo nastrouhaného ementalu
A - foe - pripravte si razné zalivky, které ude-
i laji kuskus jesté zajimavéjsi — zakysa-

! €
- -\ .‘.\;x_,;.—- &B{Z nou imgtanu s trochou 'éesneku, jogurt
— MLV s hoftidi, atd. Podle chuti.

DALAMAN KY
K TLACENCE KRASNO

Suroviny:
« 300 ml vlazné vody « 500 g pSeni¢né chlebové mouky
« 1 satek drozdi « 3 |Zice sadla « 1 IZice celého kminu
« 1 Izicka fenyklu « 1,5 IZicky soli  Spetka cukru
« vlazna voda, ve které jste rozpustili st smés fenyklu a kminu
« tlacenka Krasno « hoi¢ice, cibule, ocet — podle chuti

Pfiprava:
Na suché panvicce opékejte asi minutu az dvé fenykl i kmin. Krasné se rozvoni.
Poté rozdrtte v hmozdifi.
V mise smichejte vSechny suroviny a vypracujte z nich nelepivé tésto. Mizete
pouZit kuchyriského robota s hnétacim hakem.
Tésto nechejte vykynout prikryté, na teplém misté. Bude to trvat zhruba hodinu.
Viykynuté tésto rozdélte na 8 az 10 dilG, podle toho, jak velké dalaménky chce-
te. Na pomoucené plose vytvarujte bochanky, naskladejte na plech vylozeny
pecicim papirem. Budete potfebovat dva plechy.
Prikryjte utérkou a nechejte kynout dalsi pdl hodiny. Poté udélejte ostrym no-
Zem nebo Ziletkou do kazdého dalaménku zéfez. Potfete slanou vodou a po-

ey SYPEITE KOTENIM.

Pecte v troubé wyhidté na 180 °C, 20 a2 25
minut, az budou mit krasnou barvu.
Nechejte na mfizce vychladnout, prokrojte
a podavejte namazané hoftici, s platkem tla-
¢enky. Nebo veelku, s tlacenou zalitou octem
a zasypanou cibuli. Podle toho, co méate radi.

Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz

TR TR
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COCKOVY SALAT
S SUNKOU OD KOSTI

Suroviny:
» 350 g ¢ocky beluga « 300 g Sunky od kosti Krasno
« 2 uvarené Cervené fepy « 20 listkd Salvéje « 1 Salotka
« 1 strouzek Cesneku e sll « Cerstvé mlety cerny pepf
« 1 IZice sadla  vinna redukce « 200 ml ¢erveného vina
« 2 |Zice tftinového cukru « Spetka soli « Spetka cerného pepre

Priprava:
Cocku si namotte den predem. Vodu, ve které jste namaceli slijte, €ocku pro-
plachnéte a v Cisté vodé uvarte domékka. Varte v osolené vodé a davejte pozor,
at se nerozvafi. Salotku nakrajejte nahrubo, $unku na vétsi kosticky, fepu na plét-
ky. Salotku dejte spolu se $unkou opékat na panev, na rozeh¥até sadlo. Ochutte
soli, Cerstvé mletym pepiem, prolisovanym Cesnekem. Opékejte zprudka, jen
davejte pozor, aby se vam obsah panve nepfipalil.
Pridejte uvafenou, okapanou cocku, platky cervené fepy a spolecné 2 minuty
prohfejte. Nakonec vmichejte Salvéj a uz nezahfivejte.
Nechejte salat v panvicce, at nevychladne a pfipravte si vinnou redukci. Do ma-
lého hrnce dejte vino a titinovy cukr. Plotnu zapnéte naplno a prudkym va-
rem svarujte tak dlouho, az tekutina v hrnci
zhougtne do konzistence sirupu. Michejtg,
: hlidejte, at se vam redukce nepfipéli. Sundej-
te z plotny a dochutte Spetkou soli a pepre.
Do ¢ocky v panvicce vmichejte hotovou vin-
nou redukci. Promichejte a ihned podavejte.
s = Nasalatu je vyborné, ze ho mizete podavat
_— i zastudena.
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VALASSKA KLOBASA

S FAZOLEMI, CUKETOU A PAPRIKOU

-

.

Suroviny:
» 250 g velkych bilych fazoli « 700 ml rajcatové passaty
« 400 g valasskych klobas Krasno « 1 cibule « 1 stfedné velka
cuketa « 2 Cervené papriky o erstvy tymian e sl
« Cerstvé mlety ¢erny pepf « trocha slunecnicového oleje

Pfiprava:
Fazole namocte pres noc do vody. Na druhy den vodu scedte, napustte novou
a fazole uvarte domékka.
Ve velkém hrnci zahtejte trochu oleje. Na néj dejte osmahnout cibuli spolu
s klobasami, pokrajenymi na kosticky. Po péti minutach pridejte na kousky na-
krajené papriky a po dalich péti minutach na kosticky nakrajenou cuketu i se
slupkou.
Pridejte uvarené, scezené fazole a zalijte rajcatovou passatou. Muzete klidné
pouZit i dvé plechovky krajenych rajcat. Ochutte soli, pepfem, tymidnem. Po-
fadné prohrejte, asi 5 az 10 minut.
Podavejte s Cerstvym chlebem.
TIP: Pro ultrarychlou verzi receptu pouzijte
sterilované fazole z plechovky. Viiibec nic tim
nepokazite. Hodi se fazole bilé i Cervené.
Zbyde-li vdm kousek peceného kufete nebo
veprového masa, primichejte ho do fazoli.
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NA ZIMNI{ SPANEK NAVAZUJE JARNI UNAVA

Také jako ja zdvidite medvédim?
Na podzim se zavrtaji do pelechu
a probudi je aZ paprsky jarniho slunce.
Zaspi kratké dny a dlouhé noci, to
véiné posmourno, které vétsinou leZi
nad krajinou jak sedivd deka. Oni to
nejsou jen médové, kdo se zachumla
a prespi venkovni mizérii. Stejné Si-
koviné to maji zaFizené i jezevci, jeZci,
sysli nebo svisti, nékteré jestérky, Zdby
a Zelvy.

