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v posledních měsí-
cích je velmi těžké vidět 
svět z té lepší stránky. 
Udržet si optimistickou 
mysl se stalo výzvou 

i pro ty největší odvážlivce. Schvál-
ně nepoužíváme slovo „pozitivní“, 
protože v uplynulém období zís-
kalo v našem jazyce spíše špatnou 
pověst. Víra, že rok s jedničkou 
na konci přinese změnu k lep-
šímu, je sice po první čtvrtině 
mírně otřesená, ale stále má naději 
na úspěch. Jako se příroda probu-
dila ze zimního spánku, jako nás 
slunce těší po noci plné odpočin-
ku v temnotě, tak i tato zdravotní, 
společenská i politická krize jednou 
bude muset ustoupit svítání na lep-
ší časy.

V dalším vydání magazínu 
COOP Rádce jsme se Vám snažili 

vrátit úsměv na tvář. Přináší čtení, 
díky kterému třeba nastartujete 
chuťové buňky nejenom do mlsá-
ní, ale také do života. Ať je Vaším 
hnacím motorem sport, kutilství, 
zahradničení, nebo péče o vnou-
čata či domácí mazlíčky, dopřejte 
si ho v letošní jarní sezóně plný-
mi doušky. Držte se motivujících 
afirmací a nepouštějte k sobě to 
zlé. Někdy je pro zdraví lepší vy-
pnout zprávy a začíst se do něčeho 
příjemnějšího, polechtat štěstěnu 
v některé ze soutěží nebo změnit 
zajetý stereotyp a v kuchyni připra-
vit něco méně tradičního, než je 
řízek s vařeným bramborem.

Přejeme Vám příjemné čtení, 
pevné zdraví a děkujeme za to, že 
i v těchto náročných chvílích zů-
stáváte s námi.

Vaše redakce
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ke startu 
PřiPravit

Vrátíme-li se v čase o pár let 
zpět, dostáváme se do doby, kdy 
v ZKD Sušice ještě funguje závod-
ní jídelna pro zaměstnance i cizí 
strávníky a na doplnění se zde 
v menším měřítku dělají poctivé 
kynuté a bramborové knedlíky. 

ze sušice
knedlík

Na počátku všeho byla dřina. Uprostřed byla 
dřina. Na konci? Tam byla dřina taky. Co je 

výsledkem vší té dřiny? Luxusní knedlík s logem 
ZKD Sušice. A ne jeden. Zbrusu nová sušická 

knedlíkárna se může pochlubit hned několika druhy 
vynikajících knedlíků.

Pomyslné nůžky se pomalu 
rozevírají. Cizích strávníků ubývá, 
zájem o knedlíky naopak neustále 
roste. Proto padlo rozhodnutí, že 
zaměstnancům se budou obědy 
dovážet a zastaralé prostory zá-
vodní jídelny se totálně přebudují 
na knedlíkárnu „par excellence“. 

Přípravné plánovací fáze trvaly 
dlouho, což je jasné každému, kdo 

se někdy do jakéhokoliv budování 
pustil. První rekonstrukční kopnutí 
proběhlo 24. listopadu 2020. Ač 
covidová pandemie celý proces 
lehce zpomalila, celková rekon-
strukce přesto proběhla v překva-
pivě krátkém čase. 

„Chtěli jsme otevřít v týdnu 
před Vánoci, ale nakonec jsme 
knedlíkárnu rozjeli 14. ledna 2021,“ 
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upřesňuje Jana švarcová, vedoucí 
vyhlášené sušické lahůdkárny, která 
si pod svá ochranná křídla vzala 
i novou knedlíkárnu. 

„Když jsme rekonstruovali lahůd-
kárnu, bylo to mnohem jednodušší. 
Tady bylo strašně náročné promy-
slet, jak na sebe jednotlivé výrobní 
kroky navazují, a jak tedy na sebe 
musí navazovat i jednotlivá praco-
viště a zařízení. Pořídili jsme vozíky 
i stoly na kolečkách, abychom hol-
kám ulehčili práci. Krásně se nám tu 
snoubí nové prostory a nové zaříze-
ní se starými, skoro až veteránskými 
stroji, na které nedám dopustit,“ 
dodává Jana švarcová a něžně hladí 
starý přístroj. „Třeba tahle vyva-

lovačka, to je velikánský pracant 
a pomocník. Na jedné straně do ní 
hodíte odvážený bochánek těsta, 
na druhé vyjede úhledně vyválená 
šiška knedlíku. bohužel jde použít 
jen na kynuté těsto, bramborové 
by se lepilo. A na plněné knedlíky 
žádný stroj také neexistuje. Vše je 
ruční práce.“

 

s POCtivOstí 
nejdál dOjdeŠ

Procházíme knedlíkárnou a šo-
kovaně koukáme na pracovnici, 
která rozklepává jedno vejce za dru-
hým. „U nás nenajdete žádné směsi, 
žádné polotovary. Do bramborové-

Příprava jednotlivých 
ingrediencí je základ

Vážení těsta

… následně zamíří do vroucí vody

Těsta na knedlíky se mixují 

ve velkých kádích

Vyválené šišky knedlíků… Uvařené knedlíky si musí 

odpočinout



6

ho těsta strouháme vařené bram-
bory a rozklepáváme vejce. Na kar-
lovarský knedlík oddělujeme bílky 
od žloutků, šleháme sníh, krájíme 
housky a doplňujeme čerstvou pe-
trželkou. V plněných knedlících jsou 
kostičky uzeného, v těch sladkých 
celá jahoda.“

 

BOhatý výBěr 
PrO každÉhO 
laBužníka

Plněné knedlíky? Ano, čtete 
správně. Sušická knedlíkárna má 
opravdu široký sortiment pocti-
vých knedlíků. Klasický houskový 
vám nabízí ve větším i menším 
provedení. K tomu si přidejte šišku 
knedlíku bramborového i luxusního 
karlovarského. Ten dle paní švar-
cové nikdo jiný nedělá. Není divu: 
oddělovat žloutky od bílků, šlehat 
se se sněhem, každý knedlík extra 
balit do fólie, v ní jej uvařit, vychla-
dit a pak teprve z fólie vyjmout, to 

je sakra náročná a zdlouhavá práce. 
Ale kdybyste ten knedlík ochutnali! 
Všechna ta poctivá ruční práce je 
v jeho lahodné chuti znát. 

Aby té práce nebylo málo, vrhli 
se v knedlíkárně i na dvoje knedlíky 
plněné. bramborové jsou plněné 
kostičkami uzeného masa. Opět 
čtete správně, opravdu kostičkami 
– žádná mletá směs kdovíjakého 
původu. Ty plněné kynuté v sobě 
ukrývají celou jahodu, někdy i dvě. 
A s plněnými knedlíky vám žádný 
stroj nepomůže!

Pusťme se spolu do trochy ma-
tematiky. V knedlíkárně pracují tři 
dámy. Za jeden den zvládnou kro-
mě kynutých a bramborových šišek 
také dvě dávky ovocných knedlíků. 
V dávce je 50 porcí a každá porce 
obsahuje 4 ovocné krasavce. Kolik 
knedlíků se za den v knedlíkárně 
ukoulí? A kolik jich připadá na jed-
nu pracovnici? Já na tom s ma-
tematikou nejsem nejlépe, ale ať 
dělám co dělám, stále mi vychází 
hromada 400 knedlíků a každá 

Nejen ovocné knedlíky se 

plní ručně

Hotové ovocné knedlíky 

čekají na zabalení

Naplněné knedlíky
míří do varny
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z dam jich musí zvládnout ukou-
let nějakých 133! To je dost děsivé 
množství. Doma prskám vzteky 
u desátého „šišoidu“, takže já osob-
ně příště vyrážím pro knedlíky ze 
Sušice.

 

jsem na hOlky 
PyŠná

„Když jsme začali, udělali jsme 
promo akci,“ ujímá se slova opět 

Jana švarcová. „Na kaž- 
dou naši prodejnu 
putovaly pro zaměst-
nance všechny dru-
hy našich knedlíků, 
aby je ochutnali 
a mohli je pak 
zákazníkům 
doporučovat. 
Když pak 
poslouchám, 
že lepší 

karlovarský knedlík ještě nejedli, 
je to pochvala nejen pro mě, ale 
hlavně pro moje holky. Jsou strašně 
šikovné a jsem na ně moc pyšná. 
Jsem pyšná na to, co jsme dokázali, 
jak poctivou práci odvádíme. Teď už 
potřebujeme jen šikovné prodavač-
ky, které by řekly svým zákazníkům: 
,hele, Maruš, nebuď blázen! Přece 
se nebudeš patlat s knedlíky. Kup 
si tyhle z naší výrobny, jsou fakt 
skvělé!‘“

Skvělé opravdu jsou, ochutnali 
jsme je. Dokonce jsme je dovezli 
i několika vyhlášeným „knedlíko-
žroutům“. Všude se po výrobcích ze 
sušické knedlíkárny jen zaprášilo. 
Takže budete-li mít někdy štěstí 
a uvidíte ve své prodejně COOP 
jakýkoliv knedlík s logem ZKD Suši-
ce, okamžitě po něm skočte. Lepší 
knedlík si totiž asi neuděláte ani vy 
doma.

