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Vánoce mám ráda,
dávno jsem prokoukla 

trik, že dárky pod stro-
mečkem nenachystal Je-

žíšek a zlaté prasátko je jen odleskem 
vánočních světýlek. Rok co rok házím 
střevícem, přestože na mém rodném 
příjmení se nejspíš nic nezmění. Vá-
noce jsou pro mě symbolem rodin-
ného souznění, zvonivého smíchu, 
pohody. Ačkoliv… 

Jistě znáte, jak je těžké nepod-
lehnout nákupním horečkám a pár 
dní před Štědrým dnem nevyplenit 
platební kartu s obavou, zda jste 
pořídili dostatek darů. načež přichází 
otázka, jak přežít do výplaty, a naděje, 
že šupiny v peněžence v dalším roce 
doženou finanční deficit. Ještěže sa-
látu a smažených kapřích řízků máme 
do zásoby, o výslužkách od širokého 
příbuzenstva nemluvě. 

těším se na společné pečení, 
které si vychutnávám s nejmladší 

členkou dynastie, a pranic mi nevadí, 
že domácnost vypadá jako po výbu-
chu a výsledek společné snahy má 
k fotografiím na food blogu na míle 
daleko. Za radost v dětských očích to 
přece stojí. 

tento úvodník ale nemá být 
cynickým výsměchem nejkrásněj-
ším svátkům v roce. Právě naopak! 
těšíme se na adventní čas se všemi 
jeho klady i zápory. snažili jsme se 
vykouzlit pro Vás stránky plné zají-
mavých tipů a příjemného čtení pro 
dlouhé zimní večery. 

co bych si pro finiš roku 2021 
upřímně přála, jsou bílé Vánoce. 
Romantiku, jakou vídáme na přáních 
a obrázcích v kalendáři. Ježíšku, do-
přej nám prosím ladovskou idylu.

S přáním krásných vánočních 
svátků a šťastného vykročení

do nového roku
Lucie Dreiseitlová a redakce
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nejen dárkOvÉ 
POukáZky

Jedna z věcí, které lze zakoupit 
ještě ráno na Štědrý den – tedy 
za předpokladu, že vlastníte tiskár-
nu, připojení k internetu a platební 
kartu. Dárková poukázka může 
obdarovanému jednak zajistit 
možnost nákupu zboží v kon-
krétním obchodě, jednak otevírá 
cestu k mnoha službám. Málokdo 
by se zaškaredil nad poukázkou 
do wellness centra, ke kadeřníkovi 
či na kosmetiku. Předplatit ale lze 
také zajímavé časopisy i křížovky.

Může se stát, že ani návště-
va knihkupectví není ve vašich 
časových možnostech. V takovém 
případě pošlete knihu přímo do e-
-mailu obdarovaného! Může to 

nadílka
na poslední chvíli

být audio nebo elektronická verze 
vybraného čtiva. 

Pokud chcete být originální, 
porozhlédněte se, zda se ve vašem 
okolí nenabízí zajímavé kurzy. Za-
tímco někoho potěší škola vaření, 
jiný si užije jazykové kurzy nebo 
lekci výroby domácí kosmetiky. 
hlavně pro mladší generaci jsou 
k dispozici on-line kurzy – od vý-
uky cizích jazyků přes focení mo-
bilem až po programování. Velmi 
oblíbené jsou v poslední době 
únikové hry, jimiž potěšíte srdce 
každého mladého dobrodruha.

Jestliže osoba, kterou chce-
te obdarovat, holduje kultuře či 
sportu, máte polovinu úspěchu 
v kapse. Pořiďte lístky na divadelní 
představení, výstavu či koncert, 
případně sportovní klání klubu, 

kterému fandí. I tyto dárky pořídíte 
díky internetu z pohodlí domova.

Pokud hodláte utratit tučnější 
sumu, porozhlédněte se po na-
bídce pobytových balíčků od tu-
zemských lázní nebo darujte zá-
žitek. K bestsellerům samozřejmě 
patří výlety balónem, vyhlídkové 
lety, jízda v luxusním sportovním 
voze, ale třeba i indoor skydiving 
a surfing. 

Za pět minut dvanáct můžete 
nakoupit kosmetické balíčky nebo 
koše plné dobrot. bývají krásně 
zabalené, takže si ušetříte čas 
a nervy s jejich dekorací. Jestliže 
vám na blízkých záleží, svou lásku 
můžete dát najevo třeba balíčkem 
potravinových doplňků, bylinko-
vých čajů i speciální kosmetiky. 
to vše pořídíte v lékárnách. Pokud 

Říkáte si, že letos začnete s pořizováním vánočních dárků v předstihu? 
Nejlépe už při letní dovolené, kdy brouzdáte po obchodech se suvenýry. 

Ale ouha! Do Vánoc zbývá pár dnů a nadílka pro blízké je stále v říši 
fantazie. Nepanikařte! Nabízíme několik tipů, jak dárky vyřídit opravdu 

na poslední chvíli.
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vám dochází inspirace, pořiďte pod 
stromeček výherní los. Zakoupí-
te ho na poště, v trafice i mnoha 
obchodech s potravinami. A když 
vám opravdu teče do bot, nezbývá 
než zajet na nejbližší benzinovou 
pumpu. tam seženete třeba i kvalit-
ní lahev něčeho ostřejšího.

 

vlastní výrOBa
Darujte blízkým čas, který s nimi 

můžete strávit. Že se to hezky řekne, 
ale hůř udělá? není to tak doce-
la pravda. Můžete vytvořit vlastní 
vouchery, které pak zabalíte pod 
stromeček. obsahem může být tře-
ba poukázka na hlídání dětí, uvaření 
teplé večeře, masáž zad či nohou. 
Využijte i své profesní kvality. Švad-
lenky mohou blízkým nabídnout 
ušití nějakého krásného kousku 
na míru, truhlář zase výrobu něčeho 
do domácnosti, ajťáci poskytnou 
pohotovost pro osobní počítač. 

Pokud fandíte dárkům, které 
se dají sníst nebo vypít, můžete je 
vyrobit z domácích surovin. Pečené 
čaje, sirupy, bylinné směsi, domácí 
marmelády, naložené hermelíny 
nebo utopence, cookies, sušené 
ovoce – to všechno jsou originální 
produkty, jimiž v dárkovém balení 
nic nezkazíte. 

Máte-li rádi háčkování, plete-
ní nebo šití, a k tomu disponujete 
volným časem nazbyt, potěšte pod 
stromečkem vlastními výrobky – 
čepičkami, ponožkami, šálou i de-
koracemi do domácnosti vykouzlíte 
spokojenost na tváři. Dětem pak 

můžete 
uháčkovat 
originálního 
mazlíčka. 
Zoufat nemu-
síte ani v pří-
padě, že vám 
tvůrčí práce 
moc neříkají. 
Zkuste vyro-
bit zvířátka 
z ponožek! 
náklady na ta-
kovou hračku 
jsou velmi níz-
ké a výsledek 

předčí očekávání.
Jestliže jste v létě sklízeli voňa-

vou levanduli, našijte blízkým pytlíč-
ky nebo polštářky, které vyplníte 
sušenými květy. Přidat můžete i me-
duňku, mátu, heřmánek, šalvěj či 
fenykl. Jestli nemáte vlastní bylinky, 
nevadí, koupit je můžete ve zdravé 
výživě nebo lékárně. 

Krásné domácí dekorace vytvo-
říte díky drátkování. stačí speciální 
drátky, korálky či kamínky a trocha 
fantazie. 
Začátečníkům 
doporučuje-
me omotávat 
zavařovací 
sklenice, čímž 
snadno vznik-
ne krásná lu-
cernička nebo 
váza.

Vyrábění 
náramků 
a náhrdelní-
ků z korálků 
a léčivých 
kamenů nemusí být pro každého. 
Pokud však máte doma dostateč-
nou zásobu šperkařských tretek 
nebo nevyužívané bižuterie, můžete 
z nich vytvořit originální kousky 
pod stromeček. osobitou ozdobu 
vykouzlíte i z menších mušliček 
z dovolené, z kamínků nebo tvrd-
noucích hmot včetně polymeru. 

V poslední době roste obliba 
home-made dekorací z betonu. Vy-
robit z něj můžete misky, květináče, 
svícny, stojánky na tužky, mýdlenky, 
zarážky ke dveřím a mnoho dalšího. 

Dobře je doladíte kovem i sklem, 
ale chybu neuděláte ani použitím 
přírodních materiálů. Formou k vylití 
mohou být silikonové formičky 
do kuchyně, nafouknutý balónek, 
kelímky od jogurtů i PEt lahve. 
hotové výrobky můžete libovolně 
natírat – velmi dobře vypadají lesklé 
zlaté, stříbrné a bronzové tóny. 

Šikovné ruce dokážou techni-
kou makramé z příze a kusu dřeva, 
kovu i skla vyrobit krásné závěsné 
dekorace. Drhání pro začátečníky 
nastudujete na internetu. Výsledkem 
může být záložka do knihy, lapač 
snů, závěsný květináč nebo deko-
rační závěs na zeď. navíc je to právě 
teď ohromně trendy!

Ani domácí kosmetika nemusí 
být nic složitého. třeba koupelo-
vou sůl vyrobíte snadno a rychle 
– potřebujete jen hrubozrnnou sůl 
a esenciální oleje a bylinky, jimiž 
ji ovoníte. top jsou samozřejmě 
levandule, citronová kůra, máta, 
tymián, meduňka nebo i okvětní 
plátky růže. 

hlavně nezapomínejte na to, že 
největší radost udělá dárek od srd-
ce. najděte si tedy chvilku na to, 
abyste se zamysleli, koho a čím 
chcete potěšit. osobité maličkosti 
dokážou na tváři vykouzlit upřím-
nější úsměv než drahé, ale nicneří-
kající prezenty. -drei-

coop club.cz

Další tipy a rady ohledně
vánočních dárků najdete na 
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Pokud ale patříte mezi ty, kteří 
si o svátcích dopřejí a poté si tyto 
každoroční hody vyčítají, zkuste 
na to s námi letos vyzrát. Je nám 
jasné, že si zkrátka jednou do roka 
nechcete tyto pochoutky odpustit, 
a vlastně to ani není nutné. Jenom 
se pro tentokrát zaměřte na troš-
ku zdravější formy mlsání a lehčí 
varianty oblíbených vánočních 
pochutin. sami uvidíte, jaký rozdíl 
tyto drobné změny dokážou. 
nejen že kilogramy nijak závrat-

ně nepoletí nahoru, ale vyhnete 
se také nadýmání, pálení žáhy 
a nepříjemným pocitům plnosti, 
kterými jinak běžně po tradičním 
hodování trpíváme.