Neddvno jsem Cetla o teorii jistgch védei, pod-
porenou objevem v jakési jeskyni, Ze si mozZnd zimani
spdnek uméli naordinovat i neandertalci. Pokud by
to byla pravda, skoda, Ze tento zvyk nepiedali svgm
nasledovnikim, druhu homo sapiens.

Jen si to piredstavte. V Fijnu bychom vsichni
zavieli domy, zalezli do petin. Co bychom usetili
za jidlo, dopravu. Ano, prospali bychom Vinoce. Ale
zase bychom po nich nemuseli shazovat kila. A hlav-
né koronavirus by nemél Sanci se Sivit.

JenZe zimni spdnek u lidi nefunguje. Zpomaleni
ale jsme. Z nedostatku jingch podnéti jsme una-

INZERCE

veni a ospali. Jak také jinak, kdyz madlo pobgvame
na Cerstvém vzduchu a jsme uz dlouho pod palbou
negativnich zprav?

Prehoupl se leden, své viady se ujal dnor a bire-
zen pomalu klepe na dveve. Dny se rychle prodlu-
Zuji, noci krdti, slunitko ma stale veétsi silu. Ale my
Jsme s nastupujicim jarem odjakZiva velice unaveni.
Citime se psychicky i fyzicky vyéerpani, malatni,
bez energie, jsme celkove sklesli a bez nalady. Jarni
tnava se tomu rikd. Pry ji trpi kaZdyg druhg Elovek.
Troufdm si Fict, Ze v dnesni dobé jesté vic.

Lékati tvrdi, Ze nam chybi vitaming a minerdly.
Proto berme ovoce a zeleninu zteli. Nemusime zrov-
na konzumovat pomerance po kilech. Dobrou praci
pro nds udélaji t¥eba lesnek, cibule a kitfen. A zd-
zraénd potravina nasich babiek — kyselé zeli!

TakZe konec mého bédovani. Naberu si do misky
zeli, zkontroluji, jak mi kvasi zelenina (tam je vita-
mini a minerali!), a vyrazim na zahradu podivat
se, jestli uZ ma poupata lemetice a zda nevykuku-
Jji krokusy. To &lovek vidycky pookieje a zapomene
na zimni spanek i jarni anavu.

-kov-

bigshock.cz
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MozZna mate doma nebo ve svém okoli myslivce, ktery vas zasobi
pernatou divoéinou. Pokud ne, miiZete ji objevit ve specializovanych
obchodech. Diky svym chutovym i vyzivovym vlastnostem, vybizeji

tyto dlovky k velkému mnozstvi nejriznéjsich uprav.

KDYZ MAME
ULOVEK NA STOLE...

Nejprve ho musime opracovat.
VétSina druhu pernaté zvére se ne-
chava odlezet, viset v chladnu. Poté
ptaky velmi opatrné oskubeme, a to
vzdy smérem k hlavé. Pernatou zvér
nikdy nepafime!

Pfi kuchani nejdfive profizne-
me kuzi na krku a uvolnime jicen,
dale profizneme kuzi na voleti, vole
vyjmeme spolecné s jicnem a chrta-
nem. Nato otevieme bfiSni dutinu
fezem od fitniho otvoru k prsni kosti.
Prsty vsuneme do dutiny bfisni,
uvolnime vazy a blanky, uchopime
zaludek a vytdhneme jej se vse-

mi vnitfnostmi. Odfizneme u fitniho
otvoru.

Z vykuchanych vnitfnosti oddé-
lime jatra, srdce a zaludek. Zalu-
dek rozfizneme v nejtencim misté
mezi jeho dvéma svalnatymi castmi
a vyloupneme vnitfni obal. Z jater
opatrné odstranime zlucovy vacek.
Vykuchanou pernatou zvér opla-
chujeme pod tekouci vodou az
tésné pred pripravou.

DRUHY PERNATE
DIVOCINY

» Bazant: To je lahud-
ka! Starsi kusy
by mély viset
na chladném
misté 1 az 2

. |

tydny, pro mladsi jsou dostacujici 2
dny az 1 tyden. Bazant se vzdy pece
obaleny slaninou. Stehna a prsa se
nejcastéji peCou Ci
dusi, péct bazanta
muzeme i na kofeno-
veé zelening, Cerve-
ném viné nebo s nadiv-
kou. Slepice maji méekci
a jemnégjsi maso.
» Kfepelka: Vyhodou
je, ze ji mUzeme pfipra-
vovat okamzité. Rovnéz
ji obalujeme platky
slaniny. Nejcastéji
se krepelky podavaji
pecené nebo s omac-
kou.
» Tetfev: Tetfeva po odlezeni osku-
bame, opalime, vyvrhneme, omy-
jeme a dame do kamenné nadoby.
Zalijeme mofidlem, aby byl zcela
potopeny, zakryjeme, nékolik dnu
macerujeme a casto obracime.
Snaze zmeékne, pokud z néj pred
nalozenim stdhneme kuzi.
» Koroptev polni: K peceni se nej-
lépe hodi mladé kusy.
Nejcastéji se z nich
pripravuji kasoviny,
pastiky a zalévaji se
do rosolu.
» Kachna divoka:
Nejlepsi je marino-
vana. Mladsi kusy maji
velmi chutné a Stavnaté
maso, které lze péct vcel-
ku. U starSich kachen je