Ghí – přepuštěné máslo

inzerce

Kozel Florián
Uhas žízeň polotmavým 
speciálem

Připíjíme
na dobrovolné hasiče

009_VPK florian_inzerce coop_218x98.indd   1 03.03.2021   10:32:19
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zdravé a nezdravé

suroviny
Jděte na to přes zdravé jídlo 

a rozhodně neopomíjejte pravi-
delný pohyb. Ať už jenom krátkou 
procházku, domácí cvičení, nebo 
protažení. Každý den si vymezte 
alespoň hodinku, dbejte na vyvá-
ženou stravu, a uvidíte, jak se vám 
do žil vlije plno energie. Jako bonus 
půjdou nabraná zimní kila sama 
dolů. 

Zdravá strava 
již dávno není 
výsadou pouze 
zarytých dietá-
řů. Není nutné 
vzdávat se všech 
oblíbených po-
choutek, leckdy 
stačí zařadit více 
zeleniny, ovoce, 
upravit způsob, jak, 
kdy a co konzumu-
jeme, a nahradit 
ty nejhorší potra-
vinové prohřešky 
zdravější variantou. 

Tak například, 
nedokážete si své 
ráno představit bez 
sladkého čaje nebo kávy? Sáhněte 
příště místo po cukru spíše po troš-
ce medu nebo po cukru kokoso-
vém. Ano, med se nebojte přidat 
ani do kávy, chuť vás mile překvapí. 
Rádi si dopřejete ovesnou kaši nebo 
tvaroh, ale stejně si neodpustíte 
dosladit je spoustou cukru? Zkuste 
raději vmíchat rozmačkaný ba-
nán a cukr úplně vypusťte. Stejně 

jako byste měli ubrat ze své stravy 
cukr, tak to samé platí i pro sůl. Ta 
je možná nad zlato, ale ve větším 
množství působí v našem těle velmi 
nepříznivě. Zadržuje vodu, a tím 
způsobuje nadýmání, vede ke vzni-
ku vyššího krevního tlaku a může 
ohrožovat důležité orgány, napří-
klad ledviny. Konzumace velkého 

množství soli také snižuje elasticitu 
kůže, tudíž může vést například 
k nenáviděné celulitidě a před-
časnému stárnutí. Stává se vám 
často, že se naobědváte, a přesto-
že se cítíte vcelku syti, přepadne 
vás během chvíle chuť na sladkou 
tečku? I to je způsobeno nadbyteč-
ným sodíkem v těle. Omezte tedy 
sůl a nahraďte ji čerstvými nebo 

sušenými bylinkami, nebojte se ani 
česneku nebo kvalitního koření. 
Ovšem i tady platí: všeho s mírou. 

Co byste ale opravdu měli 
z jídelníčku radikálně vyřadit, po-
kud to se zdravou stravou myslíte 
skutečně vážně? Rozhodně veš-
keré polotovary a hotová jídla, fast 

food, mastné chipsy, 
majonézové saláty 
či prefabrikované 
sladkosti pochybné 
kvality a plné ztu-
žených tuků. Pokud 
vás přepadne chuť 
na sladké, sáhněte 
po kousku ovoce 
nebo po kvalitní 
hořké čokoládě. 
Upečte si dortík 
slazený datlemi, 
dochucený kva-
litním kakaem. 
Občas si klidně 
dopřejte i kousek 
domácí bábovky 
či třeba máslový 
croissant s domácí 

marmeládou, nicméně tyto po-
choutky konzumujte spíše dopole-
dne a v menším množství. Tělo má 
přes den více času takto přijatou 
energii spálit. Milujete večerní křu-
pání u televize? Nahraďte brambůr-
ky dokřupava pečenou zeleninou 
nebo například opraženou cizr-
nou. A pokud si skutečně neumíte 
odpustit něco soleného, sáhněte 
raději po pražených ořeších. 

Jarní sluníčko si zlehka razí cestu zachmuřenými mraky a v každém se začíná pomalu 
probouzet trocha zdravé energie. Současná situace je ale jaksi stále nepříznivá a mnozí 
z nás jsou dobrovolně i nedobrovolně upoutáni doma na gauč. Jak tedy své tělo dostat 

do trošku zdravější formy a jarní dny přivítat plni optimismu a elánu? 
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PŘÍRODNÍ
SUBSTRÁTY
PŘÍRODNÍ

Kvalita z jižních Čech

Hoštická hnojiva už znáte. Nyní přichází

Hoštické substráty  
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zapečené 
tortilly 
se svěžím 
salátkem

Výborný a rychlý oběd, který 
příjemně zasytí, ale nebude vám 
po něm těžko. Na 2 porce si při-
pravte:
• 2 ks celozrnných tortill • 1 střední 
rajče • 2 lžíce sterilované kukuřice 
• 2 plátky čedaru • 150 g mletého 
masa • 1 menší cibuli • 2 stroužky 
česneku • 1 lžíci olivového oleje 
• majoránku • kurkumu • sůl • pepř
Na salát: • pár listů ledového salátu 
• 3 ks ředkviček • hrst polníčku 
• 1 lžíci olivového oleje • 1 lžíci octa 
balsamico • pár kapek citronové 
šťávy • čerstvý pepř

Nejprve si připravíme 
maso. Na pánvi na oleji 
dozlatova opečeme pokrá-
jenou cibulku a prolisovaný 
česnek. Přidáme maso, které 
ochutíme troškou majorán-
ky, špetkou kurkumy a zlehka 
osolíme a opepříme. Tortillu 
pokryjeme masem, pokla-
deme na plátky nakrájeným 
rajčetem, přidáme lžíci kuku-
řice a navrch plátek čedaru. 
Zabalíme a dáme zapéct buď 
do kontaktního grilu, nebo na-

sucho na pánev. Mezitím si nachys-
táme salátek. Listy ledového salátu 
potrháme na menší kousky. Smí-
cháme s polníčkem a s ředkvičkou 
nakrájenou na plátky. Přidáme olej, 
balsamico a zakapeme citronovou 
šťávou. Dochutíme čerstvě 
namletým pepřem. Ihned po-
dáváme s teplou tortillou. 

polévka 
z červené 
čočky

Na této polévce si můžete 
pochutnat absolutně bez výčitek, 
jelikož obsahuje opravdu mini-
mum tuků a kalorií. Navíc červe-
ná čočka je velice zdravá a chut-
ná. Na 2 porce si nachystejte: 

Ghí – přepuštěné máslo

• 2 lžíce olivového oleje • 1 menší 
červenou cibuli • 2 větší mrkve 
• 2 stroužky česneku • 200 g lou- 
paných rajčat ve šťávě • 2 lžíce raj-
čatového protlaku • 800 ml zele-
ninového vývaru • 1 hrnek červené 
čočky • sůl • pepř

Cibulku pokrájíme nadrobno 
a opečeme ji dozlatova na olivovém 
oleji. Přidáme prolisovaný česnek 
a na kolečka nakrájenou mrkev. 
Restujeme několik minut. Poté při-
dáme rajčata i se šťávou a protlak. 
Promícháme, vlijeme vývar a při-
vedeme k varu. Přisypeme čočku, 
zlehka osolíme a opepříme. Vaříme 
do doby, než čočka změkne. Navrch 
můžeme pro zjemnění přidat lžičku 
zakysané smetany.

 -špe-

inzerce

PŘÍRODNÍ
SUBSTRÁTY
PŘÍRODNÍ

Kvalita z jižních Čech

Hoštická hnojiva už znáte. Nyní přichází

Hoštické substráty  
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VDP je zkratka Velkonákupní 
společnosti družstev – bývalého 
významného družstevního podni-
ku z meziválečného období, který 
fungoval jako hlavní dodavatel 
potravinářského a průmyslového 
zboží do družstevních prodejen 
a jehož historie se datuje od roku 
1908. Činnost VDP však nebyla 
zaměřena jen na dodávání zbo-
ží, ale sama společnost postupně 
vybudovala vlastní rozsáhlou síť 
továren a výrobních 
podniků. Zboží vy-
ráběné v podnicích 
VDP bylo „dobré zboží 
za přiměřenou cenu“. 
Značka VDP byla 
známá nejen v naší 
republice, ale i v za-
hraničí. Družstevní 
výroba se postupně 
z malých počátků 
rozrostla do znač-
ných rozměrů. Pro 
představu – v roce 
1934 byla hodnota 
družstevních výrobků 
138 815 898,15 korun.