 

neOdBývejte se
Jakkoliv to může znít divně 

s ohledem na množství jídla, které 
během Vánoc konzumujeme, čas-
to děláme jednu zásadní chybu, 
a tou je nepravidelnost. najednou 

jde do pozadí pro někoho běžný 
denní režim. Vynecháváme snídani 
a svačiny, případně se odbydeme 
kouskem cukroví nebo štrúdlu. 
A při obědě nebo ještě hůře až 
při večeři, se poté nadlábneme 
k prasknutí. nepodceňujte proto 
vyváženost svého jídelníčku. Ráno 
začněte pořádnou snídaní, za-
řaďte hodně ovoce, na svačinu si 
dejte hrst ořechů. Vychutnávejte si 
ryby, zkuste je ale místo smažení 
upéct jen tak v troubě se zeleni-

Zdravé
vánoční mlsání 
Jak už to tak bývá, vánoční svátky obecně spojujeme nejen 

s dárky, rodinnou atmosférou a pohádkami. Neodmyslitelně k nim 
patří také klasické přecpávání se nejrůznějšími pochoutkami. 

Kdo by také dokázal odolat lákavým kouskům cukroví, vánočce, 
bramborovému salátu, smaženým řízkům a kaprovi? 
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nou. Jakmile budete jíst během dne 
pravidelně a po menších dávkách, 
nebudete mít nutkání do sebe poté 
bezmyšlenkovitě ládovat velké 
množství jídla najednou. tělo stihne 
spalovat a vy se budete cítit mno-
hem lépe.

 

OdlehČete 
Jak už jsme říkali, není nutné ze 

svého svátečního jídelníčku vyřa-
dit všechny vaše oblíbené lahůdky, 
na které se celý rok tolik těšíte. Vy-
zkoušejte místo nich o něco zdra-
vější verze, ze kterých nemusíte mít 
později takové výčitky a pocity těž-
kého žaludku. tak například takový 
klasický bramborový salát. největ-
ším prohřeškem je zde samozřejmě 
majonéza. sáhněte letos po její light 
verzi nebo – úplně nejlépe – na-
hraďte ji bílým jogurtem. ten do-
chuťte citronovou šťávou, troškou 
česneku a kapkou octa balsamico. 
budete překvapeni, jak chutnou 
a o kolik zdravější verzi salátu tento-
krát vytvoříte. 

A co smažený řízek? Jděte na to 
zase trochu jinak. obalte maso 
v bílém jogurtu a poté v drcených 
kukuřičných lupíncích. A pro ten-
tokrát nesmažte, ale dejte upéct 
do trouby. odbouráte tak zbytečný 
tuk, a přesto si skvěle pochutnáte.

 

a teď tO CukrOví
Je nám jasné, že takové vanilko-

vé rohlíčky a linecké nic nenahradí. 
Vytvořte si ale pár zdravějších kous-
ků, které nejen že můžete mlsat bez 
větších výčitek, ale jsou navíc plné 

proteinů a vlákniny, takže si je mů-
žete dopřát jako ideální svačinu.

kokosovo-
-mandlové 
kostky

Rychlé, nepečené a výborné. 
• 100 g strouhaného kokosu 
• 2 lžíce medu (pro ještě více fit ver-
zi zkuste čekankový sirup) • 3 lžíce 
kokosového oleje • 50 g mletých 
mandlí • špetka soli • 100 g kvalitní 
hořké čokolády

V míse smíchejte kokos s man-
dlemi a špetkou soli. Kokosový olej 
nechte na teple roztát a promí-
chejte s medem. Přidejte do mísy 
a důkladně promíchejte. hmota by 
měla při zmáčknutí držet pohroma-
dě – pokud je příliš suchá, přidejte 
trochu oleje a medu. tvarujte malé 
kostičky nebo kuličky a máčejte 
v rozehřáté hořké čokoládě.

tvarohová 
vánoční štola

Štola je pro mnohé klasikou, 
která na slavnostní tabuli nesmí 
chybět. Vyzkoušejte letos tuto naši 
poupravenou verzi, která je doko-
nale vláčná a lahodná. 
• 500 g špaldové mouky
• 250 g polotučného tvarohu 
• 150 g jablečného pyré • 5 lžic 
medu (případně čekankového 
či agáve sirupu) • 100 g mletých 
mandlí • 2 vejce • 1 menší hrnek 
sušeného ovoce dle chuti (brusinky, 
meruňky, rozinky, švestky) 
• hrst nasekaných vlašských ořechů 
• kůra z jednoho pomeranče 
• trocha rozpuštěného másla na po-
tření • moučkový cukr na posypání 
(můžete vynechat) 

Do velké mísy prosejeme mouku 
a mleté mandle. Promícháme a při-
dáme tvaroh, jablečné pyré, med, 
kůru z pomeranče a vejce. ovoce 
pokrájíme na menší kousky a spo-
lečně s ořechy zapracujeme rovno-
měrně do těsta. Z těsta vytvarujeme 
šišku a vložíme na plech vyložený 
pečicím papírem či do podlouh-
lé formy. Potřeme trochou másla 
a pečeme dozlatova na 180 °c 
přibližně 45 minut. během pečení 
ještě několikrát potřeme rozpuště-
ným máslem. Když štolu vyndáme, 
potřeme naposledy a poprášíme 
moučkovým cukrem.

-špe-
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U nás je proslavil Vincenz 
Priessnitz. V roce 2014 byly do-
konce tradiční léčebné procedu-
ry a odkaz Vincenze Priessnitze 
zapsány na seznam nemateriál-
ních statků tradiční lidové kultury 
České republiky.

 

jak Zahnat 
hOreČku

snad každý rodič má zkuše-
nost s náhlou horečkou u dětí, 
která dokáže vyděsit zejména 
v noci. horečka sama o sobě není 
nemoc, jen její projev. 
Důvodem je obrana 
imunitního systé-
mu proti něja-

studené 
Zábaly

kým virům či bakteriím, kterých je 
kolem nás mnoho. horečka může 
doprovázet i prořezávání zoubků. 
Děti mají nižší schopnost termo-
regulace a nejhorší je to u mimi-
nek.

Právě studený zábal může 
stoupající horečku rychle zastavit 
a snížit, a to jak u dětí, tak u do-
spělých. Úleva se většinou dostaví 
během několika desítek minut. 
Pokud teplota znovu stoupá, 
můžeme zábal opakovat až třikrát. 
Pokud je neúčinný a vysoká teplo-
ta přetrvává, infekt je závažnější, 
a je proto nutné navštívit lékaře.

Pozor, lékaře bychom měli 
ihned vyhledat i tehdy, 

pokud při horečce 

dítě nereaguje na oslovení, opa-
kovaně zvrací nebo se třeba objeví 
vyrážka. U kojenců do 3 měsíců je 
samozřejmě namístě řešit situaci 
neprodleně.

 

ZáBal krOk 
Za krOkem

bavlněné prostěradlo namo-
číme do studené vody (ne však 
ledové) a vyždímáme. Pak svle-
čeného nemocného do mokrého 
prostěradla zabalíme od hlavy 
až k patě. Jakmile se prostěradlo 
zahřeje (přibližně za 5–8 minut), 
sundáme je a pacienta osušíme, 
oblečeme do suchého oděvu 
a uložíme do postele. 

Když řekneme, že účinek studených zábalů je prověřený 
tisíciletými zkušenostmi, vůbec nepřeháníme. Využívaly se 

už ve starém Egyptě či antickém Řecku.
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slavný 
PriessnitZův 
ZáBal

Používá se při řadě nemocí – 
angíně, nachlazení, laryngitidě, 
horečce nad 38 °c. Přikládá se 
na hrudník při suchém dráždivém 
kašli, využívá se k relaxaci kos-
terního svalstva, při poúrazových 
a pooperačních stavech. Pomáhá 
při syndromu karpálního tunelu, ale 
také při zánětu šlach zápěstí. 

Přispívá k léčbě onemocnění 
kloubů – zmírňuje bolest, uvolňuje 
zvýšené napětí svalů kolem klou-
bu, pomáhá při léčbě zánětlivých 
procesů v kloubních strukturách, 
šlachách a úponech svalů. 

Zábal také zlepšuje cirkulaci krve 
(například při trombózách), napo-
máhá k rychlejšímu vstřebávání 
výronů, otoků a modřin nebo při 
pohmoždění svalů. Zvýšením prokr-
vení se dosáhne zrychlení hojivých 
procesů v těle.

 

jak na tO
na kůži nejdříve přiložíme lát-

ku namočenou ve studené vodě 

a přitiskneme ji tak, aby 
dobře přiléhala. na ni 
přiložíme voděodolnou 
vrstvu, například igelit, 
který musí mokrou látku 
všemi směry přesaho-
vat. Poslední vrstvu tvoří 
suchá látka, například 
šála nebo šátek.

Zábal necháme pů-
sobit minimálně jednu 
hodinu, ideální je však 

doba působení 2–3 hodiny. Pod 
studeným obkladem se v prvních 
pár minutách v místě působení sníží 
teplota a dochází k zúžení cév. ná-
sleduje izotermická fáze, během níž 
se v 30–40 minutách teplota stabi-
lizuje a cévy se rozšiřují. Posledním 
stupněm je pak lokální přehřátí 
v místě působení, které se dosta-
vuje během dalších 60–80 minut. 
Po 2–3 hodinách by se měl obklad 
sejmout a jeho opětovné přiložení 
se doporučuje za 3–4 hodiny.