vhodné predvareni a poté rychlé do-
peceni. Kachni prsa se hodi ke sma-
zeni, peCeni a uzeni. Stehna
zvolna dusime na viné Ci
zeleniné, oblibena jsou
také se smetanovy-
mi nebo ovocnymi
omackami.
» Holub divoky:
Holubi maso lze
upéct nebo dusit
na zeleniné Ci ving,
hodi se k poSirovani, kon-
fitovani, vareni v pare nebo
Upravé sous-vide (pomalé
peceni ve vakuu). Skvéle
chutna holubi pastika.

K pernaté zvéri se pocita jesté
husa divoka, sluka lesni, které se
v§ak do naSich kuchyni dostanou
jen vyjimecné, a pstros, ktery se
ovsem chova na farmach.

BAZANT PECENY
NA VINE

e 1 bazant « 200 g slaniny « 1 mens/

celer « 3 mrkve o 1 petrzel « 2 cibule

e 5 kulicek nového koreni « 5 bob-

kovych lista e 3 kulicky pepre

* 50 g masla « 2 vétvicky tymianu

e Y2 [ bilého vina e Y2 [ vyvaru z ba-

Zantich kosti (popripadé vody)

e cukr (dle chuti) » sul « mlety pepr
Bazanta naporcujeme a obali-

me platky slaniny. Petrzel, mrkev,




celer a cibuli oCistime, nakrajime
na kostky a spolu se zbytkem slani-
ny vlozime na dno pekacku. Prida-
me koreni. Porce bazanta osolime
a opepfime, polozime na zeleninu
a poklademe kousky masla. Po-
sypeme tymianem, podlijeme asi
300 ml vina a polovinou vyvaru

a dame péct do trouby predehraté
na 180 °C. Po 20 minutach znovu
podlijeme a priklopime.

Peceme dalSich 40-45 minut,
obcas podle potfeby podlévame
vinem a vyvarem.

Podavame s bramborovymi
knedliky nebo se stouchanymi
bramborami a kysanym zelim.

KOROPTVi
PASTIKA

e 1 pdr koroptvi « 100 g slaniny e sul
¢ 100 g masla » 1 cibulka « spetka

pepre a noveého koreni s 1 bobkovy
list « Spetka tymianu ¢ 150 g husich

nebo telecich jater (popfipadé tuc-
ného veprového masa) 1 sardelka
¢ 50 g masla « Spetka pepre « 2 Zice
vina madeira « 30 g Zampionu
e 1 Zloutek « 150 g slaniny

Ocisténé koroptve zevné i uvnitf
osolime, prsicka protdhneme sla-
ninou. Na masle dusime domékka
s jemné usekanou cibulkou a ko-
fenim. Vychladlé maso obereme
z kosti, pfidéame umleta syrova
jatra, popfipadé i kousek umletého
tué¢ného vepfového masa. Stavu
z koroptvi procedime do rozemleté-
ho masa, pfidame sardelku utfenou
s kouskem masla, Spetku pepre,
vino, nékolik platku uvarenych zam-
pionu a zloutek. V§e mirné promi-
chame a protfeme sitem, abychom
dostali jemnou kaSovinu. Pastikovou
formu vylozime platky slaniny, na-
plnime pastikou, navrch naklademe
opét platky slaniny a formu prekry-
jeme navlhcenym pergamenem
a pevne prevazeme. Pak ji postavi-
me do nadoby naplnéné vodou tak,
aby hladina sahala asi do poloviny
jeji vysky, pfikryjeme poklici a va-
fime asi 45 minut. Poté sejmeme
papir a odkrytou pastiku nechame
v teplé vodé vychladnout. Druhy
den podavame bud namazanou
na platcich vecky, nebo samostatnée
nakrajenou.

-kor-

DalSi o informace o pernaté zvéfi
a recepty najdete na
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CHVIL®

RUENIK PEDIGREE’

prezentacni ucely.
pro prvnich 100 majitelt
plG ko&ek registrovanych

pani.

1

Nakupte libovolné vyrobky
Whiskas nebo Pedigree
za minimalné 99 K¢

N

©

Nahrajte uctenku na
webovou stranku
WWWw.promomars.cz
A4

3

Vyhrajte jednu
nebo vice z vyse
uvedenych cen.
Soutéz probiha od 8. bfezna do 4. dubna 2021.

Uplna pravidla soutéze naleznete
na www.promomars.cz.
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BUDTE S NAMI

ECO-FRIENDLY

V novém serialu naseho magazinu se podivame na to, jak zit v souladu

s prirodou. Co jsou nejvétsi dary, které musime chranit, a jak to udélat
prakticky, aby vas to moc nebolelo? Kromé dobrého pocitu dosdhnete
také nemalych dspor a zména pristupu logicky prospéje i vasemu zdravi.