Výroba v první družstevní to-
várně VDP byla zahájena v roce 
1918 v Praze 8 – Libni. brzy ale její 
kapacita na všechna odvětví za-
počaté výroby nestačila, a tak bylo 
rozhodnuto přesunout část výroby 
jinam. Roku 1929 byl zakoupen 
bývalý cukrovar v Černožicích nad 
Labem, kam byla přesunuta výro-
ba cikorie, obilné kávy a kávových 
konzerv a později i výroba povidel 
či marmelád. Zajímavostí při výro-
bě marmelád například bylo, že se 

ovoce konzervovalo a vytvořil se 
z něho polotovar, tzv. „dřeň“, která 
se uchovala do příští sklizně a z níž 
se průběžně dle došlých objedná-
vek vařily hotové výrobky. Cikorie 
byla vyráběna v celkem 10 druzích 
různého složení, chuti a barvy.

Z dalších významnějších továren 
a podniků VDP můžeme jmenovat 
například konfekční továrnu VDP 
v Praze, která se specializova-
la na výrobu pánského oblečení 

a zčásti pak na výrobu různé jiné 
konfekce, hlavně pracovních plášťů, 
obleků a ložního prádla pro ústavy, 
nemocnice atp. Konfekce se vy-
ráběla sériově i na míru. K šití byly 
používány nitě značky VDP.

V neposlední řadě zmiňme 
družstevní továrnu v bohušovicích 
nad Ohří, která se specializovala 
na výrobu rybích konzerv a později 
i výrobu hořčice a octa se znač-
kou VDP. K uskladnění ryb sloužilo 
42 moderních kádí umístěných 
ve sklepních místnostech. V továrně 

se vyrábělo celkem 28 druhů rybích 
konzerv – oblíbené byly například 
ruské sardinky, sledě „bismarky“, 
zavináče, rybí salát či sardelové 
pasty v tubách. 

Výrobků, které spadaly pod 
tovární závody VDP, byla celá řada. 
Jedním z prvních produktů byly 
zápalky, jejichž etiketu namaloval 
Mikoláš Aleš. 

Jaké další výrobky pod značkou 
VDP vznikaly? Tak například mar-
garíny – čajový margarín „Dukát“, 

který byl vyráběn 
z nejjemnějších rost-
linných tuků s přímě-
sí mléka, pocházel 
ze samostatné továrny 
v Nelahozevsi. K další-
mu sortimentu po-
živatin patřily mouka 
a mlýnské výrobky 
z družstevních mlýnů 
v Kladně a v Kyjově 
na Moravě, těstoviny, 
družstevní čaj „Co-
operator“ či polévkové 
koření „Věra“. Z che-
mických výrobků to 

byly různé druhy mýdel z mýdlárny 
VDP v Nelahozevsi, čisticí a prací 
prostředky či oblíbený pleťový krém 
„Coop“. 

Ač byla společnost VDP ve své 
době velmi úspěšná, bohužel 
nepřežila politické změny, které na-
staly po únoru 1948, a byla násilně 
zlikvidována nařízeným splynutím 
se státním Velkodistribučním pod-
nikem, který byl založen na základě 
zákona č. 279 z 2. 12. 1948 a začal  
platit od 1. 1. 1949.

vdp a její 
privátní 
výrobky
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Více než  700  kvalitních  
výrobků

Objevte naše  
výrobky

Pouze v našich prodejnách            nakoupíte výrobky  
s logem                    , kterým pro Vás garantujeme

kvalitu a příznivou cenu
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eco-friendly 
domácnost

Každý den můžeme udělat něco málo pro planetu Zemi. 
Rutinní návyky, o kterých většinou ani nepřemýšlíme, roztáčí 

velký kolotoč. Záleží na tom, co a v jakém množství nakupujeme 
a konzumujeme, zda třídíme odpad i jaké prostředky každý den 

používáme pro úklid i svou osobní hygienu.

nakuPujeme 
BeZ OBalů

Ruku na srdce – kolik plasto-
vých obalů vyhodí vaše domác-
nost za týden, měsíc nebo rok? Ať 
už jsou to plastové sáčky od pe-
čiva, ovoce nebo zeleniny, obaly 
od salámů a sýrů, kelímky od jo-
gurtů, či nevratné lahve od ná-
pojů, vždycky je co zlepšovat. 
Především v generaci takzvaných 
mileniálů roste trend bezobalové-
ho nakupování a „zero waste“ (nu-
lového odpadu). Myslete nejenom 
na likvidaci jednorázových obalů, 
ale také na jejich výrobu. I ta totiž 
stála nemalé množství energie, 
vody a chemických látek! 

Výsledkem skutečně může 
být nulový odpad, ačkoliv se to 
běžnému spotřebiteli může zdát 
jako nápad z říše sci-fi. K dosaže-
ní tohoto cíle vede pyramida pěti 
důležitých pravidel, tzv. 5R: refuse, 
reduce, reuse, recycle, rot (pře-
loženo z angličtiny: odmítnout, 
omezit, znovu použít, recyklovat, 
kompostovat). Tedy odmítnout 
odpad, přemýšlet nad tím, co na-
kupujeme, co potřebujeme, jaký to 
má obal. Na základě toho může-
me omezit své potřeby – ať už se 
jedná o spotřebu vody, jídla, oble-
čení, nebo spotřebního zboží atp. 
Znovu použijeme věci, které už 
někdo jiný nepotřebuje, třeba 
prostřednictvím nákupu v second 
handu či bazaru. Můžeme naopak 

darovat zboží, o něž sami nemáme 
zájem. Zodpovědně nakupujeme 
kvalitní oblečení a zboží obecně. 
Namísto jednorázových výrobků 
(plenky, kapesníky, dámské hygie-
nické potřeby atp.) volíme zno-
vupoužitelné alternativy. Teprve 
až na čtvrtém místě je recyklace 
toho, co nelze omezit či znovu 
použít. Kompostování stojí na vr-
cholu pomyslné pyramidy a je ja-
kýmsi protipólem popelnice běžně 
využívané českou domácností. 
Zero waste je životní styl, změna 

myšlení. Rodiny, které se touto 
cestou vydaly, mnohdy vlastní po-
pelnici nepotřebují. Inspiraci a po-
drobnější informace najdete např. 
na stránkách bezpopelnice.cz.

 

s iGelitkOu 
tO nePůjde

Do „bezobalového“ obcho-
du míříte s vlastními nádobami 
(sklenice, sáčky, dózy, plata na vej-
ce atp.), do kterých vám prodavač 
odměří požadované zboží. V těch-

Váš dodavatel cukrovinek
 privátních značek

www.chocoland.cz
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to obchodech často narazíte také 
na obaly od ostatních zákazníků 
– lze sem darovat vlastní zavařo-
vací sklenice nebo kartonové boxy 
na vejce. Pokud tápete a nevíte, kde 
byste mohli nákup bez obalu vy-
zkoušet, napoví třeba on-line mapa: 
mapa.reduca.cz. Říkáte si, proč to 
všechno podstupovat? Třeba proto, 
že ušetříte nejenom životní prostře-
dí, ale také svou energii. Čím méně 
odpadu totiž vyprodukujete, tím 
méně kroků směrem ke kontejne-
rům budete muset dělat.

 

PrOČ tO 
neZkusit?

Možná budete ar-
gumentovat tím, 
že ve vašem okolí 
se nenabízí mož-
nost nakupovat bez 
obalu. Nevadí! I tak 
si můžete vybrat, zda 
v nákupním košíku 
skončí zboží, které je 
zabaleno nevhodně 
nebo zbytečně. Místo 
jednorázových plas-
tových sáčků dostup-
ných na prodejně mů-
žete používat látkové 
nebo alespoň papírové 
pytlíčky. U nápojů 
upřednostňujte vratné 

obaly. Pokud nejste spokojeni s kva-
litou pitné vody tekoucí z vašeho 
kohoutku, zkuste pořídit filtrační 
konvici. Ta zbaví vodu nežádoucích 
látek a vylepší její chuť, vám ušetří 
tahání lahví z obchodu. 