V lékárnách je možné zakoupit 
speciální zábalové pásy, ve kterých 
jsou sloučeny tři vrstvy klasické-
ho Priessnitzova obkladu. svrchní 
a spodní část tvoří 100% bavlna, 
vnitřní vrstva je pro vodu nepro-
pustná. nezbytnou součástí je pak 
vnitřní namáčecí díl, 
vyjímatelná vložka ze 
100% bavlny.

 

ledOvání
Už když jsme si jako 

malí narazili koleno, 
maminka nám na to dala 
led. Ledování se stále 
využívá bezprostředně 

Naše babičky vyzNávaly Na srážeNí hOrečky studeNé zábaly s Octem NebO tvarOhem
•  Smícháme stejné množství studené vody a octa a do takto připravené tekutiny namáčíme kapesníky. Nemoc-

nému je přiložíme na plosky nohou a na dlaně, poté přikryjeme kusem suché látky. necháme obklady působit 
několik minut a poté je znovu namočíme. Postup můžeme opakovat několikrát denně. někdo takové zábaly 
s dobrým výsledkem aplikuje na zápěstí a kotníky.

•  Vlněné ponožky namočíme do studeného octového roztoku, který připravíme ze šesti lžic octa a půllitru 
vody. Ponožky vyždímáme a oblékneme si je. Přes ně natáhneme suché ponožky a lehneme si. Po 20 minu-
tách zábal vyměníme.

•  Místo octové vody můžeme využít obklad z tvarohu: Vychlazený tvaroh zabalíme do kapesníku, přiložíme 
na čelo a necháme působit 20 minut. stejně tak jím můžeme natřít chodidla, omotat kapesníkem a navléci 
suché ponožky. tvaroh pak sloupneme, vrátíme do ledničky, a pokud je potřeba, znovu použijeme ke sražení 
teploty. 

po úrazu nebo operaci, pokud je 
přítomna bolest a otok. Kloub nebo 
sval je obvykle zbarven živě čer-
venou barvou a při dotyku cítíme 
zvýšenou teplotu poraněného místa 
(v porovnání s druhou končeti-
nou). Využívá se rovněž při akutním 
vzplanutí revmatoidní nemoci. 

Led způsobuje smrštění cév, 
což přispívá k zastavení krvácení, 
zmírnění otoku, utlumení bolesti 
poraněného místa a k celkovému 
znecitlivění. Použít můžeme jak 
samotný led, tak mraženou zeleninu 
(hrášek, kukuřici), mražené maso. 
samozřejmě nejlepší jsou takzvané 
kryosáčky, plněné speciálním ge-
lem, které namrazíme v mrazničce.

Ale pozor, je nutné chránit pa-
cientovu kůži, aby nedošlo k pod-
chlazení, nebo dokonce ke vzniku 
omrzlin. Kryosáček či jinou ledovou 
substanci proto přiložíme na kůži 
na dobu 10–15 minut přes několik 
vrstev bavlněné látky. Při opakované 
aplikaci musí být pauza dvakrát del-
ší než vlastní ledování, tedy okolo 
30 minut. Ledování je přínosné ma-
ximálně 48 hodin, pak přikládáme 
2–3× denně studené obklady. -koř-
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o vítězi v kategorii „Mastercard 
Inovace roku – nová realita ob-
chodu“ rozhodli svým hlasováním 
účastníci konference Retail summit. 
cooP svými chladicími výdejní-
mi boxy ukazuje jedno z možných 
řešení, jak zachovat a zlepšovat 
obchodní obslužnost venkovských 
oblastí.

skupina cooP začala jako první 
v ČR zřizovat chladicí boxy a in-
staluje je i v obcích, kde není pro 
obyvatele dostupný žádný obchod. 
odborníci na řešení ocenili také to, 
že výdejní boxy cooPu jsou z velké 
části zásobovány z produkce lokál-
ních dodavatelů. 

„hledáme cesty, jak zajistit 
udržitelnost venkovského života 
a lokálních ekonomik, proto boxy 
zřizujeme například i v místech, kde 
klasický kamenný obchod nemůže 
ekonomicky fungovat. Klíčové po-
ložky, jako je pečivo, maso a uzeni-
ny, dodávají do našich boxů pře-
devším místní výrobci,“ komentuje 
udělení ceny Lukáš němčík, ředitel 
rozvoje a marketingu skupiny cooP.  

Podle pana němčíka skupina 
cooP dlouhodobě pracuje na kon-
ceptech, které vytvářejí z venkov-
ských obchodů společenská centra 
s širokou paletou služeb. V obcho-
dech cooP tak lze dnes běžně 

vyřizovat například obchodní a fi-
nanční služby. Díky rozšíření pro-
dejen o e-shop si pak lidé mohou 
objednávat i zboží dříve v malých 
prodejnách nedostupné. 

„Udržitelnost v širokém slova 
smyslu je pro nás klíčová. Díky roz-
šiřování našich služeb nemusí dnes 
lidé na venkově složitě cestovat. 
V dalším propojování naší sítě 2 400 
obchodů s moderními technolo-
giemi vidíme budoucnost,“ uzavírá 
němčík. 

V kategorii „Inovace roku“ se 
na dalších místech umístily firmy 
Rohlík a společný projekt firem Ko-
šík a Kaufland. 

skupina coop
ZvítěZila

s „venkovskými“ výdejními boxy 
v soutěži obchodník roku NOVINKA
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pro mlsné 
jaZýčky

Které dítě rádo nemlsá sladké! Ale co naplat, zdravé to není. Časté pojídání 
sladkostí s obsahem bílého rafinovaného cukru z cukrové řepy vede k obezitě. 

Na ni jsou pak navázané kožní problémy, potíže s klouby a páteří, s dechem, 
děti se snadněji unaví. Přetěžuje se jejich srdíčko, mají již v dětském věku vyšší 

krevní tlak i cholesterol, problémy se zuby, v dospělosti se přidává cukrovka. 
I za vznik poruch soustředění a hyperaktivitu se dává vina bílému cukru. 

Cukr vůBeC ne?

I když rafinovanému cukru radi-
kální vyznavači zdravé výživy říkají 
bílý zabiják, nemusíme ho zcela 
vyloučit. V malé míře určitě nezabíjí. 
ostatně děti stejně sladkosti poznají 
třeba u kamarádů, a protože jim 
samozřejmě zachutnají, budou je 
vyžadovat i doma.

Výživoví poradci radí nedávat 
dětem sladkosti s bílým cukrem 
za odměnu nebo jako bolestné, ale 
dát jim je čas od času. Když babička 
přinese sáček bonbonů, samozřej-
mě otevřít a jeden dva bonbony 
dítěti podat, ale zbytek schovat.

Pokud kupujeme sladkosti, tak 
buďme rozumní. Čokoládu ano, ale 
tu s vyšším obsahem ka-
kaa, kakaovým máslem 
a nižším obsahem 
cukru. Dítě by ne-
mělo celou tabulku 
sníst na posezení, ale 
jen jednu dvě kostičky. 
Kromě bonbonů nejsou 
pro dětský organismus 
žádným přínosem ani oplatky, které 
kromě značného množství cukru 
obsahují i palmový tuk. také někte-
ré sušenky překračují doporučenou 
dávku cukru. A to už vůbec nemlu-
víme o sladkých limonádách!

sladký není jen 
Cukr

bílý cukr můžeme nahradit 
řadou jiných sladkých přírodních 
pochutin, které jsou navíc přímo 
nadupané zdravými složkami. ně-
které se v nabídce obchodů objevily 
až v posledních letech. samozřejmě 
i s nimi je žádoucí šetřit, protože 
také ony jsou kalorické.
  med: Díky tomu, že je sladší, po-

třebujeme ho na oslazení méně. 
obsahuje cenné antioxidanty, 
posiluje imunitu a má protizá-
nětlivé účinky. nekazí se po něm 
zuby! hodí se nejen na chleba 
s máslem, ale i na pečení, vaření, 
do čaje i kávy.

  NerafiNOvaNý třti-
NOvý cukr: obsa- 

huje řadu vitaminů, 
minerálních látek 
a enzymů. I s ním 
můžeme kouzlit 

v kuchyni, vynikající 
je například ve vánoč-

ním cukroví.
  melasa: hustý černý 

sirup vzniká při výro-
bě cukru z cukrové 
třtiny. Má lehce 
karamelovou, až na-
hořklou chuť. Melasa 

je bohatá na obsah minerálních 
látek, vitaminů a enzymů, může-
me s ní osladit dezerty, kakao, ale 
i zeleninové saláty.

  kOkOsOvý cukr: Je bohatý 
na vitaminy (hlavně skupiny b), 
minerální látky, antioxidanty 
a aminokyseliny, má velmi nízký 

glykemický index. Mouční-
kům a nápojům dodává 

zajímavou chuť.
 čekaNkOvý 
sirup: na rozdíl 
od bílého rafinova-

ného cukru má nízký 

Děti ve věku čtyř až šesti let by 
měly sníst maximálně 19 gra-
mů cukru denně; děti sedmi- 
až osmileté maximálně 24 
gramů cukru denně; děti starší 
jedenácti let a dospělí pak mají 
horní hranici na 30 gramech 
denně.
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glykemický index a minimum 
kalorií. Za svá pozitiva vděčí pře-
devším vysokému obsahu vlákni-
ny, která podporuje množení 
prospěšných bakterií ve střevech. 
Zároveň působí protizánětlivě 
a podporuje přirozené detoxi-
kační procesy organismu.

  JavOrOvý sirup: obsa-
huje velké množství mi-
nerálů, v čele s vápníkem, 
draslíkem, manganem, 
zinkem a železem, a nej-
méně 24 různých typů 
antioxidantů.

  stévie: Výtažek ze stej-
nojmenné rostliny byl 

před pár lety hitem. 
otazník však visí 

nad používáním 
tohoto sladidla 
pro děti, takže 

raději ne. 