Chté nechté si musime pfiznat,
ze nase planeta neni perpetuum
mobile a nevladne bezednym
rezervoarem vody, nerostnych
surovin ani kysliku. Mozna si fikate,
ze zmeéna pfistupu jednoho oby-
cejného smrtelnika nasi zelenou
mati¢ku nespasi. Je to oviem nej-
jednodussi véc, kterou muzeme
udélat — zacit od sebe a doufat, ze
se ostatni pridaji. Mysleme na nase
déti, vnoucata, pravnoucata.

ECO-FRIENDLY

Prelozeno z anglic¢tiny zna-
mena oznaceni ,eco-friendly”
eko-pratelsky, tedy Setrny k pfi-
rodé. Obvykle se oznaceni tyka
produktu, které nejsou Skodlive
pro zivotni prostfedi, minimalizuji
mnozstvi odpadu a pomahaji Setfit
pfirodni zdroje (voda, energie atd.).
Eco-friendly maze byt kosmeti-
ka, drogistické zbozi, potraviny,
napoje, kava, alkohol, a dokonce
takeé obleceni. Prekvapivé se da
eco-friendly cestovat! Mate chut
zkusit s nami zacit v roce 2021
vytvaret zdravéjsi planetu?

ZIVA VODA

MuUze to vypadat, Zze vody
je na planeté tolik, ze se jejiho
nedostatku nemusime obavat.
Vzdyt se vSude mluvi o globalnim
oteplovani a tani ledovcu! Tato fo-
silni voda je vSak neobnovitelnym
zdrojem, stejné jako napriklad
ropa. Ackoliv voda pokryva vétsinu
zemského povrchu, z vice nez 96
% se jedna o vodu slanou. Ano,
existuje sice proces odsolovani
morskeé vody, nicméné pro pfirodu
je kvuli odpadni solance velkou
zatézi, zaroven je i znacné naklad-
ny (podle nékterych zdroju muze
sladkou vodu prodrazit az péetkrat).

Obnovitelné vodni zdroje pfi-
tom Cerpame rychleji, nez je des-
tové srazky staci doplnovat. Jak
na svych webovych stran-
kach uvadi WHO (Svétova
zdravotnicka organizace), ey
do roku 2025 bude po- .- :
lovina svétové populace :
zit v oblastech ohroze-
nych nedostatkem vody.
Pritom pitna voda je pro
zivot nezbytna. Mnoho

ceskych domacnosti v poslednich
letech uz nedostatek vody poci-
tuje ve svych soukromych stud-
nach — nékteré obce se v letnich
mésicich ocitaji takfka na suchu,
zakazuji proto svym obyvatelim
zalévat pitnou vodou zahrady

a napoustét bazény.

CO MUZEME
UDELAT DOMA?

Neni proto prekvapenim, ze
Setrny pristup k pfirodé bude radit
jediné — Setfit vodou, jak se da.
Znacny podil na spotrebé vody
v domacnosti predstavuje pouzi-
vani splachovaciho WC, uvadi se
az 35 litru pitné vody na osobu
a den! Zatimco malym tlacitkem

na kombinované toaleté

pouzijete pro splach-

nuti asi 3 litry vody,

u velkého tlacitka

je to 6 litru. Staré
nehospodarné

nadrzky, které je

mozné vypustit
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nez 10 litrd! Nemusite hned uvazo-
vat nad vymeénou - je mozné vyuzit
napf. specialni sacky se silikonovou
vyplni, které objem splachovaci
nadrzky zmensi. Na trhu jsou takeé
vyrobky, které omezuji prutok vody
do toalety. Funguji na jednoduchém
principu — dokud drzim tlac¢itko
splachovadla, voda tece. Pokud vam
neni cizi razit nové bytové trendy,
porozhlédnéte se po toaleté spoje-
né s umyvadlem. Ke splachovani se
vyuziva voda, ktera dfive protekla
umyvadlem.

Na vodovodni ba-
terie se vyplati pofidit
perlatory, misto ko-
houtkovych baterii
doporucujeme pouzi-
vat ty pakové — uSetfite
az 40 % vody, nemluvé
o nakladech na jeji
ohrivani. Samozrej-
mosti by mélo byt
zavirani vody béhem
¢isténi zubu i holeni.
Voda nemusi téct ani béhem celého
procesu sprchovani. Pokud vlast-
nite vanu, vézte, ze kazda vydatna
koupel spolyka podle velikosti vany
mezi 100 a 150 litry vody! Pfitom
sprcha je o mnoho skromnéjsi — vy-
staci zhruba s 20 litry vody. Svétovy
nedostatek vody laka v modernich
domacnostech k pouzivani mycky
nadobi. Mnohé védecké vyzkumy
dokazaly, ze usporné mycky spotre-
buji pfi naplnéni 12 sadami nadobi
v pruméru kolem 15 litru vody, coz
je pfi ru¢nim myti nedosazitelné.