K zero waste patří mnohem více 
věcí než pouhé bezobalové naku-
pování. Snažte se nahradit použí-
vání papírových utěrek, plastového 
nádobí včetně brček nebo sáčků 
na led. V poslední době roste obliba 
látkových plenek, nabízí se znovu- 
použitelné či ekologické hygienické 
potřeby pro ženy. Zakoupit mů-
žete také kompostovatelné sáčky 
do koše vyrobené z kukuřičného 
škrobu a rostlinných olejů.

Jednorázové náklady na zno-
vupoužitelné zboží jsou sice vyšší, 
ale zase odpadá nutnost hlídat jejich 
„dostupnost na domácím skladě“, 
běhání do obchodu. Za pár měsíců 
se vyrovná i finanční bilance.

 

ani kůrka 
naZmar

Pro šetrnou domácnost je sa-
mozřejmostí také snaha vyhnout 
se plýtvání potravinami. Ve spižírně 
by vám neměly chybět základní 
ingredience s dlouhou trvanlivostí, 
ostatní věci nakupujte s rozmyslem. 
Pomůže předem naplánovaný jídel-
níček, ve kterém uplatníte i zbytky 

z předcházejících dní. 
Pokud víte, že některé 
potraviny už nedokážete 
zkonzumovat, můžete je 
rovnou zamrazit nebo 
věnovat potřebným. 
Ve větších městech 
fungují tzv. sdílené led-
nice, do kterých můžete 
neupotřebené potraviny 
odnést. Spoustu recep-
tů na vaření ze zbytků 
najdete ve starších čís-
lech magazínu COOP 
Rádce nebo na webu 
www.coopclub.cz.

Pokračování
na str. 16 

inzerce
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Pokračování ze str. 15 

třídím, třídíŠ, 
třídíme?

S otázkou bezobalového na-
kupování úzce souvisí následné 
třídění použitých obalů a odpadků 
obecně. Třídíte poctivě všechny 
věci, se kterými míříte k odpad-
kovému koši? U některých čistých 
plastů, skla či papíru je to snadné. 
Jakmile ale věc vyžaduje vymytí 
nebo např. oddělení částí z jiného 
materiálu, spousta spotřebitelů 
raději ušetří čas a svou energii 
a obal hodí rovnou do směsného 
odpadu.

Do žlutých kontejnerů na plas-
ty patří sáčky, fólie, plastové tácky 
a sešlápnuté PET lahve, obaly 
od pracích a kosmetických pří-
pravků, kelímky od jogurtů atp. 
Rozhodně by tam neměly kon-
čit polystyren, znečištěné obaly 
od potravin nebo obaly od nebez-
pečných látek. Nápojové kartony 
(mléko, víno, džusy) se vhazují 
do kontejnerů označených oran-
žovou nálepkou a kódem (C/PAP, 
81, 84). Do modrého kontejneru 
patří papírový odpad – časopisy, 
noviny, knihy i obálky s plastovým 
okénkem nebo papír s kancelář-
skými sponkami.

 

ČistO i BeZ 
ChemiCkýCh 
POmOCníků

Propadli jste názoru, že bez 
desítek speciálních čisticích pro-

středků nebude vaše domácnost 
zářit čistotou? Nechte se z tohoto 
omylu vyvést. Uklízet zvládnete 
i s trochou teplé vody a babskými 
radami bez škodlivých látek, jako 
jsou fosfáty, triclosan, ropné deri-
váty, syntetické vůně, chlor, EDTA, 
formaldehyd a mnoho dalších. 

Díky octu, citronové šťávě 
a jedlé sodě si poradíte s mast-
notou, zápachem i vodním ka-
menem. Postačí vám vymytý 
rozprašovač, ve kterém smícháte 
převařenou vodu, ocet a podle 
potřeby esenciální olej na ovoně-
ní. Ocet nejenom výborně čistí, 
zároveň dokáže zničit celou řadu 
patogenů. Potřebuje na to však 
více času než komerční čističe. 
Obecně se doporučuje nechat 
ocet působit od 15 do 30 minut. 

Při používání octa si dejte 
pozor na jeho bělicí schopnosti. 
Opatrně s ním zacházejte u kame-
ne (mramor) nebo přírodních dře-
věných povrchů. Poškodit může 
i gumové komponenty – pozor 
při tolik oblíbeném čištění myček 
nebo praček, do kterých se hojně 
doporučuje právě použití octa. 
Ocet můžete nahradit citronovou 
šťávou. Není tak intenzivně cítit, 
přitom čistí stejně dobře a také 
dokáže odstraňovat nepříjemný 
zápach.

Soda může být alternativou čis-
ticích písků. Je velmi jemná, takže 
nepoškrábe ani citlivé povrchy. 
Výborně s ní vyčistíte koupelnu, 
záchod i nerezové příslušenství. 
Pokud máte doma zvířecího maz-
líčka, soda vám pomůže s likvidací 
nevítaného zápachu. Nasypejte ji 

do odpadkového koše, na skvr-
ny na koberci, nebo do zvířecího 
pelíšku – nechte zhruba 20 minut 
působit a vysajte.

Jestliže se nechcete s náku-
pem drogistického zboží rozloučit 
úplně, zaměřte se na ekologic-
ké výrobky. Nejsou škodlivé pro 
přírodu, myslí i na osoby trpící 
alergií na kosmetiku, jsou šetrné 
ke zvířecím mazlíčkům. Velká část 
ekologické kosmetiky se prodává 
v koncentrovaném stavu a je třeba 
ji před použitím naředit. Vydrží 
vám tedy déle a navzdory vyšším 
pořizovacím nákladům v důsled-
ku ušetříte rodinnou pokladnu. 
Dobře si však přečtěte přiložený 
návod – kvůli obsaženým látkám, 
které nejsou tak agresivní, je často 
potřeba nechat přípravek působit 
delší dobu, abyste dosáhli kýže-
ných výsledků.

Zakoupit můžete také ekolo-
gické prací prostředky, snadno od-
bouratelné tablety a gely do my-
ček na nádobí i saponáty. Tyto 
prostředky jsou stále více vyhle-
dávány domácnostmi se septiky 
a vlastní čističkou odpadních vod. 
Pokud používáte ekologické čisticí 
prostředky, budete muset přidat 
na teplotě vody, ať už je řeč o mytí 
nádobí, čištění domácnosti, nebo 
praní prádla. Internet je zaplave-
ný recepty na domácí prací gely, 
prášky či gely do myčky. O je-
jich používání se ale nebudeme 
zmiňovat, protože při nevhodném 
použití mohou poničit elektrická 
zařízení – a z rádoby ekologie by 
byla spíše domácí katastrofa.

 -drei-
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Vzpomínáte na doktora Vlacha 
z legendární knihy Saturnin? Ten roz-
děloval lidi podle toho, jak by naložili 
v kavárně s mísou koblih. Většina by 
na ně bezmyšlenkovitě zírala, neboť 
tito lidé jsou bez fantazie. Druzí se baví 
představou, jaké by to bylo, kdyby je 
začali házet po dalších návštěvnících. 
A velmi si cenil těch, kteří by je házet 

dokázali, což byl podle vypravěče knihy právě sluha 
Saturnin.  

Já bych nás rozdělila zhruba do dvou skupin. U té 
první převládá před každou akcí hledání cesty, jak 
se práci co nejvíce vyhnout, zbavit se jí, přehrát ji 
na někoho jiného. U té druhé se spustí s každým 
dalším úkolem energie, která velí do práce se za-
kousnout, a to s maximální efektivitou. Pravda, ne 
vždy je ten příval nápadů účinný. Jen si vybavte 
dětský seriál Pat a Mat. Jsou tolik hrr do malování 
bytu, výroby sirupu, opravy auta či střechy, a ono se 
to nějak pokaždé zvrtne.

Moje maminka měla oblíbené rčení: „Vejmlu-
va (rozuměj výmluva), dar boží.“ To když jsem jako 
dítě složitě vysvětlovala, proč jsem neodnesla košík 
se suchým prádlem ze zahrady, neutřela nádobí, 
nenapsala domácí úkol. Ono se to prostě zvrtlo… 
A upřímně, stává se mi to celý život.

Bývá to samozřejmě v rodinách, v celých spo-
lečenstvech, že jedni vymýšlejí a realizují a druzí 
vymýšlejí, jak své úkoly obejít. Někteří mají v obli-
bě kouzelné slůvko KDYBY. Například: „Kdyby bylo 
dneska ráno sucho, mohl jsem tu zahradu posekat.“ 
Dotyčný nepřizná, že včera sucho bylo, a dokonce 
měl čas. „Kdybych nepotkala Hanku, mohla jsem 
nakoupit.“ S Hankou mohla dotyčná dáma prohodit 
pár slov a omluvit se, že ještě musí pro chleba. 

