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POCTIVA ZMRZKA
ZE SELSKEHO JOGURTU

tvého leta
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OLIVO

V tomto dile naseho olejového seridlu se
zameérime na olej, ktery jiz nastésti také nechybf
v téemer zadné spizi a ¢im ddl tim castéji se
po ném pri kazdodennim vareni sahd. Jednd se
o olej olivovy.
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Jak poznat ten skute¢né kvalitni?
A opravdu vite, jak jej pfi vareni sprav-
né pouzivat? Co jsou jeho pozitiva?
Na tyto a dalsi otazky se zamérime
v dnesnim dile atlasu olejd.

Nejprve si posvitime na kvalitu. Ne
kazdy olivovy olej, ktery nalezneme
v obchodé, mdzeme s vizi zdravéjsiho
a pestrejsiho stravovani bezmyslenko-
vité kupovat. Nékteré levnéjsi oleje se
za kvalitni povaZovat vibec nemohou.
Jejich extrakce ¢asto probihd pomoci
chemickych sloucenin a ty pfirozené
utlumuji prospésné latky a Ucinky
v oleji obsazené. V horsim pripadé se
poté primichavaji i dalsi druhy lev-
ngjsich olejd, které ten olivovy naredi

a v podstaté znehodnoti. Je tedy velmi

dilezité koukat na oznaceni. Vzdy
sahnéte pouze po tom, ktery je
oznacen jako extra panensky
nebo extra virgin. Na rozdil
od téch chemicky upra-
vovanych, které se Casto
znaci takeé jako oleje
rafinované, je tento
extrahovan pouze

prirodni cestou. Je

lisovan zastudena,

teplota lisovani se
pohybuje kolem 50 °C,

u téch nejkvalitnéjsich
dokonce jen kolem 27

°C. Diky tomu si zacho-
vava mnoho prospésnych
latek a také své specifické
aroma a jedine¢nou chut,
ktera pro nékoho muze byt pri-
nejmensim vyrazna, coz je ov-  «

Sem velmi zadanym efektem napriklad
pri pripravé salatl. Na druhou stranu

i z tohoto ddvodu neni olivovy olej

do nékterych pokrm pfrilis vhodny.

CENNE VLASTNOSTI
Pokud si tedy lehce pfiplatite
a koupite si skutecné kvalitni produkt,
mUzete nasledné naplno vyuzivat
jeho benefitd. Tak napriklad obsah
zdravych nenasycenych mast-
nych kyselin je velmi vysoky.
Tésit se mUzete také na naloz

antioxidantd a vitamind, pre-
devséim pak vitamind E a K.
Diky obsahu téchto a dalsi
latek mézeme

olivovy olej oznacit jako protizanétlivy.

Pokud si tedy nalac¢no doprejeme jednu

malou Zi¢ku kazdé rano, pro nase

télo to bude naprosty balzam. Diky

jiz zminénym antioxidantdm doké-

ze ucinné pUsobit jako prevence

proti rakovinovému bujeni ¢i

chronickym zanétdm. Vyborné

procistuje streva, a stimuluje

tak metabolismus. Vhodny

je i pro diabetiky, proto-
Ze dokaze snizovat
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hladinu nebezpecného cholesterolu

v krvi. Podékuji nam rovnéz jatra, jejichz
detoxikacni funkci dokaze olivovy olej
podporovat. Skvéle se také prokazal
jako efektivni prostredek v boji pro-

ti srde¢nim a nervovym onemoc-
nénim, jakymi jsou napriklad
infarkt myokardu ¢i
Alzheimerova cho-
roba.

V KOSMETICE

Olivovy olej nemu-
site nutné pouzivat pouze
v kuchyni. Skvéle vyuZiti najdete
takeé v péci o télo. Pravidelna konzu-
mace podporuje rlst nehtd a vlasu.
Jiz zminény vitamin E, ktery se v oleji
pfirozené vyskytuje, se pro své vlast-
nosti béZzné pridava do mnoha kos-
metickych produktl. Chrani bunécné
membrany pred volnymi radikaly a je
¢asto povazovan za jeden z nejsilnéj-
sich antioxidantd. Ma proto blahodarny
vliv na plet, jelikoz ji vyZivuje a zpoma-
luje jeji starnuti. PUsobi i jako ochrana
proti slune¢nimu zareni a proti smogu.
Velmi ¢asto jej nalezneme ve vlasové
kosmetice, strukturu vlasu vyhlazuje,
a zajisti tak lesk a vitalitu. Kromé olejl
se vyskytuje v mnoha druzich ofechd,
v avokadu, v mangu ¢i v maku.

Zkuste si par kapek olivového oleje
pristé pridat do svého oblibeného kré-
mu na ruce ¢i do masky na vlasy nebo
na plet. Nebo jej smichejte se svym

opalovacim kréemem. Leskla a vyzivena
pokozka produkuje vice melaninu a vy
mnohem snadnéji dosahnete kyzeného
bronzu.

