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prazdniny se sice
prehouply do své druhé po-
loviny, ale neni tfeba véset

hlavu. | dalsf tydny a mési-
ce mohou byt naplnény tim, co mame
radi. Pravda, opalovacka pod tyrkysove
modrou oblohou uZ to nejspi§ nebude,
ale treba koupani se vzdavat nemusime.
Mozné i diky covidové pandemii prudce
vzrostl pocet nadsencl do otuzovani,
kteri ani po letni sezéné neuklizi plavky
do nejhlubsich zasuvek skriné. Vyhodou
otuzovani je jisté i fakt, ze Clovék lépe
zvlada nizsi okolni teplotu. V soucasné
dobé, kdy je v Evropé zajisteéni tepla pro
zimni mésice nejisté, to mUze byt dalsi
bonus stojici za zvazeni. Udélame néco
pro své zdravi a jeste usetfime halirky

za pretopeny byt.
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RANKO: MLEKO
V MNOHA PODOBACH

MILI CTENARI,

Samozrejmé je tfeba brat vyse
uvedené radky s nadsazkou. | tak se
pokusme najit néjaky motor, ktery nam
navzdory kondicimu létu bude dodavat
radost do Zivota. Pro nékoho to mtze
byt kulinafske kouzleni v kuchyni ¢&i za-
hradniceni, dalsiho nakopne vikendova
vyjizdka na kole nebo sebevzdélavani.
Proto jsme aktualni ¢islo ¢asopisu Rad-
ce naplnili pestrymi tématy, stejné ba-
revnymi jako blizici se podzim. Schvalné
si zkuste odpovedét na otazku, co Vam
spolehlivé udéla radost. A dopréavejte si
to ve vrchovaté mire.

At ve Vds prdzdninové
vzpominky plné slunce
rezonuji co nejdéle.
Vase redakce
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U VODY

Nase zemé je bohatd na vodni toky, rybniky,
prehradni nddrze. Na mnoha zahraddch je bazén.
Letni mésice jsou preduréené k tomu, abychom si

vychutndvali vodni radovdnky.

Musime vSak dodrzovat urcita
pravidla, abychom si je nejen uzili bez
neprijemnych a nékdy i fatalnich na-
sledkd, ale také doprali klidny pobyt
u vody (ve vodeé) ostatnim.

Na nekterych verejnych koupalis-
tich byva plavcik. Zamérme se proto
zejména na koupani na mistech,
ktera pod kontrolou nejsou.

MEJME NA PAMETI, ZE:

» Ve volné prirodé bychom se ne-
meéli chodit koupat sami. | dobrého
plavce mlze prepadnout nahla
indispozice.

» Na neznamych mistech do vody
zasadné neskaceme, ale pomalu
do ni vstupujeme. Pod hladinou
se mohou skryvat stromy, parezy,
kameny, ale i stfepy a zahozené
prazdné konzervy. Kromé nepfi-
jemné fezné rany nam hrozi, Ze si
zlomime vaz.

» Zaplavat si nechodime tésné

po jidle, rozpaleni nebo unaveni.

Plny Zaludek, Unava a rozdil teploty

téla a védy mohou byt pric¢inou ko-

lapsoveho stavu. Velké nebezpecdi
predstavuje alkoholové opojent.

» Na prehradach a velkych vod-
nich plochach neplaveme daleko
od brehu. Pokud ano, zajistime si
radeji doprovod na lodicce.

» Tam, kde se po vodni plose po-
hybuji lodky, Slapadla a motorové
¢luny, jsme velmi obezfetni. Nepla-
veme do blizkosti plavebni drahy,
pripadné si nasadime vyraznou
¢epicku. Vlny a odraz slunce snizuji
posadce plavidel viditelnost.

» Nekoupame se v blizkosti hrazi,
nad a pod jezem, protoze tam hrozi
smrtelné nebezpedi.

» Nekoupeme se za bourky. V rece
neplaveme pri zvysené hladiné
po silném desti, a uz vlbec ne pri
povodni.

» Kolem vody nedélame neporadek,
nenechavame odpadky a nehazime
je do vody.

¥

JAK,
V,PRIRODE
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KVALITA VODY

Chlorovana voda v bazénu lec-
komu nedéla dobre, na druhé strané
koupani v prirodnich vodach s sebou
nese take urcita zdravotni rizika.

Reky, rybniky a prehrady mo-
hou byt mikrobialné kontaminovany
odpadnimi vodami, vykaly zvirat,
splachy hnojiv z poli. Moc cista
nebude voda nedaleko vyusténi
(i vycisténych) odpadnich vod a vod
z destovych kanalizaci a v rybnicich
s intenzivnim rybim hospodarenim.
Nejcastejsim nasledkem po polknuti
takto znecisténé vody jsou strevni
a zaludecni potize, rdzna hore¢nata
onemocneni.

Letitym postrachem pro milov-
niky koupani ve volné prirodé jsou
sinice. Jiz radu let dochazi za tepléeho
pocasi k jejich premnozovani. Jsou
nebezpecné jak pro lidské zdravi, tak
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pro zivocichy. Sinice obsahuji toxiny,
které se mohou projevit v lepSim pripa-
dé alergii, v horsim zanéty oci a spo-
jivek, zalude&nimi obtiZzemi, bolesti
hlavy, malatnosti, oslabenim imunity,
poruchou funkce jater, a pfi dlouho-
dobéjsim kontaktu dokonce vznikem
rakoviny.

Na velkych rekreacnich vodnich
plochéch kontroluji pravidelné ¢Cisto-
tu vody, mikrobialni znecisténi, a tedy
i mnozstvi sinic krajské hygienicke
stanice. Vydavaji pravidelné zpravy,

a pokud nenf kvalita vody v souladu
s normou, vyhlasuji zakaz koupani.

Zdaleka vsak nekontroluji vSechny
rybniky a toky. Jak tedy my sami po-
zname, ze jsou ve vodé sinice? Odlisit
rasy od toxickych sinic pomUze jedno-
duchy, tzv. Marsalkiv test. Naplnime
préhlednou l&dhev, napriklad petku, az
po hrdlo vodou a nechame 20 minut
odstat. Pokud se vytvoril u hladiny
zeleny prouzek nebo povlak, ktery vy-
pada jako zelend krupice nebo sekané
jehlici, ale zbytek vody zUstal ciry, jsou
ve vodeé sinice. Zlstala-li voda zelena,
obsahuje rasy. Ty tolik nebezpecné
nejsou, nicméné ve vys$si koncentraci

rovnéz zpUsobuji alergie. A nam se urci-

té nechce do takové vody vlezt a vylézt
z ni jak zeleny hastrman.

Pokud nemame prihlednou lahev,
vstoupime opatrné do vody po kole-
na tak, abychom nezvifili usazeniny
na dné. Pokud si pfes zelenou vodu

nevidime na palce u nohou, radéji si
koupel odpustime.