Nejhorší jsou ovšem ti, kteří se na jednu stranu 
práci vyhýbají, ale na druhou stranu dělají všechno 
pro to, aby se těm aktivním nedařilo, a tím pádem 
nebyla jejich vlatní (ne)činnost prozrazena. 

Inu, nechť je takových co nejméně, prospěje to 
všem! -koř-

Kdo nechce, hledá důvody,
Kdo chce, hledá způsoby
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Přijímáme řadu chemických 
látek v potravě, v tekutinách, v lé-
cích, které užíváme. To vše vede 
k postupnému snižování obrany-
schopnosti organismu a ke zvy-
šování náchylnosti k nemocem. 
Zejména po zimě, která tělo sama 
o sobě unavila a vyčerpala, je pro-
to žádoucí provést jeho očistu. Ta 
vyplaví z těla škodliviny a pomůže 
nám lépe zvládat jarní únavu, vrátit 
ztracenou energii.

Neustálou detoxikaci našeho 
organismu od narození až do na-
šich posledních dnů provádějí 
játra, ledviny a střeva. Třídí nežá-
doucí látky v těle, dočasně je skla-
dují a následně vylučují. Rozumná 
jarní očista jim pomůže se tohoto 
odpadu zbavit a naše orgány rege-
neruje. Není však vůbec dobré 
podlehnout nějakým zaručeně 

úspěšným, ale drastickým deto-
xům, protože bychom si mohli spíš 
ublížit.

Očistu organismu proto 
raději vnímejme jako ozdravný 
proces, který napomůže znovu 
stoprocentně rozběhnout me-
tabolismus. Posílíme nejen játra, 
ledviny a střeva, ale také plíce, 
kůži i lymfatický systém, které 
rovněž vylučují škodliviny. Zároveň 
odkyselíme organismus a pomů-
žeme s očistou krve. Doplníme 
vitamíny, minerály, stopové prvky 
a další potřebné látky, které náš 
organismus během dlouhé zimy 
postrádal.

Očista může být krátkodobější, 
tj. týdenní až desetidenní, ale 
i dlouhodobější, pro niž výrazně 
upravíme jídelníček a celkovou ži-
votosprávu na minimálně tři týdny.

strava
Při detoxikaci je žádoucí 

omezit konzumaci kofeinu (kávy, 
černého čaje), alkoholu a nikotinu. 

Je třeba se vyhýbat mastným jíd-
lům, živočišným tukům, uzeninám, 
ale i tučným mléčným výrobkům, 
cukrovinkám a konzervovaným 
potravinám. 

Strava by měla být bohatá 
na zeleninu, celozrnné pečivo, 
luštěniny a v omezeném množ-
ství i ovoce. Přednost by měly mít 
ovoce a zelenina, které rostou 
v našich zeměpisných šířkách.

 

Zásady 
detOXikaCe
  Pravidelně a zdravě se stravu-

jeme.
  Do jídelníčku zařazujeme 

mladé výhonky či rostlinky, 
které jsou obrovským zdrojem 
minerálních látek, vitamínů, 
stopových prvků či různých 
antioxidačních látek. 

  Pijeme dostatek tekutin.  
  Často pobýváme v přírodě, 

nevyhýbáme se pohybu, přede-
vším chůzi.

  Dopřáváme si dostatek odpo-
činku a spánku, masáže. 

  Snažíme se minimalizovat stres.
  Případně užíváme speciální pří-

pravky pro očistu těla, jako jsou 
řasa chlorella a sinice spirulina, 
zelený ječmen a mladá pšenice, 
extrakty z plodů açaí a maqui, 
výhonky aloe vera, výtažky 
z rostliny ostropestřec marián-
ský.

 -koř-

jarní detox 
podomácku

Prostředí, ve kterém žijeme, není příliš příznivé pro náš 
organismus. Kromě nezbytného kyslíku a neškodného 

dusíku vdechujeme prach a nejrůznější zplodiny 
z průmyslové činnosti, nekvalitního topení, dopravy. 
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jídelníČky Při detOXikaCi
  mírNá detOxikace
• 1. den: Jíme jen zeleninu.
• 2. den: Jíme jen ovoce.
•  3. a 4. den: Přidáváme brambo-

ry, rýži, těstoviny a celozrnné 
pečivo podle chuti.

•  4. až 6. den: Přidáváme nízko-
tučný sýr, tvaroh, jogurt (podle 
chuti).

•  7. den: Přidáme bílé maso (ku-
řecí, krůtí), rybu.

  PřísNější detOxikace
•  Pitný režim: Každých 30 minut 

pijeme po doušcích teplou vodu 
s citronem a medem, případně 
vývar ze zeleninové detoxikační 
polévky nebo jen čistou prame-
nitou vodu.

•  Po probuzení: Nalačno vypi-
jeme 2 šálky vody, kterou jsme 
vařili 10 minut, zchladili na po-
kojovou teplotu, pak do ní za-
míchali 1 lžíci jablečného octa 
a 1 lžičku medu. 

•  Snídaně: Jablko nebo hrušku 
pečeme v troubě vyhřáté na  

190 °C po dobu 30 minut. 
Do ovoce můžeme pro chuť 
zabodnout 3 hřebíčky. Zapíjíme 
1–2 hrnky medové vody připra-
vené desetiminutovým pova-
řením pitné vody a následným 
ochucením lžičkou medu a lžič-
kou citronové šťávy (po částeč-
ném zchlazení).

•  Dopolední svačina: Čerstvě vy-
mačkaná ovocná šťáva smícha-
ná v poměru 1 : 1 s převařenou 
vodou, případně dochucená 
špetkou kurkumy.

•  Oběd: šálek vařených celo-
zrnných obilovin (žito, proso, 
ječmen), šálek vařené zeleniny, 
případně zeleninová detoxikační 
polévka nebo jiné zeleninové 
jídlo.

•  Odpolední svačina: Jablečný 
nebo celerový džus.

•  Večeře: šálek vařených celozrn-
ných obilovin, šálek podušené 
zeleniny, případně jiné zeleni-
nové jídlo nebo zeleninové 
smoothie.

detoxikační polévka
• ½ šálku nakrájeného květáku 
• ½ šálku nakrájené brokolice 
• ½ šálku nakrájeného celeru 
• ½ šálku nakrájené petržele 
• ½ šálku nakrájené mrkve 
• 1/3 šálku rýže • 1,5 l vody • 3 ks 
celého černého pepře • 1 ks 
hřebíčku • cca 2,5 cm čerstvého 

zázvoru • špetka mletého pepře 
• špetka červené papriky • sůl

Vodu přivedeme k varu, vloží-
me zázvor nakrájený na kousky, 
propláchnutou rýži, zeleninu 
a celé koření. Vaříme tak dlouho, 
až zelenina změkne. Dochutíme 
mletým kořením a solí.

Novinka

003_Maltesers_inzerce_COOP_73x295_TISK.indd   1 04.02.2021   10:57:12
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Bylinkárium

2. 

díl

bylinky
v kuchyni

Pečlivě je pěstujeme na záho-
nech nebo v truhlících. Právě tak 
však můžeme kouzlit i s bylinami, 
které rostou na louce nebo někde 
v koutě zahrady. A jarní příroda nám 
jich přímo pod nosem nabízí měrou 
vrchovatou.

 

kOPřiva
Kopřiva je mimořádná rostlina, 

která sice nevyniká žádnou okáza-
lou nádherou, ale svými léčivými 
účinky hravě předčí mnoho krás-
nějších. A tak jí odpusťme, že je 
žahavá. 