ZAZRAK JMENEM
DESTOVA VODA

Pouzivani destoveé vody nemusi
byt nutné omezené pouze na za-
lévani zahrady. Stale ¢astéji lidé
hledaji cestu, jak ji dostat do do-
macnosti. Za vSe mluvi i statni
dotacni program Destovka, urceny
pravé na zadrzovani a vyuzivani
destové vody. Jedna se o mékkou
vodu, kterd se pro mnoho cinnosti,
jako je napf. uklid, prani, splacho-
vani toalety Ci zalévani kvétin, hodi
daleko vice nez upravena pitna
voda. Moderni systéemy funguiji
na propracovanéjsim principu, nez
je pouhy okap svedeny do starého
sudu. -drei-

Vice o ekologickém chovani
a lispofe energie najdete na
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Za kazdy nakup v minimalni hodnoté
299 K¢ v prodejnach COOP oznacenych

soutéznim plakatem obdrzite hraci kartu
s unikatnim kadem a muzete vyhrat:

.Osobni

automobil
> Kuchyni
dle vlastniho vijbéru
v hodnoté 100 tisic K¢

> a dalSich
200 bdjeényjch cen-
elektroniha, ddarkové
balichy, ddrkové pouhazy

Blizsi informace na WWw.coopclub.cz
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ODLEHCENY
MASOPUST

Ackoliv by se dle slov ,,maso” a ,,pust“ mohlo zdat, Ze se jedna
hlavné o postni ¢as, doba masopustni pat¥ila nejvétsim oslavim
roku. Masopustni veseli se fadi mezi pradavné tradice, pripadajici
na dobu od svatku T¥i krald do Popelecni stredy.

Kromé dlouhych oslav, svateb
a tanecnich zabav patfi toto obdo-
bi pfedevsim hojnému hodovani.
Postit by se pak lidé méli prave az
po ukonceni téchto veselic, tedy 40
dni pred Velikonocemi.

Slovo masopust muze tedy
pusobit lehce zmate¢né, nicméné
zamérime-li se na néj podrobnéji,
pochopime. Vzniklo zfejmé doslov-
nym prekladem a prejetim z roman-
skych jazyku. Svédci o tom treba

italsky nazev téchto dni — carnevale.

Ze je vam i toto slovo povédomé?
Samozfejmé. Vyraz je slozen ze slov

carne, tedy maso, a levare, tedy od-
stranit, opustit. Spojenim a zkomo-
lenim poté vznikl vyraz carnevale,

v pfekladu znamenajici opusténi Ci
odlozeni masa. Do Cestiny se slovo
dostalo ve dvou vyznamech, jako
masopust a jako karneval. Ve zkrat-
ce je tedy doba masopustni casem
louceni se s masem a obzerstvim
jako takovym pravé prostrednictvim
bujarych hostin a kfepceni. V minu-
losti tyto zvyky pfipadaly pfedevsim
na posledni tfi dny — nedéli, pondéli
a utery. Témto dnum ovsem pred-
chazel i takzvany ,tu¢ny ctvrtek”.

Vérilo se, ze pravé v tento den je za-
potrebi snist co nejvice masa, koblih
a ostatniho tu¢ného jidla, aby byl
Clovék po cely dalsi rok plny sily.

Nedéle pak byla ve znameni
tance a hudby. Po kratkém, leC opét
sytém obédé se $lo k muzice. Naves
se rozeznéla a kapely svolavaly
do hospody, kde pak panovalo ta-
necni veseli mnohdy az do rannich
hodin.

Jinak tomu nebylo ani v pondéli,
které ovsem ovladli hlavné sezdani,
zatimco svobodni mladenci a dév-
c¢ata neméli na takzvany ,muzov-
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sky bal” pfistup. Nicméné vétsinou
i presto slavili sami nékde v Ustrani.

Vse vyvrcholilo masopustnim
uterym, kdy do vesnice vtrhly masky
a propukl maskarni rej. Lidé se
veselili, trdlovali, chodili od domu
k domu, kde za odmeénu dosta-
vali drobné pochutiny ¢i kofalku.
Hralo se divadlo, kazdy se pred-
vadél, jak mohl, vSude probihaly
bujaré taskarice. Kromé tradi¢nich
masek, jakymi byli tfeba medvéd
s medvédarem, kobyla nebo baba,
se objevovali i cikani, zebraci Ci
kejklifi. Masopustni veseli koncilo
vzdy o pulnoci, protoze oficialné
zacinalo obdobi pUstu. Mnozi muzi-
kanti také symbolicky zakopali basu
na znameni nadchazejiciho klidné-
ho postniho obdobi.

Dnes jiz malokdo masopust
dodrzuje v plném rozsahu, nicmé-
né proc si nepfipomenout davné
tradice a nepfripravit si néco dobré-
ho? V dnesni dobé, posedlé zdra-
vou vyzivou, bychom se asi tu¢nou
husickou a smazenymi koblihami
véem nezavdeécili. Zvlasté po Vano-
cich, kdy mame vsichni jesté zbytky
cukrovi v krabicich, smazené fizky
zase na Cas nepotrebujeme ani

vidét a nezridka jsme si dali novo-
rocni predsevzeti zhubnout.

Presto si masopustni hostinu
muzete klidné pfipravit, zkuste to
jen v trochu odlehcené verzi!

MASOPUSTNI
KOBLIHY

Klasicka sladka pochoutka pfri-
pravovana v kazdé chalupé, dfive
smazena hlavné na sadle. Vy to
ale zkuste zdravéji. Béznou mouku
vymeénte za Spaldovou, cukr za med
a misto smazeni je upecte.

» 2 hrnky spaldové mouky e % hrn-
ku vlazného mléka e %> kostky droz-
di e 1 (Zicka cukru e 3 [Zice medu

» 1 Zloutek « 3 (Zice masla (idedlné
prepusténého) « Spetka soli

Nejprve si pfipravime kvasek.