PSI A KOUPANI VE VOLNE
PRIRODE

Jak zndmo, jsme narod pejskar
a k vodé casto chodime i se psy. Na ve-
rejnych koupalistich obvykle do vody
nesmi, ale byvaji tam i ohrazené kusy
plaze s pfistupem do vody, kde psi maji

plavani povolené. Neméli bychom je
vSak nechavat volné pobihat po bre-
hu, mohou udélat néjakou neplechu,
poprat se s jinym psem a vystrasit né-

koho, kdo se psUl boji, nebo nedej boze
nejakého dospélého ¢i dité napadnout.
Ve volné prirodé musime davat
pozor na to, zda rybnik neni chovny,
u né&j obvykle byva cedulka se zakazem
koupani psd. Zvlast lovecka plemena
mohou v rakosi vyrusit hnizdici vodni
ptaky. V blizkosti rybard, kteri samo-
zfejmé z pritomnosti zvifete radost
nemaji, se zas mohou ve vodé zamotat
do vlasct a hackal.
Obezretni také musime byt tam,
kde jsou stromy a vétve ponorené
ve vodeé, pes by se mohl zranit. -kor-

{1 4 = o {6 S R I R
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KAZDY SI ZDE
PRIJDE NA SVE

Mnoho pohddek zacind slovy, Ze Zili byli tri bratri, tri princezny, tfi prasdtka,

tri sudicky... My si s dovolenim tento pohddkovy start vypdjcime, abychom
vas naldkali do pohadkoveé krajiny kolem vodni nddrze Lipno, kam nds
na navstévu pozvala Jednota Kaplice.

Tak tedy. Zili byli t¥i cestovate-
L&, ktefi se potkali ve Vy§sim Brodu
u prodejny COOP Tip. Slovo dalo
slovo a panové se rozhodli, Zze si toto
malebné mésto spole¢né prohlédnou
a pak spolu poputuji dal.

Prizkum meésta probéhl ve vza-
jemné shodé. Cisterciacke opatstvi je
uchvatilo kopiemi deskovych obraz(
Mistra vySebrodského oltare, vzac-
nym Zavisovym kiizem, ale i kni-
hovnou, ktera je treti nejvétsi svého
druhu v Ceské republice a Udajné
nejkrasnéjsi ze vsech.

Pak se vSak cestovatelé nedo-
kazali domluvit, jak a kam budou
pokracovat. Po vodé, na kole, nebo
po svych? Nakonec kazdy zvolil jiny
zpUsob a jiny smér, ale domluvili se,
ze se za tyden setkaji, aby si vymeénili
zazitky. Zde jsou jejich pribehy.

TRASA PESI
Pesi cestovatel si zvolil trasu sice
nejkratsi, dlouhou jen néjakych 25

Od prodejny vyrazil po zelené
turistické znacce, ktera jej dovedla
ke kfizoveé cesteé k Maria Rast (am
Stein) - kaple Panny Marie odpoci-
vajici (na kameni). Po chvilce du-
chovniho rozjimani vyrazil turista dal
a napojil se na Stezku Ceskem. To je
Uzasny projekt pro pé&si i cykloturisty,
pro fanousky dalkovych trekd a pro
milovniky nasi vliasti.

Cilem projektu bylo vytvorit
trasu podél hranic republiky od nej-
vychodnéjsiho bodu k nejzapadnéj-
Simu. Tvarci takto obkrouZili celou
republiku a k mani je severni a jizni
vétev. Kazdéa z nich ¢ita uctyhodnych
1000 km. Zajemci se mohou pfihla-
sit do seznamu trekard, absolvovat
celou jednu vétev, nékterou z dil-
¢ich etap, nebo dokonce obé vétve.
Registrovat se nemusite, prosté si jen
na webu stezkaceskem.cz oteviete
prehled jednotlivych etap a vybe-

rete si, zda chcete mapu pro pési,
¢i pro cyklisty. Tvrci na projektu

spolupracovali i s Klubem ¢eskych
turistd a postupné vznika znaceni

VitkQv hrddek

cele stezky v terenu. Na webu stezky
si ke kazdé ¢asti mUlzete najit blizsi
informace, podrobny itinerar a po-
chopitelné také mapu ke stazeni jak
pro pési, tak pro cyklisty. Diky Stezce
Ceskem se dostanete na mnoha
krasna mista, o kterych jste do té
doby neméli ani potuchy, ac je treba
mate za humny.

Nas pési turista sel stezkou
pres prirodni rezervaci Raselinis-
té Kaplicky do Predni Vytoné, kde
v prodejné COOP doplnil zasoby
na dalsi stoupani. Lesnatymi kopci jej




stezka dovedla az do cile jeho putovani,
ke zficeniné VitkGv hradek. Vzhledem

k tomu, ze se jedna o nejvyse polo-
Yeny hrad (zficeninu) v Cesku, jisté si
dovedete predstavit, ze téch vyskovych
metrl si nas turista uzil pozehnané.

Ovéem z hradu ve vysce 1036 m n. m. je

opravdu Uchvatny pohled do Sirokého
okoll.

TRASA VODNI

Asi nejpohodlnéjsi cestu zvolil
turista vodni. Ve Vys$§im Brodé nasedl
do lodé a vydal se na 50kilometro-
vou plavbu po Vltavé do Zlaté Koruny.
Chvilemi se nechal unaset proudem
a kochal se krasou okoli. Neodolal
romantické nadhefe bile sviticiho hradu
Rozmberk a vydal se na prohlidku sidla
slavného slechtického rodu Rozmber-
k@. Vyznam a vliv tohoto rodu doklada
také velkolepy komplex zamku v Ces-
kém Krumlové, dalsi témér povinné
zastavce na vltavské plavbé. Majestatni
stavba patfi spolu s méstskym jadrem
mezi pamatky UNESCO. K prohlidce

laka rozlehld zamecka zahrada s fran-
couzskou a anglickou Upravou. Svétové
proslulé je zamecké barokni divadlo
vybaveneé originalnimi dekoracemi.
Jedna se o jedno z nejkomplexnéji za-
chovanych baroknich divadel na svété.
Mnohem diskutovangjsi je vsak unikatni
otacive hlediste pfirodniho plenérového
divadla v zamecke zahradé. A¢ slavne
a popularni, je trnem v oku organizaci
UNESCO, které se nelibi jeho umis-
ténf v zahradach zamku. Ceskému
Krumlovu dokonce hrozi vySkrtnuti ze
seznamu pamatek UNESCO, nebude-
-li pfemisténo jinam. OvSem otacive
hledisté neprizen uradd zatim ustalo,

v petici jej podporilo pres 130 tisic lidi

a ro¢né jej navstivi 55 tisic divakd. Snad
budou mit pfilezitost i v dalsich letech
¢i desitkach let.

Aby se plavba nenesla jen v duchu
prohlidky sidel rodu Rozmberkd, roz-
hodl se nas turista také pro navstévu
né&jakého muzea. Cesky Krumlov jich
nabizi celou fadu. K mani je exkurze
do historie tortury, citlivéjsi povahy se
spise pokochaji krasou vltavinC ¢i se
seznami s voskovymi sochami znamych
osobnosti. Na§ "coopacky" vitavoplavec
vSak zamifil do muzea obchodniho.

V nejstarsim krumlovském kupeckém
domé je nainstalovana expozice kupec-
kych predmétd a zarizeni z prelomu 19.
a 20. stoleti. V tomto malebném ob-
chddku si prohlédnete nejriznéjsi typy
vah, pocitacich strojd, obald na potravi-
ny, ale tfeba i smaltovanych reklamnich
tabuli. Jisté vas pfi prohlidce napadne,
Ze tato neuchvatana doba méla své
zvlastni kouzlo.

Cesky Krumlov
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My vSak chvatame dal k cili nasi
plavby, do Zlaté Koruny. Zdejsi cister-
ciacky klaster ze 13. stoleti je pokladan
za jeden z nejcennéjsich komplexl
goticke architektury ve stfedni Evro-
pé. Pro vSechny vodaky, ktefi Uspésné
dopluli az sem, mame malou odménu
¢i zavérecny ukol. Kolikery slune¢ni
hodiny se vam podafi v obci najit? Zlata
Koruna je jimi povéstna a neustale pfi-
byvaji dalsi. Prsty na rukou vam k jejich
spocitani stacit rozhodné nebudou.