Banánové 
muffiny
• 3 středně velké zralé banány 
• 2 vejce • 120 ml polotučného 
mléka • 2 lžíce medu • 80 g koko-
sového nebo jiného oleje • 300 g 
celozrnné hladké špaldové mou-
ky • 1 lžička mleté skořice • 75 g 

jemných ovesných vloček • 80 g 
mletých vlašských ořechů • 2 lžičky 
kypřicího prášku do pečiva

banány rozmačkáme vidličkou, 
smícháme s ostatními surovinami. 
naplníme muffinové formičky a pe-

čeme zhruba 20 minut při 175 °c. 

sezamky
• 200 g sezamových semí-
nek • 2 lžíce javorového 
sirupu

sezam nasucho opra-
žíme na pánvi. Pečlivě 
mícháme a prohazujeme, 
aby se semínka nepřipálila 

a nezhořkla. Když jsou narůžo-
vělá, přidáme javorový sirup (příp. 
med) a promícháme. Ještě minutku 
opékáme. 

Z pečicího papíru odstřihneme 
větší kus a přeložíme na půl. Zase 
rozložíme a na jednu půlku navrst- 
víme sezam. Přikryjeme druhou 
půlkou papíru a přes něj hmotu roz-
válujeme válečkem, až se semínka 
přestanou lepit na horní papír. Po-
tom horní vrstvu odkryjeme a vy-
krajovacím rádýlkem pevnou placku 
rozkrájíme na kousky. sezamky 
nedáváme do chladu, ale uchová-
váme v suché uzavíratelné nádobě, 
aby nezvlhly.

kakaovo-
-oříškové 
müsli tyčinky 
s ovocem

• 100 g jakýchkoliv ořechů, případ-
ně i jejich směs • 100 g libovolného 
sušeného ovoce (datle, meruňky, 
brusinky) • 70 g ovesných vloček 
• 60 g másla (arašídového, mand-
lového, ořechového; pokud není 
dostupné, tak i běžného) 
• 50 g kokosového cukru (pokud 
nemáme, tak přírodního třtino- 
vého cukru nebo 25 g medu) 
• 30 g semínek (například chia 
semínka, dýňová či slunečnicová 
semínka) • 30 g kakaa • 50 ml vody

sušené ovoce zalijeme horkou 
vodou, aby změklo. Zatím si v misce 
smícháme ovesné vločky, semínka, 
cukr nebo med, kakao a nasekané 
ořechy. sušené ovoce scedíme, dvě 
třetiny rozmixujeme, zbylé pokrá-
jíme na menší kousky a přidáme 
k suchým surovinám. Do směsi přili-
jeme vodu, přidáme máslo a řádně 
promícháme. Připravenou hmotu 
dáme v asi centimetrové vrstvě 
na plech vyložený pečicím papí-
rem. Pečeme přibližně 15 minut při 
175 °c. Po vychladnutí nakrájíme 
na kousky. -koř-
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skořice je oblíbeným kořením, 
které se napříč světadíly používá už 
po staletí. tradičně nesmí chybět při 
pečení dezertů a cukroví, přidává 
se do voňavých kari i k pečené-
mu masu, báječně ovoní ovocné 
kompoty i zavařeniny. Ve starověku 
se dokonce využívala jako oblíbené 
platidlo a byla tak vzácná, že 
se o ni sváděly boje! I dnes 
se ještě leckdo přetahuje 
kvůli poslednímu kousku 
voňavého štrúdlu. o skoři-
ci se dokonce něko-
likrát hovoří 

skořice
koření, nebo lék?

Vůně skořice neodmyslitelně patří nejen k vánočním svátkům, ale 
k celému zimnímu období. Dokáže zahřát ještě dřív, než její příjemně 

štiplavá chuť pošimrá na jazyku. Ať už asociuje voňavý jablkový závin, 
svařené víno, rolky z kynutého těsta, nebo třeba latté lehce poprášené 

skořicovým práškem, stačí jen popřát dobrou chuť!

sku i Číně. A právě tady se vyplatí 
zbystřit. Využívají se totiž dva druhy 
skořicovníku – cejlonský a čínský. 
Druhý jmenovaný je díky své nižší 
ceně rozšířenější, nabízí také silnější 
chuť a vůni. cejlonská skořice je 
však podle vědců zdraví prospěš-
nější, ačkoliv má jemnější a sladší 

chuť. 

organizace dtest, která v roce 2018 
nechala otestovat 12 vzorků mleté 
skořice různých značek: „s výsky-
tem kumarinu je nutné u skořice 
počítat, je totiž nedílnou součástí 
skořicové silice. Dobrou zprávou 
bylo, že ačkoliv se zjištěné koncen-
trace kumarinu výrazně lišily, ani 
v jednom případě jsme nezazname-
nali neobvykle vysoké hodnoty. Pát-
rání po aflatoxinech žádné problé-

my neodhalilo a dobře si 

i v Písmu svatém. bible 
ji zmiňuje například jako 
koření vhodné pro výrobu 
posvátného oleje ke svatému po-
mazání. Často se také využívala pro 
výrobu parfémů, k ovonění ložního 
prádla nebo jako oběť bohům.

Po pepři je druhým nejoblí-
benějším kořením, alespoň tedy 
v Americe a Evropě. jedná se o kůru 
stálezeleného stromu skořicovníku. 
Pěstuje se na plantážích v tropic-
kých a subtropických oblastech – 
na srí Lance, v Indonésii, thaj-

U skořice z čínského skořicov-
níku hrozí při nadměrné konzumaci 
riziko problémů s játry. obsahuje 
totiž podstatně více kumarinu, který 
je pro játra toxický. bohužel na oba-
lech výrobků se obvykle neuvádí, 
odkud skořice pochází. I z toho 
důvodu doporučují odborníci 
konzumovat skořici s mírou – do-
spělí mohou zhruba 2 gramy denně 
a děti asi 0,4 gramu. Případnou 
paniku krotí třeba výsledky testů 

vzorky vedly 
i při mikrobio-

logických a senzorických 
zkouškách.“

 

ZdravOtní PřínOs
skořice přináší spoustu zdravot-

ních benefitů a je hojně využívána 
v čínské medicíně. Výrazná vůně 
a chuť je dána obsahem cinnam-
aldehydu, který je známý pro své 
antivirové, antibakteriální a proti-
plísňové vlastnosti. někteří jedinci 
mohou být ale na tuto látku aler-
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gičtí! obsahuje také vysoké množ-
ství polyfenolů – tyto antioxidanty 
dokážou tělo uchránit před infekcí 
a fungují protizánětlivě. stejně 
jako jiné druhy koření, tak i skoři-
ce zlepšuje zdraví trávicího traktu. 
například ajurvéda používá olej ze 
skořicovníku při léčbě plynatosti 
a trávicí nerovnováhy.

skořice celkově osvěžuje orga-
nismus a podporuje chuť k jídlu. Pro 
tyto účely se používá jako součást 
horkého nápoje. Mnohé světové 
výzkumy se snaží prokázat pozitivní 
dopad skořice a skořicového oleje 
při boji s civilizačními chorobami, 
jako je diabetes, vysoký krevní tlak 
či Alzheimerova choroba, nicméně 
dosud neexistují žádné uspokojivé 
závěry. Díky své nasládlé chuti ale 
může pomoci všem, kdo se snaží 
zbavit závislosti na sladkém. Přidejte 
ji do čaje, kávy i dezertů. nebude 
potřeba je tolik sladit! 

skořice by vám doma neměla chybět ani v koupelně. 
smícháním skořice a medu získáte levnou, ale účinnou ple-
ťovou masku, která pokožku prohřeje a zbaví odumřelých 
buněk. skořicová esence se využívá u mnoha druhů kos-
metiky právě pro schopnost stimulovat prokrvení pokožky 
i činnost lymfatického systému. to oceníte při boji s celuliti-
dou i při snaze podpořit látkovou výměnu za účelem hub-
nutí. tím její zázračné schopnosti nekončí. z lihu, skořice 
a hřebíčku vytvoříte skvělou tinkturu na bolavé dásně. 
zabráníte tak zánětům dásní a snížíte citlivost odhalených 
krčků. obdobně vykouzlíte domácí ústní vodu, která zatočí 
s nepříjemným zápachem z úst. 

dušené hovězí 
maso s jaBlky
• 800 g předního hovězího masa 
• 1 větší cibule • 3 stroužky česne-
ku • 2 středně velká jablka • hrst 
sušených vypeckovaných švestek 
nasekaných nahrubo • 1 lžíce medu 
• 1 plechovka drcených rajčat 
• 250 ml hovězího vývaru • ½ lžičky 
mleté skořice • ½ lžičky drceného 
nového koření • sůl • pepř • rostlin-
ný olej

hovězí maso omyjeme, očistíme 
a osušíme. Ze všech stran dobře 
osolíme a opepříme, vetřeme skořici 
a nové koření. troubu rozehřejeme 
na 200 °c. Maso zprudka opeče-
me na oleji, aby se ze všech stran 
zatáhlo, poté vyjmeme a necháme 
stranou. Do výpeku přidáme najem-
no nakrájenou cibuli a necháme ze-
zlátnout, poté orestujeme i lisovaný 

česnek. Přidáme drcená rajčata, med 
a sušené švestky. Ke směsi vrátíme 
hovězí maso, přikryjeme poklicí 
a v troubě dusíme asi 1,5 hodiny. 
Průběžně kontrolujeme a podléváme 
hovězím vývarem. na závěr přidáme 
oloupaná a nahrubo nakrájená ja-
blka, necháme společně podusit asi 
30–40 minut a servírujeme s duše-
nou rýží nebo kuskusem.

skořicové 
koBlížky 
Bez kynutí 
• 1 vejce • 1 lžíce změklého másla 
• 1/3 šálku cukru • 2 šálky polohrubé 
mouky • ½ šálku plnotučného mléka 
• špetka soli • 2 lžičky kypřicího práš-
ku • skořice • rostlinný olej na smaže-
ní • moučkový cukr na ozdobení