Do vlazného mléka rozdrobime
drozdi a pfimichame cukr, nechame
vzejit. Mezitim v misce smichame
mouku, med, zloutek, maslo a sul.
Pridame kvasek a vypracujeme
hladké tésto. Pokud se pfilis lepi,
podsypeme trochou mouky. Pfi-
kryjeme a nechdme alespon ho-
dinu kynout. Poté tésto vyklopime

na pomoucenou plochu a vyvalime
na silnéjsi plat. Z néj vykrajujeme
vétsi koleCka a skladame je s do-
state¢nymi rozestupy mezi sebou
na plech vylozeny pecicim papirem.
Nechame jesté pul hodiny kynout
a poté peCeme v troubé vyhraté
na 180 °C dozlatova. Po vychladnuti
muzeme pomoci cukrarského sacku
a uzké Spicky naplnit libovolnou
naplni (doporucujeme napfiklad
domaci ovocnou marmeladu bez
pfidaného cukru), pfipadné potfit
rozpusténym maslem a pocukrovat.
-$pe-
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NEJZDRAVEJSI

Sluneénice topinambur je znovuobjevena superpotravina 21. stoleti,
jejiz nazev zni pomalu jak néjaké zaklinadlo z ¢arodéjné knihy. Ale ona
vlastné ¢arodéjna je - ma v sobé spoustu zdravych latek, snadno se péstuje,

Zil byl v Jizni Americe indiansky
kmen Tupinambd. A ten zhusta vyu-
zival tuto zeleninu ve svém jidelnicku
a také s ni krmil dobytek. Na zacat-
ku 17. stoleti ji evropsti

mofeplavci prevezli
do Francie. ‘i
Uprostred 18.

stoleti se da-
lekosahle rozsirila
do okolnich zemi
a o své misto

-
na slunci soute- ,-' y \
Zila s brambo- &
rou.

Tupinam-
bové jsou uz h

smutnou americ- .
kou historii, prak-
ticky vymizeli. Ale
topinambury, které
se po nich nazyvaji,
se po zasluze vraceji na nase
stoly.

PREDSTAVUJEME

Topinambur neprehlédnete,
opravdu vypada jako vysoka slunec-
nice s malymi zlutymi kvéty. Silna
lodyha dorusta do dvou az tfi metru,
na silné vétvenych vyhonech se
pysni velkymi zubatymi drsnymi listy
vejcitého tvaru.

Pod zemi se na kratkych vybéz-
cich skryvaji nevelké bilé, zluté, ru-
zové nebo Cervené hlizy. Moc krasy
nepobraly, na ovalném, podlouhlém
Jtéle” maji Cetné kulovité vybézky
a na nich ocka s pupeny. Slupka je

pripravuje, a navic hezky kvete.

mnohem tenci nez slupka brambor,
proto na vzduchu rychle vysychaiji.

Z hlediska vyzivy a zdravi jsou ale
hotovym pokladem. Obsahuji 80 %
vody, 15 % sacharidu (hlavné inulin),
okolo 3 % bilkovin, asi 0,1 % tuku,
dale vlakninu, esencialni aminoky-
seliny, uzitecné vitaminy. Pysni se
i dulezitymi kyselinami a mineralnimi
latkami.

Hlavni vyznam topinamburud spo-
¢iva ve zhruba 10 % obsahu inulinu,
ktery snizuje hladinu krevniho cukru,
coz je velmi pfiznivé pro diabetiky.
Pravidelna konzumace topinamburu
pusobi proti artritidé, v lidové medi-

ciné se jim proto fika hlizy na revma.
Mirni zlu¢ové koliky, zmirAuji kiece
a jsou vhodné pfi nevolnosti v té-
hotenstvi. Diky vlakniné, vysokému
obsahu vody a prakticky nulovému
zastoupeni tukt pomahaji shazovat
nadbytecna kila.
Dalsi lécivé ucinky, jako
napfriklad snizovani
cholesterolu v krvi,
regulace krevni-
ho tlaku, zlep-

. Sovani ¢innosti
- 8 travici sousta-
- vy, ochrana

jater a ledvin, ale
i antistresové Ci
-, detoxika¢ni ucin-
Ky, byly v posledni
dobé prokazany
i védecky.

PESTUJEME

Nové hlizy se obvykle vysazu-
ji 10-15 cm hluboko a minimalné
20 cm od sebe. Urodu topinamburd,
kterym se také rika jeruzalémské
artyCoky nebo zidovské ¢i slad-
ké brambory, sklizime dle potfeby
do pozdniho podzimu, a kdyz ne-
mrzne, tak i v zimé.

Nadzemni Cast po zamrazu
zhnédne a uschne. Odfizneme ji
zhruba 10 cm nad zemi. Tam, kde
hlizy nevyryjeme, znovu na jafe vy-
rostou. S plevelem si vétSinou dobre
poradi samy. Spi$ se mohou samy
stat plevelem, pokud se za¢nou sa-
movolné rozsifovat po zahradé.
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PRIPRAVUJEME

Topinambur ma v kuchyni mno-
hostranné vyuziti. Syrovy ho mu-
zeme pridavat do salatu, kde pékné
kfupe. Da se varit, dusit, smazit,
zapékat, michat s jinou zeleninou,
mletym masem. Vubec nejlepsi je
pry podle Francouzu topinamburo-
va polévka. Hlizy jsou rychle mékke,
pfi tepelné upravé proto musime
davat pozor (pokud nechceme
pfipravit kasi), aby se zcela nerozva-
fily. Pochutname si na nich celo-
rocneé, staci zajit na zahradu a vyryt
si potFebné mnoistvi hliz k obédu
na pod2|m a brzy na jafe. Samo-
zfejmé hlizy nejdrive musime radné
zbavit hliny, nejlépe kartackem,
poté poradné omyt.