TRASA CYKLISTICKA

Privoz v Horni Plané

Nas treti cestovatel se rozhodl
Slapnout do pedald. Po vzoru slav-
né Tour de France podnikl jen o néco
meéneé slavnou Tour de Lipno. Na rozdil
od slavnéjsiho zavodu, ktery francouz-
ské Uuzemi klidné opousti (napriklad
letos startoval v Dansku), Tour de Lipno
lipenskou vodni nadrz neopousti — roz-
lehla vodni plocha je stale na dohled
a co by kamenem dohodil.

Stezka v korundch stromd

Ano, pfiznavame, trasa lipenska
meri pouhych 100 km, coZ neni ani
délka jedné etapy francouzské. | co se
tyce naslapanych vyskovych metrd,
drzi se lipensky okruh trochu pri zemi.
Nejvétsi vyslap si ucastnik odbude
hned na startu ve VyS$sim Brodé, kdy
prekona néjakych 300 metrd vyskove-
ho rozdilu, ale pak uz se bude témér
celou trasu drzet ve vysce plus minus
750 m n. m.

V Predni Vytoni se nas cyklis-
ta jen tésné minul s nasim pésim
turistou. Sjel na breh Lipna a péknou

porci kilometrd odslapal s Lipnem

v tésném sousedstvi. V Blizsi Lhoté
chvilku zvazoval, zda si cestu nezkratit
privozem, ktery by jej dopravil na pro-
tilehly bfeh do Horni Plané. Bylo by to
vSak vysoce nesportovni, proto si to
na druhou stranu kolem celého Lipna
poctivé odslapal. | tak mél potom
nékolik pfilezitosti pres vodni plochu
piejet, tfeba do Cerné v Podumavi
nebo ve Frymburku. Tam si v prodejné
COOP koupil svacinu a pfi jidle pozoro-
val vodni lyzare a wakeboardisty, ktef{
se nechali vlacet po lipenské nadrzi.
Aby jej také nékdo za vodni vlek ne-
zaprahl, honem rychle nasedl na kolo
a vydal se dal. Nevynechal zastavku

u Lipenskeé vily, bronzové sochy krasné
mladé Zeny, ktera na brehu Lipna

stoji od roku 2011. Pak uz jej pfivitalo
mesto Lipno se vSemi svymi lakadly

— bobovou drahou, lanovym centrem

i stezkou v korunach stromd nebo
treba lihni tropickych motyld. Osvézen
spoustou zazitkd se vydal na posledni
kousek cesty, na zavére¢nou etapu sve
tour, zpét do Vyssiho Brodu.

KTEROU TRASU SI
VYBERETE?

Toto si tedy tfi pratelé vypravéli,
kdyz se znovu setkali. A co vy? Kte-
rou trasou se nechate zlakat? Nebo
vyzkousite vSechny tfi? Rozhodné
nebudete litovat.
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VYROBENO S LASKOU KE KOCKAM | K PRIRODE

Oblibena znacka AXI nabizi Siroky sortiment krmiv pro domaci mazlicky. V prodejnach
COOP muZete koupit lahodné masové vanicky, konzervy, kapsicky a granule, to vse
vyrobené z kvalitnich surovin a s peclivé vyvaZzenym slozenim, aby vasim ctyrnohym
pratelim nic nechybélo. Nové v naSi nabidce najdete také granule pro kocky
s vylepSenou recepturou a recyklovatelnym obalem.

Novinky z nabidky znacky AXI:
Granule pro kocky 1,5 kg
Granule pro kocky 400 g

o

Granule pro kocky AXI predstavuji kompletni a vyvazenou
stravu pro vasi kocicku. Obsahuji vSechny Ziviny, které
potrebuje pro vitalni a spokojeny Zivot, vCetné vitaminu A pro
zdravou k(7i a srst a vitaminu E pro podporu imunity. Vyrabgjf
se v Ceské republice s vyuZitim Ceskych surovin.

Novinkou je vylepSend receptura, novy tvar granuli, diky
kterému jsou pro kocky jesté lépe stravitelné a plné
recyklovatelny obal. A7 se u nds pristé stavite, udélejte néco
hezkého pro svou kocku i pro zivotni prostredi a pfidejte si do
ndkupniho kosiku i granule AXI.
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PRIVATNj ZNAC

PODOBACH

Milovnikdm mlécnych vyrobk(d jisté nemusime nasi znacku Ranko
dlouze predstavovat. Tito jedinci jisté dobre vedi, ze v Ranku najdou
mléko ve vsech myslitelnych podobach.

At uz tedy preferujete mléko jako
takové, nebo davate prednost jogur-
tdm a ochucenym mlécnym dezertlm,
nebo radeji sahnete po kousku syra,
vée vam znacka Ranko ve své pestré
nabidce dopreje.

Vyrobky Ranko najdou uplatnéni
jako rychla a chutnéa snidané ¢&i sva-
¢inka, ale své nezastupitelné misto

maji také pri pripravé mnoha dalsich
a zaruc¢ené neméné chutnych pokr-
ma.

Nebudeme vam radit, jak si k snida-
ni otevrit jahodovy jogurt Ranko nebo
brusinkovy skyr Ranko. Nase rady ale
jisté prijdou vhod tém, ktefi radi zkou-
Sejf nové pokrmy. Nabizime jim nasle-
dujici kulinarske delikatesy.

BANANOVE LASAGNE

- 2009 lasagni

- 500 g mekkého tva-

rohu Ranko

+ 250 ml smetany

ke Slehdni 33% Ran-

ko « 3 zralé bandny

- 2 vejce - 4 [Zice

cukru = 50 g strouha-
ného kokosu

- 809 rybizové zavare-
niny « 30 g madsla + kou-
sek na vytreni zapékaci
misky

Na panvi nasucho pra-

zime kokos, dokud neziska
zlatavou barvu. Odstavime
a nechame vychladnout.
Vejce rozslehame spo-
lu s cukrem a smichame
s tvarohem a smetanou.
Vymichame hladky krém. Platky

~ g~

=
.,

lasagni potfeme za-

vareninou.
TVAROH Mensi zapekaci
jEminmy miSkU Vtheme més_

lem, dno pokryjeme
platky lasagni, ty pak
¢asti tvarohové smési.
Dalsi vrstvu tvori ba-
nany nakrajené na ko-
lecka, které posypeme
kokosem. Vrstvy opakuje-
me, dokud mame suroviny
a prostor v misce. Posledni
vrstvu lasagni klademe
zavareninou smeérem dold,
potifeme ji zbylym tvarohem
a zasypeme zbytkem kokosu.
Nakonec poklademe platky
masla.
Peceme v troubé vyhraté
na 180 °C asi 30 minut dozlatova.

OKURKQMf
| ASS]

- 2509 bilého
jogurtu Ranko
- 7 mensi saldtovd
okurka + 100 ml
mléka Ranko
+ 6 snitek Cerstvé-
ho koriandru
- sal - pepr
Oloupanou okur-
ku rozmixujeme spolu s koriandrem,
jogurtem a troskou mléka dohladka.
Pridame zbytek mléka a dochutime soli
a peprem. Podavame vychlazené, ma-
Zeme ozdobit matou a platkem okurky.