Vajíčka, máslo, cukr a sůl utře-
me ve větší míse do pěny. Postup-
ně přidáváme mouku smíchanou 
s kypřicím práškem a mléko, dokud 
nezískáme pevné a hladké těsto. 
Pomocí dvou lžic z těsta vykrajuje-
me jednotlivé koblížky a vkládáme 
je do rozpáleného oleje. Děrovanou 
naběračkou je otáčíme, aby se rov-
noměrně osmažily dozlatova. Podle 
velikosti to trvá asi čtyři minuty. 
Ještě horké je vyválíme ve směsi 
moučkového cukru a skořice, ihned 
podáváme. -drei-

coop club.cz

Více o skořici
a další recepty najdete na 
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nebuď plejtvák 
Zkus Zero Waste

třídit odpad je sice bohulibá ak-
tivita, ale faktem zůstává, že nejlepší 
odpad je ten, který nevznikne. trend 
zero waste, tedy nulového odpadu, 
hýbe v posledních letech společ-
ností napříč kontinenty. Princip 
tohoto životního stylu stojí na pěti 
základních pilířích, tzv. pěti R:
• Refuse (odmítněte)
• Reduce (omezte)
• Reuse (znovu použijte)
• Recycle (třiďte)
• Rot (kompostujte)

Záměrně je použito slovní spo-
jení „životní styl“. snaha redukovat 
míru vyprodukovaného odpadu 
a zmírnit naši ekologickou stopu se 
totiž dotýká mnoha životních sfér. 
nakupování a spotřebitelské zvyk-
losti jsou jednou z nich, ale nevyhý-
bá se ani péči o domácnost a zdra-
ví, trávení volného času, bydlení 
a mnoha dalších oblastí.

Číslem jedna v tom, jak zahá-
jit změnu myšlení, je odmítnutí. 
Jednoduše řečeno – nekupujte nic, 

co nutně nepotřebujete. Může se 
to týkat zbytečného jídla, kosme-
tiky, bytových doplňků i oblečení. 
snažte se nepodléhat módním 
trendům, reklamám. najděte si 
svůj vlastní styl, řiďte se selským 
rozumem a upřednostňujte kvali-
tu. nenakupujte bez rozmyslu, ale 
vždy s předem určeným seznamem. 
Díky tomu můžete ušetřit nemalé 
finance. Vyhýbejte se polotovarům, 
nakupujte základní potraviny, které 
využijete do posledního zbytečku. 

Komu není osud modré planety lhostejný, jistě se už mnohokrát 
pozastavil nad tím, kolik odpadu běžná česká domácnost 

vyprodukuje. Ano, třídíme jako o závod a podle statistik v této disciplíně 
patříme k evropským rekordmanům. Máme skutečně být na co pyšní?
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například místo kuřecích prsou 
pořiďte celé kuře, které naporcujete 
do mrazáku, a ze zbylého skeletu 
připravte vynikající vývar.

Druhým krokem je omezení. 
snažte se snížit spotřebu – po-
travin, kosmetiky, oblečení, ener-
gií, ... Ušetříte finance a v důsledku 
i svůj volný čas, který byste jinak 
kvůli zbytečným útratám museli 
trávit v zaměstnání. Používejte to, 
co máte. K tomu, abyste začali žít 
podle principů zero waste, nepotře-
bujete nic dalšího! Změnu můžete 
zahájit ihned. Zamyslete se nad 
balením konkrétního zboží. někdy 
je možné pořídit úplně stejnou věc 
bez obalu, případně ve větším eko-
logickém a často také ekonomic-
kém balení. Větší balení bývá díky 
úspoře obalového materiálu lev-
nější. odmítněte jednorázové obaly 
na nápoje, místo igelitových tašek 
a sáčků mějte při ruce znovupou-
žitelné látkové či silonové pytlíčky. 
Vyhýbejte se jídlu do krabičky nebo 
si do restaurace přineste vlastní jíd-
lonosič. nekupujte plastová brčka, 
plastové či papírové nádobí, nesmy-
slné dětské hračky na jedno použití.

U drogerie vsaďte na přírodní 
kosmetiku, pořiďte tampony a vlož-
ky z rozložitelné organické bavlny, 
plastové vatové tyčinky nahraďte 
těmi bambusovými či papírovými. 
Jednorázové hygienické potřeby 
můžete vyměnit za ty znovupouži-

telné pratelné – od dětských plen 
přes látkové odličovací tampony 
až po dámské hygienické vložky. 
snadno si vyrobíte úklidové hadříky. 
Pokud zapojíte kreativitu, můžete již 
nenošené svršky přešít na kuchyň-
ské chňapky, patchworkové ubrusy 
i originální bytové doplňky. Kos-
metika a drogerie se dá pořídit bez 
zbytečných obalů. Jednak je možné 
zakoupit litou drogerii do vlastních 
nádob, jednak si mnoho prostředků 
dokážete vyrobit doma z běžných 
surovin, jako je soda, ocet či citro-
nová šťáva.

Dalším schůdkem je znovupou-
žívání věcí, které někdo jiný ne-
potřebuje. typicky jsou to nákupy 
v bazaru či second handu. také se 
zamyslete nad tím, zda není možné 
využít věci, které by jinak zamířily 
do kontejneru na odpad. třeba za-
vařovací sklenice, lahve od nápojů, 
korky či zátky. na internetu najdete 
spoustu DIY (z angl. do it yourself 
= udělej si sám) tipů, jak z nich 
vytvořit krásné a účelné vychytávky 
do domácnosti, doplňky na zahradu 
i hračky pro děti. Věci, které nepou-
žíváte pravidelně, můžete sdílet ko-
munitně s rodinou, přáteli i sousedy. 
Může jít o vybavení do domácnosti, 
sportovní náčiní i dopravní prostře-
dek! 

biodpad nevyhazujte do komu-
nálního odpadu. Pokud nemáte 
možnost založit kompost na zahra-
dě, zvažte pořízení moderního do-
mácího vermikompostéru, případně 
využívejte kontejnery určené pro 
bioodpad. tam patří zbytky z ovoce 
a zeleniny, kávová sedlina, čajo-
vé sáčky, tráva, listy a větve, piliny 
i papírová plata od vajec a mno-
ho dalšího. neplýtvejte vzácnou 
surovinou, kterou lze ještě využít, 
a vytřiďte biologicky rozložitelný 
materiál tak, aby se vrátil zpátky 
do přírody.

Pokračování na str. 18
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Pokračování ze str. 17

Více tipů najdete např. na webu 
www.zerowastecesko.cz nebo v ja-
kési bibli všech zero waste zastán-
ců – knize Domácnost bez odpadu 
(bea Johnson). Ptáte se, proč byste 
měli začít se změnou? Argumentu-
jete, že jste jenom kapičkou v moři 
a změna je potřeba v celé společ-
nosti? samozřejmě můžete zkusit 
nadchnout i své okolí. Ale pokud 
potřebujete pádný důvod a hřejivý 
pocit na srdci vám nestačí, jeden 
hmatatelnější přece jen nabízíme. 
A tím je finanční úspora. Udělej-
te dobrou službu planetě, svému 
zdraví i peněžence. 
Možná vás inspiru-
je Tomáš Hajzler, 
autor knihy Dobrý 
život ve stínu kon-
zumní společnosti. 
Do Česka přinesl 
hnutí svoboda 
v práci, na svém 
blogu informuje 
o své bezodpa-
dové domácnosti, 
svobodě v práci 
i dobrém místním 
životě.

Jak dlouho fungu-
jete podle principů 
zero waste a co vás 
k tomu přivedlo?

Já jsem tak žil od narození 
(r. 1971) do mých zhruba dvaceti 
let. Pak přišla konzumní společnost 
a jako mnoho jiných jsem se i já 
nechal zmást nablýskanými obaly, 
trvanlivostí a jednorázovostí. Až 
když se nám narodily děti, jsem za-
čal zjišťovat, že zdánlivě nezávadné 
plastové obaly jsou ve skutečnosti 
toxické a že supermarket je posled-
ní místo, kde by měl člověk hledat 
něco k jídlu, neboť většinu toho, co 
se tam nabízí, by naši předci za jídlo 
nepovažovali. to bylo někdy oko-
lo roku 2012. tehdy jsme se začali 
ke zvykům mého dětství vracet. 
s nástupem zero waste hnutí v roce 
2015 to už pak bylo jen ubezpečení, 
že jsme se nezbláznili a že nejsme 
jediní podivíni. 

co bylo v počátcích „bezodpado-
vého fungování“ nejtěžší?

obtíží pár bylo. Ze začátku 
nebylo snadné vybudovat si vlastní 
potravinový systém tak, abychom 
se komplet vyhnuli supermarketům 
(vlastní zahrada, KPZ-ka, síť „vlast-
ních“ sedláků, bylinkaření, zavařo-
vání a další způsoby konzervace). 
náročné je už jenom to, že žijeme 
ve společnosti, jejíž podstata je 
v jednorázovosti a vyhazování, a tak 
k nám neustále někdo nosí věci 
v jednorázových obalech, případ-
ně jednorázové šmejdy, které jsou 
často už ve chvíli nákupu odpadem. 
sranda nebyla ani naučit se vařit 

z toho, co je, a ne z toho, na co má 
člověk chuť. Ale šlo to. Dnes mi to 
přijde naprosto snadné a přirozené. 

kdyby se vás průměrná česká 
domácnost zeptala, jak začít, co 
byste jim ve zkratce doporučil?

cest je mnoho. Mně pomohlo 
najít svůj vnitřní motiv. Začal jsem 
zjištěním, že plastové obaly po-
travin obsahují toxické látky (např. 
bPA, ftaláty). Pak jsem si uvědomil, 
že sehnat jídlo na zahradě, formou 
samosběrů s pomocí sousedů nebo 
rodiny je daleko, daleko radost-
nější než zajít do supermarketu. 
Pomohlo mi i to, že mi bylo z ka-
ždé návštěvy marketu fyzicky zle. 
V praktické rovině mi přijde důležité 
uspořádat domácnost, tj. především 
skladovací prostory tak, aby umož-

ňovaly skladovat jídlo a další věci 
bez jednorázových obalů. no a asi 
nejdůležitější je najít si své zdroje 
jídla, drogerie a dalších věcí bez 
jednorázových obalů. 