POLEVKA ,,
Z TOPINAMBURU

¢ 650 g topinamburt « 50 g masla
o 1 stredni cibule « 2-3 strouzky
cesneku « 1 [ kureciho nebo zeleni-
noveho vyvaru s stl e pepr e Cerstva
listova petrzel « 100 ml smetany
ke Slehani « podle chuti strouhany
parmazan

Topinambury dobfe omyjeme
a oloupeme, nakrajime na hrubsi
kousky. V hrnci rozehfejeme maslo,

pfidame nadrobno nasekanou cibuli
a Cesnek, lehce osmahneme.

Pfidame topinambury a opékame
na mirném ohni zhruba 10 minut.
Poté vlijeme horky vyvar a nechame
vafit asi 25 minut. Nakonec rozmi-
xujeme na hladkou smés, ochutime
soli a Cerstvym peprfem. Muzeme
ozdobit Slehackou, parmazanem a
zelenou petrzelkou nebo smazenou
cibulkou.

SALAT .,
Z TOPINAMBURU

e 6 topinamburu « 5 stfredné velkych
mrkvi e 1 $alek nahrubo nasekanych
orechu

Na zalivku: « 1 [Zice olivového

oleje » 2 [Zice medu « 3 [Zice stavy
z grapefruitu nebo pomerance (pfi-
padné jablecného octa)

Topinambury a mrkve nastrouha-
me najemno, promichame s ofechy
a zalivkou. Ihned podavame.

-kor-
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PRSTOVE BOTY

Vystrelek, nebo trend pro zdravi? Vzbuzuji smich, podiv,
pozornost a zvédavost. Prstové boty uz chodi po svété
témér dvacet let. Jesté jste je nezkusili?

Trend ,bosého obouvani” je
mozné sledovat napri¢ vSemi ge-
neracemi. Predevsim ty nejmensi
chodce lze potkat v takzvanych
barefootovych boti¢kach. Ze
jste tenhle zvlastni nazev zatim
neslyseli? Do cestiny prelozeno
znamena ,barefoot” bosky ¢i na-
boso. Jedna se o specialni, vysoce
flexibilni a lehkou obuv s mékkou
podrazkou tenkou pouze par mili-
metru. Takové botky nemaji tvaro-
vanou podrazku ani pevny opatek,
poskytuji volnost v oblasti kotniku.
Noha ma maximalni volnost, ale
zaroven je chranéna pred ostrymi
predmeéty a Urazem.

OD MALICKU
PO PALEC

FiveFingers® zachazi v trendu
boseho obuti jesté dal. Vytvoril to-
tiz originalni obuyv, takzvané prsto-
vé boty. Jejich prvni krok se datuje
od roku 2001, kdy s timto napadem
vystoupil navrhar Robert Fliri pro
firmu Vibram. Koncept ,ponozko-
vych bot” je zalozeny na mysSlence
prirozené bosé chize. Noha je
obuta kompletné — vCetné jednot-
livych prstu, coz je oproti ostatnim
vyrobkum s celistvou podrazkou
velkd zména. Oddélené a nataze-
né prsty maji dostatek prostoru,

nejsou nijak utlacovany, zustavaji
na svém misté a pracuji pfirozené.
Jemna tenka podrazka bez
vymeékceni, tvarovani ¢i pod-
patku poskytuje dokonaly kon-
takt s povrchem, aniz by hrozilo
zhrubnuti pokozky, nebo dokonce
jeji zranéni. Podrazka je vyrobena
ze specialni gumy, ktera nedéla
Smouhy, proto se hodi i pro po-
uziti do haly a dalSich sportovist.
Poskytuje ochranu pred hrbolatym
Ci horkym terénem, nezranite se
ani pri chuzi po kamenitém nebo
ostrém povrchu. Vyrobce myslel
také na mokré a kluzké terény.
FiveFingers si nasly velkou oblibu

3%

—
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u bézcu, ktefi preferuji béh naboso.
Pozornost si ovSem zaslouzi také

u tanecniku, joginu Ci sportovcu
fitness. Mnohé modely si dobre
rozumi s vodou, ocenite je tedy pfi
dobrodruznych vypravach do pfi-
rody, vyhody u nich objevi i vodaci
nebo surfafi.

Na trhu je hned nékolik riznych
modelu téchto prstovych botek,
které se lisi podle vyuziti. Odlisuje
je nejenom rozli¢ny design, ale také
zpracovani podrazky a vrchni ¢asti
obuvi. Nékteré modely jsou urcené
pro kazdodenni noSeni do mésta,
jiné se hodi do mokrého prostredi,
dalsi nazujete pro trekove vysla-
py nebo profesionalni sportovni
aktivity.

Svrchni Cast boty je vyrobe-
na z pruzného materialu, takze se
snadno pfizpusobi i SirSim chodi-
dlum. Vyrobce myslel i na ekologii,
nabizi napf. modely vhodné pro ve-
gany. Kvuli obsahu latexu vSak ne-
doporucuje pouzivat obuv osobam
s alergii na latex. Boty je mozné
prat v pracce. Diky vyuzitym smeé-
sim je z nohou dobre odvadén pot,
¢imz se snizuje diskomfort i riziko
zapachu. Synteticka vlakna zajistuji
mechanickou pevnost obuvi, jeji
odolnost a pfi spravném pouzivani
také dlouhou zivotnost.