JOGURT

oop m []

» Veédéli jste, Ze...? Lassi se v indické
kuchyni podava na zavér menu. Lassf
skvéle pomaha nastartovat traveni,
zklidniuje zaludek.
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LOTRINSKY KOLAC

- 300 g hladké mouky + 150 g mdsla
Ranko = 200 g anglické slaniny + 4 cibu-
le + 80 ml bilého vina « 3 vejce » 250 g
smetany ke §lehdni 33% Ranko « 100 g
strouhaného syra « sul « pepr « muskd-

TESTOVINY
ZAPECENE

S BROKOLIC/

A PIVNIM SYREM

- 300 g téstovin penne + 500 g
brokolice « 250 g uzeného
masa - 250 g pivniho
syra Ranko

- 71 cibule

- 2 strouzky
cesneku

i

KEFIROVA BUCHTA

TESTO: - 500 ml kefiru Ranko » 300 g
polohrubé mouky « 250 g cukru « 125 ml
slunecnicového oleje + 2 vejce « 2 [Zice
kakaa « 11Zicka jedlé sody
KREM: + 250 g mdsla Ranko + 250 g
mouckového cukru - 400 g mékkeého
tvarohu Ranko
POLEVA: - cukrdrskd

poleva tmavd

V8echny suroviny
na tésto smichame,
vlijeme do vymazané-

% KEFIROVE ho a moukou vysy-
= MLEKD . .
i a1 paného plechu a pfi
-g 200 °C peCeme asi
k= 20 minut. Nechame
= o
: _=_‘5“_l vychladnout a mezi-

tovy ofisek « tymidn » mouka na vdl
- kousek mdsla na restovdn/

Z mouky, masla a $petky
soli pripravime hladké tésto,
které nechame minimalné 30
minut odpocinout v chladnic¢-
ce. Pak je na pomoucenem
vale rozvalime na kulaty plat
a prendame do kulaté kola-
¢ové formy o prameéru 28 cm.
Prsty dotvarujeme okraje,
pre¢nivajici kousky odfizne-
me. Takto pripravené dame
zpét do chladnicky.

Na masle ope¢eme nadrobno
nakrajenou slaninu, pfidame tenké

- 200 ml smetany 12% Ranko- 1 [Zice
dijonské horcice « 1 (zice olivového
oleje - sdl - pepr
Téstoviny uvarime v osolené vodé
al dente. Na posledni 4 minuty k nim
pridame na rGzicky rozdélenou broko-
lici. Hotové scedime. Na oleji necha-
me zesklovatét nakrajenou cibulku,
pak pridame platky cesneku
a chvilku restujeme. VloZzime

na kosti¢ky nakrajené
- (l-“ uzené maso, restu-
i e Jemfa pridame
. hor¢ici, smetanu
a 250 g nastrou-

tim pripravime krém. Maslo vysleha-
me s cukrem a po [zi¢kach postupné
pfidavame tvaroh. Krém rozetfeme
na buchtu a prelijeme polevou, kterou
pripravime dle navodu na obalu.

e

KOLACKY

S KOKOSOVO-
TVAROHOVOU
NAPLN/

TESTO: - 300 g polohrubé mouky

+ 200 g hladké mouky « 250 g mdsla
Ranko « 2 vejce « 20 g cukru » 25g droz-
di = 100 ml mléka Ranko + sdl

NAPLN: - 250 g mékkého tvarohu Ran-
ko » 60 g mouckového cukru - 1 (Zice
strouhané citronové kiry « 1 (Zice citro-

nudlicky cibule a restujeme domékka.
Smeés osolime, okofenime a podlije-
me bilym vinem, které
nechame vyvarit. Smési
naplnime pripraveny
korpus a zalijeme ji vejci
rozmichanymi se smeta-
nou. Posypeme strouha-
nym syrem a dame péct
do trouby predehraté

na 160 °C. PeCeme asi
45 minut, dokud napln
neztuhne, lehce nezvétsi

svUj objem a nezezlatne. Ko-
&¢ podavame samotny nebo s libovol-
nym lehkym zeleninovym salatem.

haneho pivniho syra. Dochutime soli
a peprem, pfivedeme k varu a prida-
me téstoviny s brokolici. Dikladné
promichame a prendame do zapékaci
misky. Poklademe platky zbylého
pivniho syra a pfi 200 °C pe¢eme asi

20 minut dozlatova.

nové stavy + 50 g kokosu * 1 vanilinovy
cukr « 40 g rybizové zavareniny « rozinky
na ozdobu

Drozdi smichame s cukrem a vlaz-
nym mlékem a nechame vzejit kvasek.
Mouky prosejeme, smichame se Spet-
kou soli, 1 vejcem, vlaznym rozpusté-
nym maslem a kvaskem. Vypracujeme
tuzsi hladké tésto, které nechame ale-
spon pudl hodiny odpocinout v lednicce.
Mezitim smichame vSechny ingredience
na napln.

Testo rozvalime na plat silny 4 mm
a vykrajujeme z néj kolec¢ka o prdmeéru
5cm. Dame na plech vylozeny pecicim
papirem, vymackame okraje a potfreme
je rozslehanym vejcem. Plnime pfipra-
venou naplni, stfed zdobime zavareni-
nou a rozinkou. Pri 180 °C peCeme asi
20 minut dozlatova.




CooP RADCE

RENESANCE nEjEN

ZAVAROVA

Ceny potravin leti strmé nahoru. Nevypadd to, ze by se v brzké dobé vrdtily
k hodnotam doby neddvno minulé. A tak mnozi z nds vzpominaji na babic¢éinu
spiz, ve které byly na podzim vyrovndny Siky sklenic naplnénych zavarenymi
tresnémi, merunikami, okurkami, calamddou, nastrouhanou korenovou zeleninou
nalozenou v soli. Co ndm brdni si vzit z nasich predkd priklad?

SUSENI

Z hlediska historie je suseni po-
chopitelné nejstarsim zplsobem, jak
uchovat ovoce a zeleninu. Je to navic
metoda levna, rychlé a jednoducha.

Zeleninu mézeme susit prakticky
vSechnu, s vyjimkou okurek, cuket,
dyni, zeli a kapusty. Na suseni se musi
pouzit dobre zrala zelenina bez otlakd
a nahnilych mist. Nékteré druhy zele-
niny se vyplati pfed susenim upravit
blansirovanim. Pfipravenou zeleninu
dame na sito ¢i paracek, prikryjeme
poklickou a dusime v pare po dobu asi
3 minut nebo vhodime na par sekund
do vafici vody. Pak ji oplachneme
studenou vodou, nechame okapat
a oschnout.

Susit lze i témér vSechno ovoce.
Volime ovoce zcela zrale, které ma
nejvyssi obsah cukru, a pevné,

nikoliv prilis mékkeé, a uz vabec
ne nahnilé nebo plesnivé. Pred
samotnym susenim ovoce
dikladné omyjeme a zbavi-
me jadrince, pecky a stopky.
Svestky a meruriky jen roz-
pllime, vétsi ovoce nakra-
jime na platky o tloustce
maximalné jeden centimetr.
Susit mdzeme na vzdu-
chu, v troubé anebo s pomoci
moderni techniky, susicky.

Aby susené potraviny dlou-
ho vydrzely, musime je spravné
uskladnit. Vhodné jsou cisté vzducho-
tésné nadoby, plastové nebo sklenéné.

Z&soby umistime
na chladne,

tmave

a suché misto, kde vydrzi az dva roky.
Vyuzit ze i vakuovacku.

KONZERVACE V SOLI

Nasi predci nakladali na zimu
zeleninu do soli ve velkém. Leckde se
stale tento zpUsob vyuziva, protoze jde
o prakticky polotovar.

Nastrouhana, nakrajend, namleta
nebo (v pfipadé Cesneku) rozetfena
zelenina se promicha se soli a naplni
nebo natlac¢i do zavarovacich sklenic.
Hotovy vyrobek by mél obsahovat 20 %
soli, a pokud je uskladnény v suchém
a chladnéjsim prostredi, je hodné
trvanlivy.