Kopřivový čaj je nejen léčivý, ale 
i lahodný. Listy této byliny však mají 
v kuchyni širší využití. Co by 
byla velikonoční 
nádivka bez kop-
řiv? Z kopřivy se 
však dá připravit 
polévka, špenát, 
můžeme ji klidně 
přidat do bramboro-
vého salátu. Máte 
chuť na něco 
speciálního?

kopřivové 
košíčky
Na těsto: • 250 g špaldové mouky 
• 1–2 lžičky soli • 80 ml oleje • 3 lží-

Je moc dobře, že bylinky čím dál víc nacházejí místo 
v pokrmech, které připravujeme. Bazalka, rozmarýn, 

saturejka, šalvěj, máta – to jsou přece přímo čarodějné 
přísady do jídla. Jsou plné zdravých vitamínů a minerálů, 

krásně voní a dodají jídlu nezaměnitelnou chuť.

ce lněného semínka • 100 ml teplé 
vody.
Na náplň: • mísa listů z čerstvých 
kopřiv • 3 stroužky česneku • 1 lžíce 
oleje • 4 lžičky zakysané smetany 

• sůl • pepř • 2 vejce 
• pár žam-
pionů 

• 50 g eida-
mu • koření 
a čerstvé bylinky 

podle chuti 
• cherry raj-
čátka • 50 g 

balkánského sýra
Suroviny na těsto pečlivě pro-

pracujeme a necháme zhruba půl 
hodiny odpočinout v chladničce. 
Kopřivy spaříme, rozmixujeme s 
olejem a ochutíme česnekem, solí, 
pepřem a zjemníme smetanou. 
Smícháme s vejci, nastrouhaným 
eidamem, nakrájenými žampiony, 
kořením a bylinkami. Těsto vmáčk-

neme do formiček, přidáme náplň, 
na ni navrch vždy půlku rajčátka 
a lžičku rozdrobeného balkánského 
sýra. Upečeme dozlatova. 

medvědí Česnek
V posledních letech se stal 

velkým hitem. Věřte nevěřte, on se 
opravdu jmenuje 
po medvědech, 
kteří ho 
milují a pu-
tují za ním 
i dost daleko. 
Dobře vědí, že 
jim po zimě pro-
čistí tělo. Medvědí 
česnek prý měli rádi 
i staří Slované. Je 
výborným 
kořením 
i účinnou 
léčivkou. 
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pesto 
z medvědího 
česneku
• 100–150 g medvědího česneku 
• hrubá mořská sůl • špetka cayen-
ského pepře • 50 g nesolených kešu 
oříšků • 150 ml panenského olivové-
ho oleje • 50 g strouhaného parma-
zánu (nebo sýra podobného typu)  

Vše rozmixujeme dohladka. 
V lednici pesto vydrží dlouhou 
dobu. Skvěle chutná na těstovinách 
nebo rýži. 

PamPeliŠka
Krásná skrom-

ná princezna, 
která potěší oko 
svými sluníčko-
vými květy, ze 
kterých se připra-

vuje „med“.  Spoustu zdravých látek 
skrývá i ve svých listech a kořenu. 
Ve Francii jsou mladé pampeliškové 
listy běžnou salátovou zeleninou.

naložená 
poupata 
pampelišek
• uzavřená mladá poupata pampeli-
šek • sůl • bílý vinný ocet 

Nasbíráme co nejmladší poupata 
pampelišek, která vykukují z lis-
tové růžice. Zbavíme je spodních 

zelených lístků. Přesypeme 
do kastrolu a zali-

jeme vodou. 
Přivedeme 

k varu 
a poté 

okamžitě 
stáhneme 
z ohně. 

další jarNí byliNky, které 
můžeme Přidat dO salátu
  Listy a květy violky vonné alias 

fialky – listy mají mírně oře-
chovou chuť a křupou, květy 
dodají salátu mimořádnou vůni 
(a samozřejmě vypadají krásně)

  Listy řebříčku – kořeněné 
a hořké (dávkujeme opatrně)

  listy šťovíku – jemné, zjara 
zatím mírně kyselé chuti

  listy jitrocele – kořeněné 
a mírně oříškové

jarní salát

• 2 vařená vejce • 1 svazek ředk-
viček • 1 hrst pažitky • 2 hrsti 
spařených kopřiv • 2 hrsti mladých 
lístků pampelišek • 1 hrst medvě-
dího česneku • 1 hrst listů fialek 

• 1 hrst listů šťovíku • 1 hrst listů 
jitrocele • 1 hrst listů popence 
• 1 lžíce listů řebříčku
Na zálivku: • 3 lžíce olivového 
oleje • 3 lžíce octa balsamico 
(nebo vinného octa) • 1 lžička soli  
• 1 lžička moučkového cukru

Všechny suroviny rozsekáme, 
zalijeme pečlivě rozmíchanou 
zálivkou, lehce promícháme a vy-
chladíme.

Scedíme a necháme oschnout 
rozložená na utěrce. Do vhodné 
sklenice ukládáme poupata ve vrst-
vách a tu každou zasypeme solí. 
Nakonec zalijeme vinným octem. 
Sklenici uzavřeme a několikrát 
překlopíme, aby unikly vzduchové 
bubliny, které mezi poupaty zůstaly. 
V lednici vydrží několik měsíců.

POPeneC 
BřeČťanOvitý

Na Plzeňsku je známý pod ná-
zvem kondrhel. Chutná trochu jako 
bazalka. hodí se do karbanátků, 
bramboráků, polévek, bylinkového 
másla, tvarohových a brynzových 
pomazánek. A samozřejmě 
sluší nádivkám, zejména té 
velikonoční. 

tvarohová 
pomazánka 
s popencem
• 250 g měkkého tvarohu 
• 125 g zakysané smetany • 1 lžička 
soli • 1 lžíce olivového oleje (nebo 
rozměklého másla) • 1 hrst rozseka-
ného popence

Suroviny pečlivě smícháme 
a mažeme na chléb, nejlépe žitný 
nebo celozrnný. -koř-
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výrazné šperky
nejen pro odvážné

Také se vám stává, že se 
v obchodě zamilujete do nějaké-
ho módního doplňku, ale za nic 
na světě byste si ho nekoupili? 
Zkrátka si ho na sobě neumíte 
představit? Nebo máte v šatníku 
tajný koutek plný módních výstřel-
ků, k jejichž předvedení ve společ-
nosti se ale nikdy nepřemluvíte? 
Je to asi trápení většiny ženského 
plémě – to, co se nám líbí na dru-
hých, samy nedokážeme nosit. 
Osobně miluji barvy a výrazné 
vzory. Líbí se mi odvážné ženy 
kyprých tvarů, které se nebojí 
na své křivky upozornit. Sama se 
přitom v běhu všedních dní oblé-
kám do černé a největším mód-
ním výstřelkem jsou černé brýle 
s malými bílými puntíky, které 
jsem si v návalu extravagantní 
nálady pořídila jako potěšení 
pod loňský stromeček.

Čemu ale neodolám, to 
jsou šperky. V poslední době 
se nežinýruji investovat větší 
sumičku do kvalitních kousků, 
ovšem ruku na srdce, většinu 
šperkovnice zabírají tretky, 
které sbírám na své cestě 
životem. Na dovolené nebo 
ve výprodejích jim vždy 
těžko odolám, narazím 
teprve tehdy, když je 
chci sladit se svým 
šatníkem. Moje 
předsevzetí 
tedy bylo jas-

né: letos tyto krasavce vyvětrám. 
Zkusíte to také?

 

aBy se Z módníhO 
výstřelku 
nestala Cetka

Poučka módních guru zní velmi 
jednoduše – nebojte se nosit nic, 
v čem se cítíte šťastní a spokoje-

ní. Jak to ovšem provést, když se 
neustále přesvědčujete, jestli vás 
okolí nepovažuje za blázna a ne-
pokukuje po vás, zakrývajíc přitom 
poťouchlé úsměvy? Inu, nekrá-
číme po přehlídkovém mole, ale 
většinou se pohybujeme po trase 
mezi školkou, školou, prací a ob-
chodním centrem.

šperky jsou ozdobou každé-
ho outfitu, ať se jedná o velkou 
večerní róbu, nebo o džíny s košilí, 
které oblékáte během pracovních 
dní. Možná si myslíte, že je lepší 
nenosit žádné šperky než při jejich 
výběru šlápnout vedle. Ani to ale 
není tak docela pravda. Správ-

ným výběrem totiž dokážete ze 
svého oblečení udělat fantas-
tický model, při jejich absenci 
můžete naopak vypadat jako 
šedivá myška. Která varianta 
se vám zamlouvá víc?  

Možná bojujete s opač-
ným problémem a neřídíte 
se heslem – méně je 
někdy více. I když máte 
ve šperkovnici krásnou 
sadu náušnic, řetízků 

a náramků, ne vždy 
se hodí nastrojit 

se vším najed-
nou. Přemíra 

šperků z vás 
totiž snadno 
udělá ve-
tešníka, a to 
bez ohledu 

Když je třeba skrývat zářivý úsměv pod rouškou, nezbývá než 
upoutat pozornost jinak. Vyjádřete v roce 2021 svou osobitou krásu 

provětráním šatníku. Nekochejte se šperky pouze ve šperkovnici, 
naučte se je nosit s noblesou na svém těle!
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na vysokou cenu vašeho třpy-
tivého setu. Každý druh šperku 
se hodí pro konkrétní příležitost 
a podle toho byste s nimi měli také 
nakládat. 

Pokud jste drobnější, menší 
postavy, doporučuje se zvolit jem-
nější šperky. Nebudou o pozornost 
soupeřit s vaší jemnou krásou, ale 
podtrhnou ji. Naopak větší šperky 
mohou vyšším a statnějším posta-
vám pomoci zvýraznit styl a osob-
nost. Zamyslete se nad tím, na kte-
ré tělesné partie chcete nasměrovat 
pohledy okolí.