Jak řešíte vánoční nadílku a vů-
bec čas adventu. lze i tyto tradice 
zařídit ekologicky a ohleduplně 
k životnímu prostředí?

V naší domácnosti se snaží-
me rok od roku opouštět obecně 
stanovenou „povinnost nakupovat 
na povel“ dárky i v situaci, kdy už 
nikdo nic nepotřebuje. Místo toho si 
darujeme třeba poukázky na masáž, 
jídlo nebo něco vytvoříme, a proto-

že jsme rodina kni-
homolů, tak i knihy. 
balíme do starých 
papírů, testova-
li jsme i látkové 
obaly. V širší rodině 
to je horší – mraky 
povinných dárků, 
jednorázového ba-
licího papíru, který 
se rozbalením 
rozerve a následně 
vyhodí, klasické 
konzumní Vánoce. 
Ale naučili jsme se 
to nesoudit. 
K celému tématu 
je nutno říct, že 
jsme jako všich-

ni prošli vývojem od militantního 
lpění na 100% bezodpadovosti, kdy 
jsme jednu chvíli nepotřebovali ani 
koš, až po dnešek, kdy to už tak 
nehrotíme. Přijali jsme fakt, že jsme 
obklopeni konzumní společností, 
jejíž podstatou je stále větší spo-
třeba a vyhazování věcí. odpad je 
multimiliardový byznys, je dokon-
ce zájmem našich politiků, aby ho 
bylo stále víc, tj. abychom stále více 
vyhazovali. Že se tomuto vyhazo-
vání říká třídění nebo „na charitu”, 
je pouze chytrá PR strategie. se 
sousedy a rodinou se nám podařilo 
vybudovat vcelku autonomní sys-
tém, který nám umožňuje prakticky 
se zcela vyhnout jednorázovým 
obalům, ale hlavně nám pomohl se 
vrátit ke skutečnému jídlu a lidem. 
 -drei-
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Vánoce že jsou svátky klidu? Jak 
pro koho. Mnohá uhoněná hospodyňka 
si po nich oddechne a konečně na-
jde chvilku pro vychutnání povánoční 
atmosféry. Zvlášť když za každou cenu 
musela (vždyť babička s maminkou to 
taky dělaly) vysmýčit celou domácnost, 
napéct dvacet druhů cukroví, nakoupit 
dárky a jídlo pro bohaté hostiny. 

A pak ty návštěvy. Mám známou, 
která se „nemusí“ se svou švagrovou. Celý rok se jí 
vyhýbá obloukem. S bratrem si jen občas zavolají, 
aby se ubezpečili, že jsou. Ale na Štěpána odpoledne 
každoročně absolvují povinnou rodinnou návštěvu. 
Aby to bylo spravedlivé, tak v lichý rok přijde brat-
rova rodina k rodině známé, v sudý rok naopak. Je 
to pokaždé stejné – nachystají se chlebíčky a cuk-
roví, pustí se televize, dámy popíjejí vaječný koňak, 
pánové pivo, které prokládají něčím tvrdším. Děti 
už jim vyrostly, ale stejně se při těch povinných 
setkáních vždy nudily, dnes už se jejich přítomnost 
k jejich radosti nevyžaduje. Kvečeru už všichni mají 
alkoholu i vzájemné společnosti dost. Ti, kteří přišli, 

se tedy odeberou na druhý konec města do svého 
domova a oddechnou si, že mají na rok pokoj.

Samozřejmě jsme v naprosté většině rádi, když 
strávíme vánoční den se svými milovanými dět-
mi a jejich dětmi, a pokud je ještě máme, s rodiči 
a prarodiči. Ježíšek většinou pod stromečkem něco 
nechal, pokud jsou děti malé, radují se z dárků, ty 
větší si po chvíli zalezou někam s novou knížkou 
anebo (s tím nic nenaděláme) s mobilem v ruce kon-
verzují se svými kamarády. 

V rodině mého muže máme dlouholetou tradici. 
Na Štědrý den dopoledne objedeme hřbitovy, zapá-
líme svíčku a zavzpomínáme na ty, kteří už s námi 
nejsou. V poledne se všichni sejdeme u jednoho ze tří 
sourozenců, který po rodičích převzal žezlo přípra-
vy výtečného houbového kuby. Pokaždé je to setkání 
plné smíchu a já se na ně celý rok těším. 

Vloni nám to covid neumožnil, dva z pravidelných 
účastníků byli v karanténě. Držím nám palce, aby 
to letos vzdor stále všudypřítomnému koronaviru 
vyšlo. A vám všem, abyste si užili návštěvy, které vás 
potěší, a vyhnuli se návštěvám, které jen přetrpíte.
 -koř-

inzerce
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kapr 
netradičně

Patříte mezi milovníky smaženého kapra a Vánoce si bez něj neumíte 
představit? Nemusíte se omezovat pouze na klasiku, letos se vrhněte 
na něco nového a vyzkoušejte i jiné kapří delikatesy, které pak možná 

zařadíte do jídelníčku i během celého roku. 

kapří 
tataráček 
s jaBlky

Delikatesa, kterou můžete podá-
vat jako lehký předkrm. Překvapí vás 
lahodná a plná chuť s jemně nakys-
lým podtónem. snadné, netradiční 
a jednoduše famózní. 
• 0,5 kg kapřího masa (očištěného, 
bez kůže) • 200 g vysokoprocentní 
zakysané smetany (pokud seženete, 

tak crème fraîche) • pár kapek citro-
nové šťávy • 1 malé kyselejší jablko 
• 1 menší červená cibule • 1 lžíce 
olivového oleje • 0,5 l vody 
• 1 dl bílého suchého vína 
• 2–4 bobkové listy • pár kuliček 
nového koření • hrst čerstvého 
kopru (lze vynechat) • sůl • pepř

Kapra důkladně očistíme a vy-
kostíme. na pánvičce rozpálíme olej 
a přidáme nadrobno nakrájenou 
cibulku, necháme jen trošku zesklo-
vatět a odložíme stranou. Do hrnce 
nalijeme vodu, víno a přidáme bob-
kový list a nové koření. Přivedeme 

k varu a poté stáhneme na úplné 
minimum. Do takto připraveného 
vývaru vložíme rybí maso a nechá-
me asi 10 minut lehounce povařit. 
Poté je vyndáme, osušíme a nakrájí-
me na malé kousíčky.

Jablko pokrájíme na drobné 
kostičky a vhodíme do misky. Při-
dáme vychladlé rybí maso, cibulku 
a zakysanou smetanu. Dochutíme 
citronovou šťávou, solí a pepřem, 
a pokud chceme, přidáme nasekaný 
kopr. necháme alespoň hodinu od-
ležet a poté podáváme s opečeným 
toustem.
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kapr v pivním 
těstíčku

Křehké těsto skvěle ladí k jem-
nému kapřímu masu a pivo dodává 
jedinečný šmrnc. 
• 4 ks kapřích podkov (očištěných, 
vykostěných) • 2 vejce • ½ hrnku 
světlého piva • 200 g hladké mouky 
• hrst čerstvého kopru • hrst bazalky 
• ½ lžičky sušeného rozmarýnu 
• citron • sůl • pepř • olej na smažení

Kapra opláchneme, zlehka osu-
šíme papírovou utěrkou, posolíme, 
opepříme a pokapeme z obou stran 
citronovou šťávou. Do misky klep-
neme vejce, přidáme pivo a rozšle-

háme. Postupně zašleháme hladkou 
mouku a rozmarýn. Kopr a bazalku 
nasekáme najemno a přisypeme 
do těsta.

na pánvi rozpálíme olej. Podkovy 
důkladně obalíme v pivním těstíčku 
a ihned smažíme dozlatova. Podá-
váme například s bramborovou kaší 
a lehkým zelným salátem. 

kapří 
hranolky

naprosto vynikající chuťovka. 
Můžete je chroupat klidně jen tak 
samotné, případně doplnit lehkým 
salátem či bramborem a podávat 
jako hlavní chod. 
• 600 g filetů z kapra • 1 hrnek hlad-
ké mouky • 1 lžíce sladké papriky 
• 1 lžička sušeného česneku • 1 lžíce 
sušeného tymiánu • 1 lžíce bílého 
sezamu • kůra z jednoho citronu 
• 1 lžička soli • olej na smažení

očištěné, kostí zbavené filety 
nakrájíme na širší nudličky. V míse 
promícháme mouku s paprikou, 
česnekem, tymiánem, sezamem, 
citronovou kůrou a solí. Ve směsi 
důkladně obalíme kapří kousky. olej 
necháme pořádně rozpálit a ná-
sledně smažíme hranolky dozlatova. 
Ihned podáváme.