NejCasteji se takto pfipravuje kore-
nova zelenina, ale mGzeme si nachys-
tat i smés s cibuli, pérkem, cesnekem,
a dokonce i plodovou paprikou.

ZMRAZOVANiI

Snad kazda soucasna
domacnost ma lednicku
s mrazici ¢asti nebo i samo-
statnou mrazni¢ku. Ovoce
a zelenina jsou pfi sprav-
ném zamrazeni a rozmra-
zeni jako Cerstvé.

Mrazit m@zeme vsech-
ny druhy ovoce. Nejvice se
v§ak hodi druhy s vyraznou

barvou duziny, jako jsou
maliny, borlvky, ostruziny,

jahody ¢i rybiz. Zmrazené ovo-
ce si zachové vétsinu vitaminu C,
vani a chut.
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Bobule je nejprve vhodné
rozlozit na tac a dat
do predmrazovaci
prihradky, az poté
sesypat do obald.
Pokud bychom je
dali zmrazit se-
sypané do sacku
nebo krabicek,
pravdépodobné
by se slepily a pfi
rozmrazovani
bychom jen téZko
oddélovali jednotlive
kousky ovoce. Vhod-
ne jsou obaly o objemu
nejvice 0,51, protoze po rozmra-
zeni je treba cely obsah zkonzumovat,
opétovné zmrazeni se nedoporucuje.

Také zelenina je velmi vhodna
pro zmrazeni. Nehodi se jen zelenina
s vysokym podilem vody, jako je okurka
nebo meloun. Pozor, brambory se mra-
zenim znehodnoti.

Veskerou zeleninu je samozfejmé
treba dobre omyt a nasledné dikladné
osusit nebo nechat oschnout. Dale je
dulezité ji ocistit, zbavit jadérek a slu-
pek. Raj¢ata je nejlepsi sparit a oloupat,
porek zbavit koncovych zelenych ¢asti,
vetsi zeleninu je pak dobré rozdélit
na mensi kusy.

ZAVAROVANI
Kompoty uz nejsou tolik oblibené
jako driv, i kdyz je fajn mit v zasobé

INZERCE

SLAMA

Gruadlice od voku 1912

Potravinarska firma SLAMA ma pevné ziklady
vybudované na rodinné i’emes}lTné tradici.
Pan Emil Slama, feznik z Bitese si v roce 1912
s manzelkou Marii otev¥eli feznictvi.

Milan Slama, syn Josefa Slamy si v roce 1991
ztidil Zivnost a v roce 1994 nechal vystavét
moderni potravind¥skou vyrobu ve Velké
Bitesi.

Dnes je firma SLAMA z Velké Bitese moderni,
rodinnou potravini¥skou spole¢nosti, ktera
stavi svoji dalsi budoucnost na tradici, lasce

k femeslu a prosperité.

tfeba merunkovy nebo ce, cibule, papriky Ci chrest. Zkratka
Svestkovy kompot
a pouzit ho

v zimé na

vSechny druhy, které se daji jist tepel-
né zpracovane.
At uz do jedné sklenice uloZzime

kolag nebo zeleninu ¢i houby pouze jednoho druhu,
do knedliku. nebo budeme experimentovat s rliz-
Dzemy ale nymi kombinacemi, zakladem vseho je
zUstavaji chutové vyrazny lak. Vétsina rodin ma
stalici. svlj osvédceny recept, ktery si preda-
Ovoce vaji z generace na generaci.
zpracova- Sterilovat mdzeme i kvasenou
vame hned zeleninu, ktera se tési ¢im dal vetsi
po natrhani, oblibé. Hotové vyrobky uchovavame

zvlasté v tep-
lém pocasi. Pokud

v chladnu a temnu. Pred konzumaci je

vzdy peclivé zkontrolujeme, zda nejsou

ho rychle zpracovat znehodnocené. -kor-

nemuzeme, uchovavame

ho v chladnu a temnu. Do kompot(
pouzivame vyhradné zdravé pevné

ovoce. Do dzemU lze pouZit i pre-

zrale a mékke plody, ne viak
nahnilé nebo plesnive.
VSechno nadobi a ku-
chynské pomUcky potrebné
pfi zavafovani udrzujeme
v maximalni ¢istoté. Skle-
nice musi byt vzdy dobre
umyté a suché. Vicka by se
meéla vyvarit. Pro marme-
lady a dZzemy by mély byt
sklenice nahrate, aby pfi
naliti horké smési nepraskly.
K zavarovani se hodi také
mnoha zelenina, napriklad okur-
ky (kromé salatovych), zeli, mrkev,
celer, petrzel, raj¢ata, kvetak, kukufi-

CESNEKOVA POLEVKA FRANKFURTSKA DRSTKOVA POLEVKA
650 G POLEVKA S UZENINOU PIKANT
650 G

650G

-v

jiZ

vice nezZ 100 let tvoFime chut’ vyrobkii.
Milan Slama
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né jsou i cyklistické kalhoty a kratasy
se Slemi. Ty épe kryji zada, a tim chrani
pred ofouknutim a prostydnutim. Jejich
nevyhodou je ovsem horsi manipulace
pfi prevlékani nebo v pripadé nutnosti
si nékde v terénu odskocit.

Jestlize nemate s zadnou konkrétni
znackou zkusenosti, vyzkousejte néko-
lik rGiznych variant. Cyklistické oble-
¢eni by mélo byt strihové uzplsobené
posedu na kole. Nemelo by vas nikde
skrtit ani omezovat v pohybu. Nemélo
by se pfi jizdé vyhrnovat ani prekazet
pfi Slapani ¢i pfi nasedani do sedla
a sesedani. Zatimco klasicke cyklisticke
dresy vychazi ze zavodnich silni¢nich
modeld, a jsou tedy velmi priléhave,
rekreaéni cyklisté oceni civilnéjsi prove-
deni. Je pouze na vas, v ¢em se budete
citit lépe a Cemu déate prednost.

VETROVKA

O vrstveni uz v ¢lanku jedna zminka
padla. A kvalitni bunda je jednou z vrs-
tev, ktera by neméla chybét na vyslapu
v tuzemskych podminkach ani béhem
letnich mésicd. Bunda vhodna na kolo
ma prodlouzenou zadni ¢ast, aby pfi
predklonu nevylézala zada, specialni
lem zajistuje, aby se nevyhrnovala.
Byva odolna vétru i vodé. Moderni vy-
robky jsou opatfeny membranou, ktera
sice nepusti vodu dovnitf, ale zaroven
umozniuje odvétravat, aby se v ni jezdec
nepotil. Dejte prednost elastickym
materialdm. A také vyraznéjsim barvam

s reflexnimi prvky, aby vas v terénu
nikdo neprehlédl. Cyklistické bundy

jsou velmi skladné, obvykle se daji
sbalit do malého bali¢ku, ktery se vejde
do kapsy na kolo.

OD HLAVY...