 

CO s tím
Módní experti radí zaměřit se 

na vzhled celého outfitu. Na které 
místo padnou vaše oči při prvním 
pohledu do zrcadla? Co je nejvý-
raznějším prvkem vašeho oblečení? 
Pokud je to horní část oděvu – krk, 
ramena, hrudník –, pak jsou nejlepší 
volbou náušnice bez náhrdelníku. 
Příkladem může být košile, halenka 
s límečkem nebo top s rolákem. Aby 
to ale nebylo tak jednoduché, k jed-
nobarevnému roláku se bude bá-
ječně hodit i delší jemný náhrdelník. 
Pokud zapnete košili až do posled-
ního knoflíčku, můžete pod límcem 
provléknout třeba zajímavé korále! 
K ozvláštnění jednobarevného svet-
ru nebo roláku neváhejte vyzkoušet 

výraznější brož – v takovém případě 
už ale ustupte od nápadných náuš-
nic a dalších šperků.

Pokud je nejvýraznější prvek 
v oblasti pasu, zvolte krátký, ne-
příliš výrazný náhrdelník. Velikost 
náhrdelníku by měla být dána také 
velikostí výstřihu nebo plochou 
jednobarevné látky, na které lépe 
vynikne. Nezapomeňte ani na tvar 
výstřihu – oblé náhrdelníky patří 
do kulatých výstřihů, stejně tak by 
měly s oblečením korespondovat 
šperky špičaté či hranaté.

tyPiCká ženská 
OZdůBka

Totéž platí při výběru náušnic. 
Ne všechny totiž budou slušet každé 
nositelce. Podlouhlé náušnice sluší 
kulatému či hranatému obličeji, pro-
tože jej opticky prodlouží. Majitelky 
kulatého obličeje by se měly vy-
hnout větším tvarům a kruhům, zato 
visací náušnice pomohou přílišnou 
kulatost narušit. U hranatého obliče-
je pozor na ostře řezané náušnice, 
jako jsou obdélníky atp., slušet vám 
budou kulaté či visací náušnice, kte-
ré by ovšem neměly končit na hraně 
čelisti, ale měly by ji přesahovat. 

Oválná tvář má vyhráno, proto-
že tu zdobí snad všechny náušnice, 
s oblými tvary v čele. Pozor ovšem 
na jednu věc – neměly by přesa-
hovat hranu obličeje, protože by jej 

zbytečně prodlužovaly. 
Významnou roli hraje také účes. 

Pokud nosíte krátké či vyčesané 
vlasy, lépe na vás vyniknou menší 
tvary náušnic. Pod dlouhé lokny se 
nestyďte schovat ozdoby, které po-
odkryjete při správné příležitosti!
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Objednejte u nás a ušetříte 170 KčObjednejte u nás a ušetříte 170 Kč

VÝHODNÉ PŘEDPLATNÉ

Nejpřehlednější  
a nejaktuálnější televizní časopis

časopisu COOP RÁDCEčasopisu COOP RÁDCE
SPECIÁLNÍ NABÍDKA PRO ČTENÁŘESPECIÁLNÍ NABÍDKA PRO ČTENÁŘE

☎ 281 002 201 • sekretariat@tv-pohoda.cz • www.tv-pohoda.cz/predplatne/

TVp_Coop 218x98.qxp_predplatne  22.03.21  9:43  Stránka 1

coop club.cz

Další informace o špercích
najdete na 



26

při boji s rakovinou prostaty, ale 
zkoumá se její vliv i při rakovinném 
bujení v prsou nebo na kůži. 

Je ovšem nutné dodat, že 
konzumace chilli papriček oprav-
du není pro každého. Pokud nejste 
zvyklí na pikantní chuť, začněte 
s nejméně pálivými druhy papriček 
a postupně můžete přidávat na os-
trosti. Ne všechny totiž pálí tak, že 
se stěží nadechnete. Také sledujte 
reakci svého organismu. Někteří lidé 
mohou na konzumaci chilli papriček 
reagovat bolestí žaludku, průjmem 
i vyrážkou. V takovém případě se 
raději poraďte se svým lékařem.

 

nauČte se Chilli 
kOnZumOvat

Jsou nejspíš dva ostrovy strávní-
ků – jedni, kteří chilli milují, a druzí, 
kteří se mu pro jeho pálivost vy-
hýbají obloukem. V mém blízkém 
okolí v poslední době převládá první 

Konzumace chilli papriček 
skutečně prospívá našemu zdraví! 
Za jejich pikantnost může alkaloid 
kapsaicin. Četné vědecké výzkumy 
se zabývaly jeho dopadem na orga-
nismus a dokázaly, že má protirako-
vinné, antibakteriální, analgetické, 
a dokonce i antidiabetické účinky. 
Jeho schopnost snižovat choleste-
rol a údajně také zmírňovat chuť 
na sladké ocení všichni čtenáři, kteří 
potřebují shodit nějaké to deko. 
Kapsaicin zvyšuje průtok krve v ža-
ludku i ve střevech, aktivuje tvorbu 
ochranného hlenu, čímž slouží jako 
dobrá prevence proti žaludečním 
vředům, a také zamezuje růstu bak-
terie helicobacter pylori.

Potenciál této látky je velmi 
vysoký. Kromě konzumace kapsaici-
nu v jeho přirozeném stavu můžete 
sáhnout také po nutričních doplň- 
cích nebo krémech. Ty pomáhají 
při úlevě od bolesti kloubů i svalů. 
Kapsaicin se využívá k léčbě bolesti 
způsobené revmatoidní artritidou 
či osteoartritidou. Zkoumá se také 
možnost používat injekce s obsahem 
této zázračné látky. V posledních 
letech se kapsaicinu věnuje pozor-
nost v souvislosti s prevencí i léčbou 
rakoviny. Doporučuje se především 

Botanicky vzato jsou chilli papričky vedené jako ovoce. A proto s nimi 
můžete kouzlit daleko víc, než si myslíte. Dnes nabízíme spoustu pikantních 

dobrot, které udělají dobrou službu vašemu zdraví. Nevěříte?

léčí i povzbuzuje
chilli

skupina. Jako by pálivá chuť byla 
návyková a člověk po prvním soustu 
nemohl přestat. 

Jak zmírnit pocit pálení? Je všeo-
becně známo, že snaha zapít „hořící 
ústa“ vodou nikam nevede. Kapsaicin 
je alkaloid rozpustný v alkoholu a tu-
cích. Pokud tedy nevíte kudy kam, 
sáhněte v nouzi nejvyšší po tvrdém 
alkoholu nebo zkuste pocit pále-
ní zajíst chlebem se sádlem nebo 
kouskem slaniny. 

Národy milující chilli jsou nejlep-
šími rádci, jak tuto dobrotu konzu-
movat, aby zdraví prospívala a neni-
čila ho. V indické restauraci si na stůl 
rozhodně objednejte raitu – jogur-
tový dressing s nastrouhanou okur-
kou, mátou, koriandrem, česnekem 
a dalším kořením. Nejenom že krás-
ně propojí chutě ostatních pokrmů, 
ale také sníží pocit pálení v ústech, 
pokud jako hlavní jídlo konzumujete 
třeba vindaloo, populární indické 
velmi pálivé jídlo.

 

kde vŠude 
Chilli POužít?

Známou klasikou, ve které nesmí 
chilli papričky chybět, jsou recepty 
asijské a mexické (potažmo latin-
skoamerické) kuchyně. Můžou hrát 
i hlavní roli – dozlatova osmažené 
v těstíčku s vůní kari –, nakládané se 
hodí jako příloha k rýži, čerstvé i su-
šené přiostří jakoukoliv lahůdku. Vel-
kým hitem se v poslední době stává 
korejský fermentovaný salát kimchi, 
ve kterém nesmí chybět právě pocti-
vá dávka kvalitního chilli. V Japon-
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sku či Thajsku se využívají také listy 
chilli papriček, které pro nás mohou 
mít lehce nahořklou chuť.

Nemusíme ale létat do tak vzdá-
lených končin. Naprostou klasikou 
italské kuchyně, do které stačí pár 
laciných ingrediencí, jsou těstoviny 
„aglio, olio, peperoncino“, tj. čes- 
nek, olej a paprička. A pokud exis-
tuje nějaká evropská země, která 
se v pikantní chuti vyžívá, je to jistě 
Maďarsko.  