-špe-

TY PRAVÉ VÁNOCE JSOU,
KDYŽ JSME SPOLU
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svým konceptem nová žam-
berská prodejna ukazuje, jak uspět 
v stále náročnější konkurenci. 
samozřejmostí je moderní interiér 
a široká standardní nabídka. Zákaz-
nický zážitek však umocňuje péče, 
která je věnována prodeji regionál-
ních produktů. Zatímco konkurenční 
řetězce nabízí ve svých prodejnách 
stejné zboží jako jinde, Konzum vsa-
dil ve velkém na místní dodavatele. 
Zákazníci, kteří chtějí kvalitu a chtějí 
si dopřát gurmánské zážitky, si tak 
skutečně přijdou na své. 

například v pivotéce řemeslných 
pivovarů je možno si na jednom 
místě vybrat z více než 60 druhů 
piva od 14 místních pivovarů. také 
čerstvé pečivo či uzeniny pochází 
výlučně od místních dodavatelů. 
tím ale nabídka zdaleka nekon-
čí. Zákazníci si mohou nakoupit 
výrobky ze zvěřiny, čerstvé ryby 

prodejna v žamberku

vítěZem
visa cZech top shop 2021

Zářijové kolo soutěže o prodejnu přinášející nejlepší zákaznický zážitek vyhrála 
zrekonstruovaná prodejna COOP Konzum v Žamberku. Na dalších místech 

v soutěži skončil první obchod populární značky obuvi Vasky, sídlící v Praze 
Na Příkopech, a knihkupectví Luxor na hlavním nádraží Praha. 

z nedalekého rybářství, kávu z blíz-
ké pražírny, pálenky, mošty, sirupy. 
Forma supermarketu zajišťuje, že 
i speciality lze prodávat za ceny pro 
zákazníky přijatelné. Gurmánské 
trendy či trendy v zdravé výživě 
přitom již dávno nejsou jen otázkou 
velkých měst. 

síť cooP je v porovnání s kon-
kurencí jedinečná ve své prová-
zanosti s regionálními dodavateli. 
nově otevřená žamberská prodejna 
ukazuje, jak lze tento potenciál na-
plno využít. Z hlediska technologií 
je pak prodejna vybavena samoob-
služnými pokladnami pro pohodlný 
nákup.

 

naBídkOu ZBOží 
tO nekOnČí 

originalita konceptu prodejny 
je založena také na široké škále 

souvisejících služeb a možností, 
které zákazníkům nabízí. součástí 
prodejny je totiž také kavárna, kde 
je možno v klidu posedět a opět si 
užít produkty místních lahůdkářů 
a cukrářů. Děti se mohou vyřádit 
v rozměrné prolézačkové džungli 
s několika patry zábavy. obchod 
tímto rozšířením vytváří pro zákaz-
níky další důvod k návštěvě. 

Dosavadní zkušenosti však uka-
zují, že i z ekonomického pohledu 
byla sázka na netradiční koncept 
správná. Při stejné ploše dosahuje 
nyní prodejna o 20  % vyšších tržeb 
a dokáže se prosadit v konkurenci 
dvou dalších velkých obchodů pro-
vozovaných nadnárodními řetězci.  

Podle Miloslava hlavsy, ředitele 
družstva, nová prodejna zosobňu-
je družstevní myšlenky. Prodejem 
místních produktů totiž pomáhá 
celému regionu a pro místní na-
víc vytváří i prostor k vzájemnému 
setkávání. ten oceňují například 
senioři nebo maminky na mateřské 
dovolené.

v
is

a
 C

Z
e

C
h

 t
O

P
 s

h
O

P



25

Na jižní Moravě proběhlo setkání vrcholných představitelů spotřebitelských 
družstev z 11 evropských zemí. Další se zapojili on-line. Setkání se zúčastnili 

manažeři například z Francie, Německa, Velké Británie, Maďarska, Švédska a Itálie.

Předmětem setkání byla 
výměna zkušeností mezi 
jednotlivými zeměmi, nové 
programy na podporu pro-
deje za férové ceny, enviro-
mentální témata, podpora 
regionality, inovace a nové 
technologie. Proběhlé dis-
kuse ukázaly směr, kterým 
se družstevnictví v oblasti 
maloobchodu ubírá. Podle 
Lukáše němčíka, ředite-
le rozvoje a marketingu 
sítě cooP, je na srovnání situa-
ce v západních zemích a zemích 
střední a východní Evropy zjevné, 
že družstevnictví v ČR a ostatních 
postkomunistických zemích utrpělo 
zásadní ránu vlivem historických 
okolností. Družstva v západních 
zemích či skandinávii se vyvíjela 
postupně a dnes jsou jedničkami 
na trhu. například ve Finsku drží 
družstva 47% podíl na trhu. naproti 
tomu družstvům v bývalém komu-
nistickém bloku byl jejich majetek 
zestátněn a po roce 1989 musela 
čelit kapitálově silným nadnárodním 
řetězcům, zatímco družstva sama 
řešila navracení svých majetků.

 
kvalita a PůvOd 
POtravin jsOu v evrOPě 
klíČOvÉ 

odlišný vývoj v praxi vedl na 
rozvinutých trzích také k výrazně 
lepšímu zastoupení regionálních 
výrobců potravin v maloobchodě. 
K filosofii družstevnictví totiž patří 

podpora lokálních ekonomik a síla 
sítí cooP ve vyspělých zemích 
nutí celý trh dávat na tento aspekt 
výrazně větší důraz.

Diskuse také ukázaly výrazné 
rozdíly v tom, jakým výzvám druž-
stva v jednotlivých zemích čelí 
a jak se profilují. Deborah Robin-
son z Velké británie hovořila v této 
souvislosti například o udržitelném 
podnikání, které družstva propagují 
a zákazníci přijímají. V praxi udrži-
telné podnikání znamená, že druž-
stva nakupují produkty od výrobců 
potravin za férové ceny a zákazníci 
jsou připraveni tuto filosofii plně 
akceptovat. Kategorii „fair trade“ 
produktů zatím známe v rámci ČR 
jen u potravin z exotických zemí. 
Příklad Velké británie ukazuje, že 
tento koncept je do budoucna apli-
kovatelný i na lokální zemědělské 
produkty. „naši zákazníci vědí, že 
lokální výroba potravin je finanč-
ně náročnější, na druhou stranu 
jde často o potraviny vyšší kvality 

a zákazníci si to uvědomu-
jí,“ dodává k tématu paní 
Robinson. 

Patrick schinzel ze 
Švédska prezentoval apli-
kace a řešení, které umožní 
zákazníkům seznámit se 
pomocí mobilních aplikací 
se složením a původem 
potravin. Podle schinzela 
jsou právě tyto aspekty pro 
švédského zákazníka klíčo-
vé, neboť si může složení 
a původ výrobků zkontro-

lovat rovnou na prodejně či doma 
on-line.

 
v POstkOmunistiCkýCh 
státeCh se ZákaZníCi 
ZaČínají měnit 

se situací v západní Evropě kon-
trastuje střední a východní Evropa, 
ale i zde se situace začíná měnit. 
Podle Pavla březiny, předsedy svazu 
českých a moravských spotřebních 
družstev, je stále důležitější hovořit 
o kvalitě potravin a jejich původu. 
„Musíme zákazníkům nabízet to, 
co jinde nenajdou. řada příkladů 
ukazuje, že zákazníci to dokážou 
ocenit,“ komentuje březina. setkání 
také ukázalo, že země střední a vý-
chodní Evropy čelí problému sou-
visejícímu s udržením venkovských 
prodejen a tím i se zajištěním ob-
chodní obslužnosti venkova. Podle 
Istvána Komoróczkého z Maďarska 
je v tomto ohledu nezastupitelná 
role státu či místních samospráv.

11 evropských coopů 
na jednom místě

na moravě!Z
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kouZlo 
brunche

název brunch (čti branč) pochází 
ze spojení anglických slov break-
fast (snídaně) a lunch (oběd). Jde 
tedy vlastně o prolnutí pokrmů 
typických jak pro snídani, tak 
pro oběd v jedno společné 
moderní menu. brunch 
se obvykle podává mezi 
jedenáctou hodinou do-
polední a třetí odpolední 
a nemá sloužit k rychlé-
mu utišení hladu. Právě 
naopak, zde není spěch 
namístě. není výjimkou, 
že milovníci těchto pozd-
ních snídaní či brzkých 
obědů, jak se také brunch-
ům občas říká, využívají této 
příležitosti k setkávání s přáteli či 
rodinou a vychutnávají si lahodné 
pokrmy klidně i několik hodin. 

I když původ není tak úplně 
jasný a mnohé světové metropole 
by si rády připsaly pomyslné zá-
sluhy, tento trend vznikl pravdě-
podobně ve Velké británii koncem 
19. století. tamní obyvatelé totiž 
pravidelně každou neděli chodili 
časně ráno do kostela a vynechávali 
tolik typickou anglickou snídani. 
Když mše skončila, bylo ještě příliš 
brzy na oběd, ovšem pozdě pouze 
na ranní kávu a vejce. A tak vznikl 
onen „mezichod“. 

Fenomén se později bleskově 
rozšířil do celého světa a dnes se 
již těší oblibě i v mnoha českých 
hotelích, restauracích a kavárnách. 

Není nad to, si o víkendu přispat a posedět si v klidu nad šálkem horké 
kávy a vychutnat si skvělou snídani. Ovšem už jste někdy zašli na brunch? 

Pokud ne, tak ihned první sobotní či nedělní den (fajnšmekři kterýkoliv den 
v týdnu) tuto chybu napravte. 

Můžete narazit na formu samoob-
služných bufetů nebo si objednat 
libovolné chody.

A co se tedy vlastně při takovém 
brunchi podává? Škála je to oprav-
du široká a můžeme s klidem říci, 
že se neustále rozšiřuje. chybět by 
neměly klasické snídaňové lahůdky, 
jako jsou vejce na různé způsoby, 
palačinky a lívance, ovoce, cereálie, 
pečivo, sýry, uzeniny, slanina, sladké 
koláče či buchty, džemy a sirupy. 
V zastoupení oběda se poté hodí 
slané bulky, uzený losos, klobás-
ky, miniřízečky, quiche, zeleninové 

směsi, masové taštičky a záviny, 
paštiky, výjimkou nejsou ani kré-
mové polévky či kousky pečeného 
masa. Z nápojů se nesmí zapome-
nout na čerstvý džus, kávu, čaj, ale 

také na lehčí druhy alkoholických 
nápojů, například na šampaň-
ské, ideálně v podobě koktejlu 
s pomerančovým džusem (tzv. 
mimosa). 

chcete zažít brunch v do-
mácím prostředí a potřebujete 
malou inspiraci? Přinášíme pár 

tipů na ideální brunchové po-
choutky. Pozvěte tedy přátele 

a užijte si dokonale strávený čas 
nad skvělým jídlem. 