Jisté neni treba pripominat, ze
cyklistickou prilbou musi mit pri jizdé
na kole kazdy cyklista mladsi 18 let.
Dospéli cyklisté sice povinnost
pouzit helmu nemaji
danou zakonem,
ale myslite-li
na své zdravi
a bez-
pecnost,
rozhodné
byste bez
ni neméli
za fiditka
usedat.

|

Vybér sprav-

né cyklistické helmy by vydal na sa-
mostatny ¢lanek. Zalezi predevsim

na tom, do jakého terénu je helma
uréena. V zakladu se déli na sjezdové
helmy, BMX helmy, MTB helmy a sil-
ni¢ni helmy. Prvni dvé kategorie jsou
urcené pro jezdce, kteri miluji jizdu
volnym terénem, sjezdy v bike parcich
pfijezdéni na rampach. Jsou konstruo-
vané tak, aby chranily hlavu, zatylek

i spanky. Helmy jsou hodné robustni,
zajistuji co nejvétsi bezpecnost. Pro
jizdu na silni¢nim nebo krosovém kole
sahnéte po helmé silni¢ni. Je lehdi,
lépe odvétravana. Pfipadné zvolte MTB
prilbu, ktera oproti té silni¢ni nabi-

zi vétsi zakryti pro tyl hlavy a také

prodlouzeni v predni ¢asti pfilby nebo
odnimatelny Stitek proti slunci.
Velikost helmy byva udavana podle
obvodu hlavy, ktery lze snadno zjistit
krej¢ovskym metrem. Vétsinu pfrileb je
pak mozneé jesté nastavit pfimo na hla-
vu jezdce diky Stelovacimu kolecku
a nastavitelnému zapinani. Pokud je
helma jednou z véci, do kterych
chcete investovat vetsi finan-
ce, porozhlédnéte se mezi
vyrobci, ktefi nabizi pfilby
s karbonovou ¢i kevlaro-
vou vyplni. Abyste méli
jistotu, Ze nekupujete
zajice v pytli,
zajimejte se
vzdy, zda
ma vami

B

ni certifikaci.

zvolena
prilba
bezpelnost-

...AZ PO PRSTY

Rukavice pomahaji, aby ruce
neklouzaly po fiditkach, ochrani pred
otlaky, ale i pred odfeninami béhem
padu a v neposledni fadé pomaha-
ji vstrebat otresy. Zakoupit mézete
dlouhé i kratké rukavice, letni i zimni.
Zatimco u letnich rukavic uvitate pro-
dysny material, v chladnéjsim pocasi
ocenite rukavice zateplené. Vystelka
rukavic byva nejcastéji tvorena gelovou
nebo pénovou vrstvou, rlizné vyrobky
se lisi také jeji tloustkou. Pro zajisténi
maximalni bezpecnosti je nutné, aby
rukavice dokonale sedély. Jezdec by
v nich nemél ztracet citlivost a schop-
nost jisté ovladnout kolo — brzdy i pre-
hazovacku.

Pokud travite na kole delsi dobu
a jezdite Casto, vyplati se investovat
do kvalitnéjsich rukavic s vystelkou,
aby nedochazelo ke stlacovani ulnarni-
ho nervu. Pravé to mlze za tzv. riditko-
vou obrnu, pfi niZ jezdec pfi uchopeni
riditek bojuje s bolesti, znecitlivénim
nebo brnénim rukou. Dalezitymi
malickostmi jsou pak pouzité materi-
aly — nékteré rukavice jsou na hrbetu
vybaveny froté vrstvou, ktera jezdci
slouzi jako potitko, u dalSich ocenite
poutka mezi prsty, diky nimz se rukavi-

ce snadné€ji sundavaji. -drei-




VYCHUTNEJ SI
POCTIVY LEZAK
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LETNI NERESTI

Autorka téchto rddka sedi u pocita-

Ce s Sdlou kolem krku, teplymi fuseklemi

na nohou a zdzvorovym cajem s medem

a velkou krabici papirovych kapesniki

po ruce. Inu, covid to neni, ,jen“ ndsledek
nerozumu. Zpocend sedéla v tom Sileném
vedru v prdvanu, a k tomu se nalévala ledo-
vym ndpojem — hodné ledovym, kdyz uZz, tak
uZ. To nejhorsi uz mdm, doufejme, za sebou,
ale k normdlu je jesté daleko.

Ona jsou i dalsi letni ldkadla, kterd mohou zpdsobit ka-
rambol. Treba leZet v poledne na slunci, abychom nachy-
tali co nejvic bronzu, a skondit s Uzehem. DAt si s kamard-
dy v horkém odpoledni pdr piv a téZko hledat cestu domda.
Skocit rozpdleny do studené vody a privodit organismu
sok. Zastat v mokrych plavkdch, kdyz tak prijemné chladi,
a zadélat si na zdnét mocovych cest. Snist na posezen/
nékde u vody pulku melounu, ktery neomyty, rozpileny
lezel pal dne na slunci na trhu, a privolat si brichabol.

Kdyz uz jsme u toho jidla — nebezpecné je i oblibené
grilovani. V teplych letnich dnech, kdy se porddaji pikni-

INZERCE
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ky, stoupd riziko otrav z jidla. Vétsina potravin obsahuje
bakterie, které se pri Spatném skladovadni rychle rozmno-
zZuji. Stadi hodina aZ dvé v teple na trdve v parku, a chutné
Jidlo se proméni v jed. V lepSim pripadé ndm prdjem zkaz/
doma nebo na dovolené pdr dni, v horsim pfipadé mdZeme
skonc¢it v nemocnici.

Nebo takovd klimatizace. Pomdhd prezit tropické tep-
loty, ale zdroven Casto zpUsobuje zdravotni potize. Na viné
Je nejen Spatné nastavend teplota, kterd mize zpliso-
bit nachlazeni, ale také nedostatecnd udrzba. Pak se pri
pouzivani klimatizace do vzduchu dostane prach, plisné
a alergeny, coz zplisobi neprijemné potize s dychdnim.

JO, a pak také [éto prindsi romantické neresti. Kratké
letni [dsky. Inu, je to krdsa, prochdzet se za splouchdni
vin pod hvézdami s novym partnerem. Pravda, je na co
po létech vzpominat v sedi vSednich dni. Jen si prosim
nenamlouvejte, Ze jste nasli [dsku na cely Zivot, a ddvejte
bedlivy pozor, abyste si doma neprivezli suvenyr, ktery vam
ten Zivot porddné zkomplikuje.

KaZdopddné méjte krdsné léto se samymi prijemnymi
a veselymi zdZitky! -kor-

Elixir

11000 Sizms
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AZ SE SKOLA ZEPTA

REZIM, REZIM, REZIM

Pres prazdniny si déti zvyk-
ly ponocovat a také ranni vstavani
bylo Cisté v jejich rezii. Prave navrat
k rannimu budicku byva pfi star-
doporucuji, abyste alespon tyden
pred zacatkem Skolniho roku upravili
denni rytmus a navykli déti na rannf
vstavani i drivejsi odchod do pefin.

A to bez diskusi! Postupné také déti
ucte vétsi zodpovednosti — pofizeni
vlastniho budiku by urcité nemélo
¢ekat az na druhy stupen. Navrat k re-
Zimu muze usnadnit tfeba priméstsky
tabor, diky némuz se déti vrati zpatky
do dne ohrani¢eného danym rozvr-
hem. Hlavné nezapomente, Ze to, co
jednomu trva tyden, mdze pro druhé-
ho vyZzadovat delsi pfipravu.

Na prvni skolni den si vymezte
vice ¢asu, rodice malych skolakl by
meéli zvazit pracovni volno, aby se
zbytecné nestresovali. Co lze, priprav-
te s predstihnem. Domluvte se s detmi,
jaké obleceni zvolit, a nachystejte
spole¢né na rano vsechny nezbytné
propriety, jako jsou preztvky, lahev
na piti i mala svacinka.

Zejmeéna mladsi déti se tézko ori-
entuji v ¢ase. Abyste nemuseli

donekonecna

ku ,Kdy..?“, mUzete
do pokojicku nebo
treba na lednici umistit
kalendar, ve kterém si déti
budou odskrtavat dny zbyvajici
do konce prazdnin. Rozvrh se doma
hodi i na cely nadchazejici rok. Pravi-
delnost umozni, aby se déti ve svém
programu lépe zorientovaly. Na oc¢ich
by mély mit nejen Skolni rozvrh, ale
také prehled pravidelnych krouzk(
nebo akci.