Záleží především na chuťových 
preferencích a hlavně touze překo-
nat pálení v ústech. Na pikantní chuť 
se dá postupem času navyknout. 
Skvělá je v tomto směru indická ku-
chyně, která nabízí i zdánlivě nepá-
livá kari jídla, od nichž se postupem 
času můžete prokousat ke středně 
pikantnímu madras, pak přes velmi 
pálivé vindaloo až po extrémně páli-
vý fal. Vynikající volbou pro začáteč-
níky jsou také plněné chilli papričky. 
Nejčastěji se volí slaný sýr (může být 
i kozí), který pocit pálení v ústech 
zmírňuje. V domácích podmínkách 
si můžete připravit vlastní plněné 
papričky na nakládání nebo je jako 
bonus osmažit v trojobalu.

Odpradávna se pálivé papričky 
řadí mezi afrodiziaka. Pravda je, že 
chilli prohřívá organismus od hlavy 
až po paty. Pokud chcete svému 
miláčkovi připravit sladké překvapení 
se špetkou chilli, určitě neváhejte. 

Čokoláda i smetana jsou chutě, které 
se s ním výborně snoubí. Vyzkoušet 
to můžete na nejjednodušším recep-
tu – horké čokoládě s chilli práškem 
a šlehačkou. Pokud máte rádi výzvy, 
připravte čokoládové fondue a na-
máčejte do něj kousky čerstvé chilli 
papričky. To vás jistě rozpálí!

pikantní 
čokoládový 
dort
Na těsto: • 180 g hladké mouky 
• 180 g jemného třtinového cukru 
(můžete použít hrubý a rozsekat 
ho v chopperu) • 180 g změklého 
másla • 3 vejce • 1 vrchovatá lžíce 
hořkého kakaa • 1 najemno krájená 
červená chilli paprička • ½ lžičky 
drceného chilli 
Na náplň: • 250 g vysokoprocentní 
hořké čokolády (nejlépe s chilli) 
• 250 g smetany na šlehání • 1 lžíce 
másla • 1 najemno nakrájená čer-
vená chilli paprička • ½ lžičky chilli 
prášku • ½ lžičky chilli vloček 

Mouku smícháme s kakaem 
a cukrem, přidáme chilli, vejce 
a máslo. Postupně vypracujeme 
pevné těsto, které se nelepí na stě-
nu mísy. Pokud se zdá příliš tuhé, 
můžeme přidat trochu másla nebo 
mléka. Těsto rozdělíme na dvě 

poloviny, kterými poklademe dvě 
formy o průměru cca 18 cm. Peče-
me ve vyhřáté troubě při 170 °C asi 
třicet minut.

Mezitím ve vodní lázni rozpustí-
me čokoládu. Sejmeme z tepla a ne-
cháme trochu vychladnout, přidáme 
chilli, máslo a vyšlehanou smetanu. 
Necháme zchladit v lednici, ale ne až 
do zatuhnutí. Vychladlé pláty těsta 
slepíme a potřeme čokoládovým 
krémem. Ozdobíme drceným chilli, 
hoblinkami hořké čokolády a strou-
hanými ořechy, nejlépe pistáciemi. 
Stejným způsobem můžeme vytvořit 
i luxusní cupcakes. -drei-

coop club.cz

Další recepty s chilli
najdete na 

inzerce

VÁHALA a spol. s r.o., náměstí Míru 97, 753 66  Hustopeče nad Bečvou, www.vahala.cz,   VÁHALA a spol.

Jsme pro vás 
dobře naloženi
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rekonstrukce
prodejny v holešovĚ

Jak na Nový rok, tak po celý rok. A protože v COOP HB se pustili 
do rekonstrukce jedné z prodejen hned začátkem ledna, dá se 

předpokládat, že ve zvelebování svých prodejen budou pokračovat 
i nadále. Ostatně stejně jako v letech minulých. 

Rekonstrukci prodejny v hole-
šově nám více přiblížil pan Fran-
tišek Červenka, manažer řízení 
prodejen COOP družstva hb.

–––––
O celkové rekonstrukci prodej-

ny jsme začali uvažovat v létě roku 
2020. Jelikož máme prodejnu 
pronajatou, bylo první podmínkou 
domluvit se s majitelem objektu 
na dlouhodobé nájemní smlouvě. 
Teprve poté bylo možno uvažovat 
o celkové rekonstrukci.

Rekonstrukci prodejny jsme za-
čali připravovat v září 2020. Naším 
hlavním cílem bylo rozšířit pro-

dejní plochu a nově zahájit prodej 
čerstvého výsekového masa. Dále 
jsme chtěli, aby prodejna vyhovo-
vala dnešním vývojovým trendům 
a především zákazníkům.

Rekonstrukce prodejny byla 
zahájena v listopadu roku 2020. 
Začalo se v zázemí prodejny. hlav-
ním úkolem bylo rozšíření prodejní 
plochy. Tu se nakonec podařilo 
rozšířit o rovných 100 m2, na cel- 

kových 224 m2. Zároveň byla 
v místě původní kanceláře vybu-
dována přípravna masa. Všechny 
tyto práce byly prováděny za pl-
ného provozu, ale tak, že zákazník 
jen stěží mohl něco zaregistrovat 
a neutrpěl jeho nakupovací kom-
fort. 

Vlastní práce v prostorách 
prodejny byly zahájeny 4. 1. 2021 
po skončení prodejní doby. během 
dalších dvou týdnů došlo k vy-
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inzerce

malování prodejny, položení nové 
podlahy, instalaci nového osvět-
lení, instalaci nového chladicího 
a mrazicího zařízení včetně nových 
technologií, veškerého regálového 
zařízení, nových pokladních boxů. 
byly instalovány nové přístroje – 
automat na výkup lahví a elektrický 
kráječ na chleba – i elektronický 
upoutávkový systém, dále také 
spousta truhlářských interiérových 
prvků, které prodejnu zútulnily. 

Díky provedené investici a pře-
devším díky nově zavedenému 
prodeji čerstvého výsekového masa, 
které dodává místní masokombinát, 
očekáváme průměrný nárůst měsíč-
ních tržeb o cca 500 000 Kč. Pevně 
věříme, že všichni stávající zákazníci 
budou v nové prodejně rádi naku-
povat a prodejna bude dlouhá léta 
sloužit k jejich plné spokojenosti. 
V návaznosti na provedené úpravy 
byla prodejna od 1. 3. 2021 přeřaze-
na z řetězce COOP TUTy do řetěz-
ce COOP TIP.

  Rekonstruovaná prodejna byla slavnostně otevřena v úterý 
19. ledna 2021.

  Celková investice do rekonstrukce prodejny se vyšplhala na částku 
3 088 070 Kč bez DPH.

  Investice do budovy – stavební práce, osvětlení, podlaha, elektro- 
instalace, výmalba – představovaly částku 788 000 Kč bez DPH 
a investice do vybavení prodejny 2 300 070 Kč bez DPH.
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Správné znění tajenek posílejte do 20. května 2021 na adresu delex, s. r. o., denisovo nábřeží 4, 301 00 plzeň nebo na e-mailovou adresu 
coopclub@coopclub.cz, kde do  předmětu zprávy uveďte „COOP Rádce  – křížovka“. Připojte svoji kontaktní adresu a  telefonní číslo, 
které je nutné z  důvodu dojednání převzetí výhry. Jména deseti vylosovaných výherců budou zveřejněna na  adrese www.coopclub.cz 
v sekci soutěže a v příštím čísle COOP Rádce. Výherci obdrží dárkový balíček od společnosti COOP.
Správné znění tajenek z minulého čísla je: „Fortel” a  „Naše řada kvalitních produktů pro vaši zahradu”. Výherci jsou: d. kodayová, Plasy 
• m. judová, Černošín • j. havránek, Paskov • l. Pospíšilová, Dražovice • a. Podolová, Vizovice • r. janíčková, Zlín • l. Čermáková, 
Košetice • j. duba, Tábor • m. kolín, České Budějovice • B. altmanová, Lanškroun.

Osmisměrka – leGenda: Agent, Archa, asistentka, bída, část, červík, činže, dechovka, 

detektivka, diagram, disciplína, hoch, hostitel, hrdlička, Charvát, chata, chirurgie, chodec, 

intrika, Izraelec, kantorka, kapesné, kruchta, kuchařka, Labe, nácvik, nákup, oděv, 

planeta, podivín, pracovník, procházka, rovnoprávnost, Říman, Senát, sonet, souchotiny, 

splatnost, talismany, tartan, tichošlápek, tlumočnice, Valencie, vánočka, velvyslanec, Vít, 

východisko, vyobrazení, ženich.
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Do slosování 

budou zařazeny jen 

odpovědi obsahující 

jak tajenku 

OSMISMěRKy, tak 

tajenku KŘÍžOVKy.
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