V KUCHYNI
Obecné se ma za to, ze
oleje lisované zastudena,
tedy i ten olivovy, by se
mely konzumovat pre-
vazne tepelné nezpra-
cované, aby si zachovaly
co nejvétsi mnozstvi
prospesnych latek. Neni to ovsem
tak uplné pravda a do jisté miry lze s
olivovym olejem pracovat i v pfipade

pripravy teplych pokrm@. Samozrejmé

se nejvice nabizi vyuzivat jej do salatd,
dresingl ¢i zéalivek. Perfektni je napfri-
klad v kombinaci s citronovou s$tavou,
medem a hor¢ici. Nicmeéné nemusite se
obavat ani pouZit jej tfeba na restovani
zeleniny ¢i dochuceni téstovinovych
omacek. | kfehka masa, ktera vyzaduiji
kratsi dobu opékani, si mlzete dovolit
na olivovém oleji pripravit. Vyvarovat
byste se ale méli smazenli, jelikoZ olej je
nutné nahrat na pfilis vysokou teplotu,
ktera by jiz pro tento druh rozhodné
nebyla vhodné. V tomto pripadé sah-
néte spiSe po olejich s vyssim bodem
zakoureni, jako je napriklad repkovy ci
slunecnicovy.
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7 . ‘N T D L E OV I S KONGCVAIOO.L:
é budou zafazeny 'V A I ND I ANOSASTETITRCHL OO:
‘ jen odpovedi AP KL KAMETLOT®PSNAIORLK:
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‘P L ANETA ASNZGEGOOTETGOMETOAN:

tajenku ‘0 E T s RN ATENONGNE P ¢ M E ZCHT I
OSMISMERKY. tak LN UHARINENRINOSTNVKT

‘OO0 R L KLRCLOTI TOPATI [ AON:

tajenku KRIZOVKY. ‘v cH A T A P O L L K E N S E ¢ K K L L E:

‘1’ o1l VR TNGOA ARTETA AMATEAKG:

‘N D K Y T L | KORESGPONTDTENTR:

‘A Z § OU L ETAU KTETEEMOTRTS L A:

OSMISMERKA — LEGENDA: Amatér, Argentina, aritmetika, Arktida, astronomie, bankovka,
bistro, Cekatel, ¢enich, cesnek, diktatura, Evropa, gola sada, indian, ironie, Ital, kamelot,
kategorie, klipr, klokan, kloktadlo, koalice, koloto¢, korespondent, Krakonos, lenochod,
letovisko, lichobéznik, lopata, natalita, neschopnost, Oona, opravna, planeta, plavba,
pocetnice, pochvala, polovina, smotat, spropitné, stromecek, Soulet, tank, ticho, Toledo,
trakar, tyk, violoncello, zkvalitnit.

POMUCKA:

ATELIT, | DIVADELN(
EA, MA, ZAVES

SEBA

KARETNI
HAZARD.
HRA

SOUVISLA ; ZENSKE
PLOCHA FE’C')‘S;VT"( JMENO  |HROMADNA| NEROST
POZEMKO (1.12)

OBECU 51 PODNIKV | PRACOVAT T DIETLOVA | MEZINAR. VCELT

KOMARNA (RIMSKY) POHOVKA TANVALDU | NA STAVU HRDINKA ALIANCE PRODUKT

) CLOVEK S
OPILSTVI TELESNOU
VADOU

PROVADET
1. DiL NAORAVKU
TAJENKY

6
(RiMSKY)

MIT
PYTLACKE STRACH
NASTRAHY BUZEK
LASKY

PODNIK V SPZ

2APOR KRASLICICH M\(/)A'LTVO' OLOMOUCE
DOBYTCI DOMEK

NAPOJ PYSNE

KLEKANIT

VABITI

ONE 3.DiL
VONE TAJENKY

SKUTEK NAsoBICT

ZBAVIT (KNIZ.) — ZNAMENKO

VETVI 2.DiL JEDOV. BO-
TAJENKY N JOVA LATKA
g OVOCNA

ZABIAC. - ZAHRADA BOLIVIISKA

LETEC VYHUBOVAT ;
POCHOUTKA VZLETNY FLETNA
i - - PROJEV

MARSHALL

MESNI
SVISLA MISKA
JESKYNE OTEC
(NAREC.)
8l0 BYV. ZNACKA| STAROCES.
SUMERSKY POCITACU ZAJIMENO
BUH ZEME DOMACKY TEN
PAMELA | ONEN
_ KVALITA HRATI VY- DOMACKY
ZIVOTNIHO SOKY Mi¢ EDUARD

PROSTRED{ KAPADOCKA
(ZKR.) BOHYNE

PODZEMNI JASNA RUSKY
PROSTOR HVEZDA VELETOK

MARSHALL

PRAMATI

PRIMAT

MORAVSKE PROVADET
MESTO BETONAZ

MOHAME-

DUV DRUH CAST NOHY

NAMETY

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. ¢ervence 2022 na adresu Delex, s. r. o., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka“. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni Cislo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pristim Cisle COOP Radce. 10 vylosovanych vyhercl obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti COOP.

Spravné znénitajenek z minulého ¢isla je: ,Nase znacka Dle Gusta” a ,nejvyssi kvalita na vas stul”. Vyherci jsou: L. Norbert, Dacice « A. Podolova,
Jasenna « V. Chromikova, Vl¢ice » A. Staiikova, Holoubkov « V. Jane&kova, Hofice « J. Stérba, Zdirec nad Doubravou » L. Grillova, Prachatice
o O. Vonesova, Tabor « J. Mertova, Ruda nad Moravou « M. Deménova, Pisek « |. Catlés, Brandys nad Labem-Stara Boleslav « M. Kozacek,
Bobrova « H. Sulzerova, Vétini « M. Jilkova, Zliv « N. Kovacikova, Bystfice nad PernStejnem « D. Berankova, Zdar nad Orlici « P. Vejvoda,
KruSovice « M. Vaskova, Vysoké Myto « E. Kovarikova, Kfenov  A. Kucerova, Mecichov.
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18+ POUZE PRO STARSIi 18 LET
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