TESTE SE

Udélejte ze zacatku Skolniho roku
udalost, na kterou se déti budou tésit.
Stejné jako na posledni ¢ervnovy den
pripravte pro sebe i déti spolec¢nou
snidani, domluvte se na odpoledni
zmrzlinu nebo néco dobrého. Povidej-
te si o tom, jaky byl vas prvni skolnf
den a na co se mohou tesit. Pysneho
Skolaka vyfotografujte pred skolou
nebo v lavici a fotku umistéte na jeho
psaci stll. Pro nékteré déti to muaze
byt motivace ke kazdodennimu ucent.

Emoce jsou stejné jako stres
snadno prenositelné. Snazte se tedy
mluvit o konci prazdnin pozitivneé.
Navzdory vracejicim se povinnostem
mUzete podniknout spoustu zabav-
nych aktivit. Navnadte déti na je-
jich spoluzaky, nabidnéte zajimave
krouzky. Vzpominejte na sva skolni

odpovidat na otaz-

Léto utikd jako voda a novy skolni
rok je za dvermi. Jak se pfipravit,
aby ndvrat do lavic probehl
hladce a bez stresu?

léta a vytahnéte staré
fotografie. Nezapominejte, Ze
s Usmevem jde vsechno lépe. Od-
pustte si poznamky, které mohou
v détech v souvislosti se skolou vzbu-
dit strach. Vyhrozovani, ze ted kon¢i
veskera legrace, mize byt pro nékteré
déti zbytecne stresujici.
Nestraste déti skolou — naopak
se je snazte pozitivné motivovat.
Ani v prlbéhu skolniho roku nezapo-
minejte, ze kromé povinnosti by dité
meélo mit ¢as na odpocinek a za-
bavu. Trend mnoha krouzkl muze
byt v kone¢ném disledku skodlivy.
Nadmeérné zatizeni a Unava nakonec
vedou k tomu, Zze déti jsou ve skole
nesoustredené a maji horsi vysledky.
Doprejte jim volno, kdy maji moz-
nost rozhodnout o tom, jak se svym
¢asem nalozi.

MINIMALIZUJTE JEJICH
STRACHY

Jestlize se chystaji do Skoly po-
prvé nebo méni plsobisté, zkuste se
domluvit na prohlidce Skoly jesté pred
nastupem. Seznamte se s budouci
ucitelkou nebo ucitelem, projdéte
areal Skoly a pomozte ditéti, aby se
zde zorientovalo. Neni-li to mozné,
alespon se podivejte na fotografie
nebo skolni videa a prohlédnéte si
Skolu zvenku. Toho, co zname, se
meéné bojime!

CESTA BEZ BLOUDENI

Pokud se déti do skoly zacnou
dopravovat samy, nékolikrat s nimi
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cestu vyzkousejte jesté béhem prazd- te¢né dllezité! Do nakupu pomucek vysledek jejich pripravy kontrolujte — to
nin. Upozornéte je na pripadné nebez- zapojte i samotné déti. je ta spravna vychova do Zivota.

pecné Useky a nastrahy. Teprve potom Naucte je hospodarit s financemi, e e o i .

nechte malého $koldka vyzkouet cestu  svéfte jim zodpovédnost postarat se U PRVNACKU S USMEVEM
bez doprovodu. Beze strachu a ¢aso- o nachystani tasky, prevleceni nebo Naladte se na sve potomky a pfi-
vého presu si osvoji trasu, pripadné vlastni svac¢inu. Mamincin servis je stupujte k této velké zivotni zméné
pouzivani MHD. MUzete se sice laskyplny, ale k sa- empaticky. Mnohdy k hladkému odcho-
také domluvit s nékterym du do skoly staci to, kdyz si déti mohou
ze spoluzakd, aby ek s sebou vzit oblibeného plysédka nebo

cestovali spole¢né. hracku. Kazdé dité je jiné, neporov-

Jak znamo - ve dvou navejte je tedy s potomky svych
blizkych. Zohlednéte potreby
svych ratolesti, doprejte jim do-

statek ¢asu pro integraci. Kazdy

se to lépe tahne.
Proberte s détmi, jak
se chovat b&éhem nebez-

pecénych situaci. Zjistéte, zda ¢lovek se vyporadava se zmeéna-

si pamatuji jména rodicd, | . kR o wF adaw ™t mipodle svého. Nejdalezitéjsi
co mUzete udélat, je naslouchat
jejich radostem, starostem i oba-

vam. Ty rozhodné nezlehcujte, ale

nabidnéte rozumné reseni.

adresu bydlisté a ideal-
né také telefonni ¢islo
na nekoho blizkeho.
Stésti preje pripra-
venym, a jak se fika:

g

se separaci od rodicU, proto se hlavné
na zac¢atku skolniho roku snazte prizpa-
sobit pracovni program tomu, abyste je
mohli vyzvedavat co nejdfive po Skole,

Néktere déti mohou mit potize

na bojisti. Dité mize mit u sebe
karti¢ku, kde jsou vsechny udaje uve-
dené, a v pripadé potfeby ji jen ukaze
dospélému ¢lovéku, kterého pozada a teprve postupem ¢asu je zvykejte
0 pomoc. na skolni druzinu. Odpoledne
si vymezte chvili ¢asu, kdy se
budete vé&novat jenom détem.

Nadobi, pradlo, internet — to

BUDTE PRAKTICTIi

Zav&as zkontrolujte stav skolnich

(===

pomUcek, dovybavte penal, poridte véechno mUze pockat. Poslechnéte
nové sesity a obaly na ucebnice. Potéste si vypravéni o tom, co zajimavého se
déti boxem na svacinu nebo lahvi s ob- mostatnosti do skolniho Zivota moc ve Skole udalo, co déti potésilo nebo
libenym motivem. Hlavné pro mladsi nepomaha. S pribyvajicim vékem je tedy rozesmutnilo. Tim, Ze na novou etapu
skoléky je dllezita lehka a prostorna od all inclusive pobytu v mama hotelu v zivoté nebudou samy, ji snadnéji
taska, se kterou se budou citit dosta- odstrihavejte stale vice. Samozrejmé ale  propluiji. -drei-
‘NZERCE ..............................................................................................................................................................
OCHUTNEJTE

KRALE VSECH SPEKACKU

NYNI BEZ 98 % NASICH
80 % . VYROBKU JE
MASA & GLUTAMATU BEZ LEPKU

Letosni sezdna slibuje pestrou nabidku chuti:

. $pekééky extra - vazané e $pekééky pikant
e Spekacky se syrem e Spekacky s medvédim cesnekem

VAHALA a spol. s r.o., namesti Miru 97, 753 66 Hustopece nad Becvou
www.vahala.cz, € VAHALA a spol. DAVAME CHUTITVAR®
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Oznaceni ranych ano-
vych brambor by se mohlo

zdat zaménitelné, ale neni tomu tak.

Jedna se o dvé komodity lisici se ne-
jenom dobou sklizné. Nové brambory
se sklizi mezi 1. lednem a 15. kvét-
nem a vétsinou se nejedna o sklizen
tuzemskou. Obvykle pochazi z jiznich
zeml, jako je Maroko, Spanélsko nebo
Recko, odkud se na jafe dostavaji

na tuzemsky trh. Vyznacuji se tenkou
pevnou slupkou, ktera se neloupe,
ale pouze omyva. Na rozdil od ranych
brambor jsou sklizeny v plné zralosti,
coz lze poznat prave na pevné slup-
ce.