Bulka 
s krémovým 
sýrem 
a uzeným 
lososem
na jednu porci si připravte:
• 1 kulatou bulku či bagel • 2 plátky 
uzeného lososa • 1 lžíci krémového 
sýru • hrst rukoly • pár kapek octa 
balsamico

bulku rozřízněte na půl a obě 
půlky pomažte krémovým sýrem. 
na spodní část položte plátky loso-
sa, přikryjte troškou rukoly a zleh-
ka zakápněte octem. Vše můžete 
doplnit také vejcem, ať už ve formě 
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volského oka, nebo – pokud patříte 
mezi ostřílené kuchaře – připravte 
vejce benedikt. 

palačinky 
s citronovou 
ricottou 
a ovocem

Palačinky zvládne téměř každý, 
zkuste ale místo džemu či čo-
kolády tuto lehce nakyslou chuť 
ricotty, doplněnou horkým ovocem 
a smetanou. na jednu porci budete 
potřebovat:

• 2 palačinky • 3 lžíce sýru ricotta 
• 2 lžíce medu • ½ lžíce citro- 
nové šťávy • kůru z ½ citronu 
• 50 g lesního ovoce (případně pou-
ze maliny či borůvky) • 1 lžíci zaky-
sané smetany • mátu na ozdobu

Ricottu rozmíchejte společně 
s citronovou šťávou a kůrou, oslaďte 
jednou lžící medu. Palačinky na-
plňte ochucenou ricottou a složte 
do trojúhelníčku. ozdobte kousky 
ovoce nebo zalijte horkým rozva-
rem – ovoce dejte do kastrůlku, dle 
potřeby podlijte troškou vody a roz-
vařte, oslaďte druhou lžící medu. 
nakonec na palačinky přidejte sme-
tanu, ozdobte snítkou máty.

 -špe-

inzerce
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Bylinkárium

6. 

díl

vůně domova

vOnnÉ váČky
stává se, že do skříně či prádel-

níku uložíme čisté, vyprané voňavé 
šaty a prádlo, a to po čase nasák-
ne jakousi podivnou zatuchlinou. 
I v tomto případě vypomohou su-
šené bylinky, které vložíme do pro-
dyšného sáčku a umístíme dovnitř. 

není těžké ho vyrobit – sta-
čí látku (třeba vyřazený sepraný 
kapesník, čtverec staré záclony) 
přeložit, sešít ze tří stran a vytvořit 
tunýlek na tkaloun. 

Ještě jednodušší je vytvořit jed-
noduchý sáček ze starých punčoch 
nebo punčocháčů. odstřihneme jen 
část s chodidlem (nesmí být děravá). 
bylinky pořádně promícháme a na-
sypeme je do vzniklých punčocho-
vých „sáčků“ a trochu pomačkáme. 
nahoře pak zavážeme uzel. 

nejkrásnější vůně se line ze 
sáčků, kde jsou levandule, máta 
(peprná, kadeřavá, ale třeba i citro-
nová), meduňka, rozmarýn, mateří-
douška, tymián, svízel vonný (říká 
se mu též mařinka vonná), ale 

i sušené kvítky růží, jasmínu, lilie, 
šeříku, magnolie, fialky či gardénie, 
sušené listy citroníku či vonného 
muškátu. 

s šatními moly nemusíme bojo-
vat pomocí naftalínových kuliček, 
které je sice vyženou, ale oděv 
nasákne charakteristickým nepří-
jemným odérem. Moli nemají rádi 
levanduli, ale ani směs sušené máty 
peprné a rozmarýnu v poměru 1 : 1. 

Aromatické váčky bychom měli 
čas od času promnout, aby se vůně 
znovu uvolnila. 

Domov je místo, kde by nám mělo být dobře. 
Kam se můžeme utéct, když nás okolní svět 

netěší. Otevřeme dveře – a když nás ještě ovane 
příjemná vůně, je ten pocit oázy klidu dokonalý. Vyvolá 

vzpomínku na bezpečí u babičky. Nemusíme kupovat drahé 
přípravky, které náš domov provoní. Stačí využít bylinky.
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OBlíBenÉ 
POtPOurri 

Potpourri je vonná směs bylin, 
květin, koření a éterických ole-
jů, nejčastěji umístěná v misce, 
ale můžeme ji mít i v ozdobném 
prodyšném sáčku nebo ve sklenici. 
Pokládáme ji na stolečky, komody 
a skříňky. Čím blíže je zdroji tepla, 
tím více se rozvoní. 

Důležitou součástí potpourri 
jsou aromatické bylinky a koření. 
Vhodné jsou levandule, meduňka, 
mateřídouška, heřmánek, okvětní 
lístky růží, z koření pak bobkový list, 
skořice, hřebíček, anýz či zázvor. 

Potpourri má být však krásné 
i pro oko, takže přidáme například 
sušené květy čekanky, chrpy, máku, 
měsíčku, sedmikrásky, barevné 
okvětní lístky růží nebo plody šípků. 
Pro stabilizaci vůně se používá su-
šený květ kosatce. 

Do potpourri můžeme přidat 
plátky exotického ovoce, například 
sušených grapefruitů, pomeran-
čů, mandarinek, kiwi, anebo plátky 
sušených jablek. 

V kupovaném potpourri bývají 
obarvené hobliny z vonných dřev 
jako cedr, cypřiš nebo jalovec. 
Doma si můžeme pomoci hoblina-
mi ze smrku nebo borovice, které 
pokapeme oblíbeným éterickým 
olejem.

vyrOBte si 
ÉteriCký Olej

Do tmavé skleněné nádoby 
vložíme sušené bylinky, borovicové 
jehličí nebo aromatické koření. Za-
lijeme kvalitním olejem a necháme 
několik dní louhovat (čím déle, tím 
lépe). olej pak můžeme používat 
do vody v misce aromalampič-
ky, nakapat do misky s vodou a tu 
postavit na topení nebo jím navonět 
dřevěné hobliny do potpourri.

PurPura 
na PlOtně vOní…

I tento voňavý symbol Vánoc si 
můžeme vyrobit sami. V hmoždíři 
pečlivě roztlučeme sušené bylinky 
a všechno koření, které máme spo-
jené s vánoční atmosférou (skořice, 
hřebíček, badyán, muškátový oříšek, 
kmín, anýz, fenykl).

Aby se všechny ingredience spo-
jily a propojily se i vůně, je potřeba 
do směsi bylinek a koření nakapat 
pár kapek éterického oleje s něja-
kou tradiční vánoční vůní (pome-
ranč, mandarinka, borovice, vanilka). 
Doporučuje se na hrst sypké směsi 
použít zhruba 20 kapek olejíčku. 

Vytvoříme malé hromádky, které 
pak podle nálady zahříváme. Vytvoří 
nám krásnou vánoční atmosféru. 
Jen pozor – purpura nesmí hořet! 

 -koř-

PrOvOníme 
každý kOut

to také není složité. Do ma-
lého kastrůlku s vodou vsypeme 
bylinky, případně další vonné 
ingredience a necháme vařit. 
bytem se brzy rozline krásná 
vůně a hned zároveň poznáte, 
jak dobře se vám dýchá.

Využít můžeme také aroma-
lampu, kde směs v malé misce 
zahřívá svíčka. 

BaBiččina 
zahrádka 
•  ¼ šálku sušené levandule
• ¼ šálku sušených listů sporýše
• ¼ šálku sušeného rozmarýnu 
•  nalámaná sušená kůra z po-

meranče
•  ½ šálku směsi silně vonících 

suchých okvětních lístků růže

klidná mysl 
•  ½ šálku sušené levandule
•  ½ šálku sušených okvětních 

lístků růže 
•  ¼ šálku sušených listů sporýše 

nebo tymiánu
•  10 rozdrcených hřebíčků 
•  malý kousek celé skořice
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Osmisměrka – leGenda: Administrativa, akademik, anděl, automobilista, barikáda, 

bazar, bio, četa, dělostřelba, dorostenec, estráda, formulace, funkcionář, chvat, karas, 

keramika, kino, konipas, kotelna, krasobruslení, lusk, mandl, mnich, modrota, modřín, 

nadhodnota, napodobenina, ohon, orchestr, palma, parkování, periskop, postava, 

potravina, rovnoprávnost, rozhovor, saturnin, spolupachatel, srst, starostka, stesk, 

tableta, tepna, uspokojení, znovu.

k s e t s c B p a l m a p e r i s k o p

s n ř á n o i c k n u f r t s e ch r o o

u a u t o m o B i l i s t a a t o t s s

l d n a m h o ch m c e n e t s o r o d t

p h s p o l u p a ch a t e l B a t á a a

n o í n á v o k r a p č p B v m r v d v

i d ě l o s t ř e l B a a i o o ch a á a

n n r n u s p o k o j e n í ř d o m k e

r o z h o v o r m e c a l u m r o f i l

u t k r a s o B r u s l e n í o i p r ě

t a a i u a d m i n i s t r a t i v a d

a t s o n v á r p o n v o r r a z a B n

s a p i n o k i m e d a k a m t e p n a

Do slosování 

budou zařazeny jen 

odpovědi obsahující 

jak tajenku 

osMIsMěRKY, tak 

tajenku KříŽoVKY.

správné znění tajenek posílejte do  20. ledna 2022 na  adresu delex, s. r. o., denisovo nábřeží 5, 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: „Eukalyptus” a „síla eukalyptového oleje a máty”. Výherci jsou: m. vrzal, Senice na Hané • J. šmerhová, 
Radim • v. chromíková, Vlčice • J. havelková, Chotěboř • k. tureček, Ostravice • l. zadinová, Havlíčkův Brod • d. zeman, Třebíč • J. kudrová, 
Moravský Krumlov • d. kamešová, Humpolec • m. kaisrová, nalžovské hory
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VÁNOCE JSOU, 
KDYŽ JSME SPOLU

TY PRAVÉ
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