HODI SE SKUTECNE
PRO VSECHNY?

Odbornici vam jednoznacnou
odpoveéd nedaji. Pravda je totiz
nékde uprostred. Pokud hupsnete

do barefootovych bot
rovnou ze zdravotni obuvi,
bude to pro vase nozky
velky Sok. Oproti klasic-
kému obuti totiz nenabizi
zadnou oporu, pfi jejich
noseni se zapojuji zcela
jiné svaly a vice se nama-
haji Slachy.

Pokud clovék neni
na bosou chuzi zvykly,
je potreba zacinat s ni
pozvolna. Jako kdyz jdete
do posilovny — také hned neutikate
k nejtézsim cinkam, ale zacinate
protazenim a prizpUusobujete se ak-
tualni kondici. Pokud jste barefoo-
tovi zacatecnici, obouvejte je zatim
na krat$i prochazky, klidné na par
minut denng, aby si télo postupné
navyklo. Méjte po ruce jiné boty
na prezuti, pokud pocitite, Zze vas
pfirodni terény (travnaté ¢i lesni
stezky), dejte jim prfednost pfed tvr-
dymi chodniky nebo asfaltem.

Naslap je u barefootovych bot
zcela jiny. Budete-li chodit pres
patu, zadélavate si na potize s bo-
lesti kloubu i zad, velmi casto
se takeé objevuji zanét achilovky,
ostruhy nebo dalsi ortopedické
potize. Na to by méli myslet zejme-
na hobby bézci, ktefi se k prstovym
botam casto uchyluji s velkym nad-
Senim. Bezchybna technika béhu je
v tomto pripadé nezbytna. Naslap
na predni ¢ast nohy vas uchrani
od zranéni i bolesti dolnich konce-
tin, ktera se muze prenaset do zad
a patere.

ABY VAM BYLO JAKO V BAVLNCE

Jestlize vas laka myslenka
tohoto netradi¢niho obuti, dopo-
rucujeme namisto on-line ob-
jednavek vyzkousSet obuv primo
na nohu. Nejedna se totiz o la-
cinou zalezitost a byla by skoda,

aby kvuli Spatné velikosti skon-
Cila zastrcena ve vaSem botniku.
Odbornici vam pfimo v prodejné
poradi s velikosti, ktera se muze
oproti obvyklému obuti liSit. Boty
vybirejte radéji odpoledne, kdy uz
je noha unavena a oteklejsi.

Prsty by mély sedét ve vSech
kapsach, dulezity je nejdelSi prst
na noze — mél by se dotykat Spic-
ky boty. Volny prostor (nadmérek),
na ktery jsme zvykli u béznych
typu bot, je vtomto pripadé ne-
zadouci. Pokud s prsty v boté za-
hybate, nemély by vam vypadavat
z kapes. Nezadouci je také pocit
tlaku. Hledejte takovy par, ve kte-
rém se bude noha citit naprosto
prirozeng, nic ji nebude limitovat.
Sam vyrobce dokonce doporucuje

Existuji skupiny osob, u kterych
musi zaznit jednoznacné ne. Bare-
footove boty neni mozné doporucit
lidem s chronickym onemocnénim
nebo vadami pohybového aparatu,
napf. s revmatem. U jinych zdra-
votnich obtizi naopak muze bosa
chlize pomoci. Ma jednoznacné
pozitivhi dopad na zdravi celého
organismu. Muze ulevit od bolesti
zad, vCetné bederni a kr¢ni patere.
Ustupuje bolest hlavy, zlepSuji se
koordinacni schopnosti, stabilita
kloubu. Je to nejpfirozenéjsi zpusob
reflexni terapie plosek nohou.

Bosou chuzi v pfirodnim teré-
nu aktivujete akupresurni drahy,
ovliviujete fungovani jednotlivych
organu, svalu i nervu. Jeji zastanci
bosou chuzi opévuji jako cestu, jak
zlepSit drzeni téla a zbystfit vSech-
ny smysly. Pokud vas bosé chozeni
laka, konzultujte svUj zdravotni stav
s praktickym lékarem nebo ortope-
dem. Spoustu informaci naCerpate
z odborné literatury nebo internetu,
napf. na internetovych strankach
zijnaboso.cz.

-drei-

zkousSet damskeé i panské striny
bez ohledu na pohlavi. Zatimco
damskeé typy jsou uzsi, panské
lépe sednou SirSim chodidlum

s vy$Sim nartem. Prstoveé boty

se nejcastéji nosi naboso, ale ani
s chladnéjSim pocasim je nemusi-
te vymeénovat za klasiku. FiveFin-
gers nabizi také zimni modely této
obuvi, vybavené nepromokavym
vyssSim svrSkem zakryvajicim nart.
Pokud mate botu volnéjsi, dosta-
nete do ni i prstové ponozky.
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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 ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢cek od spole¢nosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého Cisla je: ,Dle Gusta” a ,Jedinecna paleta chuti a vuni”. Vyherci jsou: A. Tomanova, Bernartice u Milevska
« A. Ko&kova, Starikov « H. Staiikova, Lhotky « E. Florianova, Pribram « L. Repova, Touzim « I. Kuéerova, Brodce « J. Sagitariusova,
Orlova-Lutyné « P. Svoboda, Poli¢ka « J. Kola¥ Hradec Kralové « E. Vyborna, Ceské Budéjovice
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