Rané brambory jsou specialni od-
rady typické brzkou sklizni a jedna se
0 béznou Ceskou produkci. Jednot-
livé druhy se jesté dale déli na velmi
rané, rané a stfedné rané. Na trhu se
objevuji od poloviny kvétna do za-
¢atku Cervence. Charakteristicka je
jejich jemna, jesté nedozrala odlupu-
jici se slupka. Oproti pozdnim bram-
boram se vyznacuji vyssim obsahem
vody i mineralnich latek a nizsim
obsahem Skrobu. Jsou tedy vhodnou
potravinou do kazdodenniho jidelni¢-
ku a bat se jich nemusi ani zaprisahli
dietari.

Rané brambory jsou urcené
k rychlé spotrebé, pri delSim skla-
dovan{ v obchodé i domacnosti ztra-
ci svou specifickou chut. Pravé pro
vyssi obsah vody se nedoporucuje

skladovani v led- A

ni¢ce nebo v chladném

sklepé, protoze by v nich nardstal
obsah skodlivého akrylamidu. Aby
nezelenaly, umistéte je na tmavé
misto. Je vyhodnéjsi nakupovat je
maximalné par dni pred jejich spo-
tfebou, protoze rychle vodnati. Déle
vydrzi brambory, které se proda-
vaji neomyté — omytim totiz ztraci

ochrannou vrstvu a plvodné krasné
syté Zluta hliza ztmavne. Ideal-

ni misto pro skladovani je tmaveé,

s teplotou 10-18 °C.

Velmi rané brambory byste méli
konzumovat i se slupkou. Ta predsta-
vuje studnici zdravf diky obsahu vita-
mind a minerall. Navic také zlepsuje
chutovy proZitek. Pokud byste prece
jen chtéli brambory oloupat, udélej-
te to az po jejich uvareni, a jestlize
brambory prece jen vafrite oloupa-
ne, neni potreba z nich vyplachovat
skrob. Kvili vysokému obsahu vody
se rané brambory nehodi na bram-
borovou kasi, ke smazeni ani pro
zpracovani do tésta. Pocitejte s tim,
Ze Cerstve rane brambory nevyza-




duji takovou dobu tepelné Upravy jako
brambory pozdni.

Tradi¢né je staci doplnit Cers-
tvou pazitkou, tvarohem ¢i zakysa-
nou smetanou, s nimiz se jejich chut
nejlépe snoubi. MdzZete je také pouzit
jako zaklad do zeleninovych polévek.
Mladé brambory se bdje¢né hodi i pro
spojeni s téstovinami — domaci nudle
s bramborami a dozlatova osmaze-
nou cibulkou se stanou neodolatelnou
pochoutkou za par korun. Dochucujete-
-li je bylinkami, maslem nebo pestem,
pridejte je k jeSté horkym bramboram,
épe tak propojite vSechny chuté.

BRAMBORY

PECENE

S CESNEKEM
A TYMIANEM

« 8 brambor + 8 strouzk( ¢esneku

- hrst cerstvého tymidnu « 4 [Zice mdsla
« 2 [Zice F'epkového oleje « hrubd sdl

V nepfilnavém hrnci pozvolna
rozpustime maslo s olejem, pridame
Cesnek nakrajeny na platky a Cerstvy
tymian. Pozvolna restujeme, dokud
Cesnek nezezlatne, ale neni pripale-
ny. Brambory omyjeme a osusime.
Udélame do nich podélné zarezy jako
na lupinky, ale nedokrajujeme do kon-
ce. Brambory dame do pekacku vyloze-

INZERCE

EXCLUSIVE

—

B e <
AWARBDED

UICHEIIS

CZECH REPUBLIC'S CHOICE

PLNENE BRAMBORY

« 6 vétsich brambor - 1[Zice pfepusténého mdsla - 1jarni cibulka « 50 g slani-

ny « 180 g syra ricotta - 250 g Cerstvého Spendtu « 1 strouzek cesneku « sdl

- pepr « muskdtovy orisek

Brambory uvarime ve slupce do polomeékka, podélné je rozpilime a ¢ast

stfedu vydlabeme do misy. Mezitim na panvi rozehrejeme prepusténé maslo,

osmazime na ném cibulku a na kosti¢cky nakrajenou slaninu. Pfidame lisova-

ny c¢esnek, omyty a nahrubo nasekany Spenat, nechame kratce zavadnout.

Ochutime soli a peprem. Smés pridame do misy k bramboram, smichame

s ricottou a ovonime trochou muskatového orisku. Smeési plnime poloviny

brambor, zapékame v troubé nebo na grilu dozlatova. Zdobime zelenou ¢asti

jarni cibulky. TIP: Podle chuti miZzeme pridat vyraznéjsi druhy syra.

ného alobalem. Potfeme cesnekovym
maslem, zasypeme soli a pepfem a pe-
¢eme v troubé vyhraté na 200 °C pul
hodiny. Poté brambory znovu potfeme
¢esnekovym maslem a peceme dalSich
20 minut. Pfed dokoncenim vlozime

do zarez(l kousky restovaného ¢esneku,

nechame v troubé asi 10 minut dopéct
dokfupava a ihned podavame se sme-
tanovym nebo jogurtovym dipem. Je

to idealni priloha ke svate¢nimu obédu
nebo pfi grilovani.
-drei-

Dalsi skvélé recepty
s ranymi bramborami najdete na
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VECER TI PISNU,
DEDO, JO?

Svét kolem nds se méni zavratnou rychlosti. A snad nejrychlejsi je to
v oblasti modernich informacnich technologii. Pocitac, internet, mobil,
to vSechno se stalo soucdst/ Zivota vétsiny z nds.

Moderni informacni technolo-
gie kladou zvysené naroky na celou
populaci. Existuje dokonce odborny
vyraz pro naroc¢nost jejich zvladani —
L<technostres®. Slozité je to samo-
zfejmé i pro seniory. Nékteri se snazi
prizplsobit, jit s dobou a modernimi
technologiemi si zjednodusit Zivot.
Druzi se jim zuby nehty brani ¢i je
nad jejich sily modernim vymozenos-
tem porozumét. Pojdme si vysveétlit

par dilezitych vyrazQ.

TECHNICKY SLOVNICEK
PRO DRIVE NAROZENE

» Pocitac: Elektronickeé zarizeni,

ktere umoznuje zpracovavat data.
MUze se jednat bud' o klasicky
stolni PC, nebo o prenosny (laptop,
notebook). Funkci pocitace dnes
do zna¢né miry nahrazuje chytry
telefon nebo tablet.

el

» Mobil: Elektronické mobilni zari-

zeni, které umoznuje uskutec¢riovat
telefonni hovory a posilat a pfijimat
kratke textové zpravy. Diky pouziti
radiovych vln neni vazan na misto,
kde konci telefonni pripojka. Samo-
zfejmé ale funguje jen tam, kde je
dostatecény signal.
» Chytry mobil: Ten toho umf
daleko vic. Umoznuje
porizovat fotky, po-
slouchat hudbu, hrat
hry, prohliZzet internet
a mnoho dalsiho.
» Tablet: Pristroj
mezi chyt-
rym telefonem
a notebookem.
Na rozdil
od notebookd
je skladnéjsi,
od telefon(
se lisi zase
tim, ze ma
vetsi displej.

» Internet: Celosvétova
sit propojujici vSech- @
ny kontinenty, staty
a meésta tak, ze jakykoliv
pocita¢ mUze kdykoliv komuniko-
vat s jakymkoliv jinym pocitacem
vzdalenym tisice kilometrd.

» WWW: World Wide Web je nej-
rozsifenéjsi sluzbou souc¢asného
internetu, ktera sbira a zpfistup-
nuje informace a zdroje. Nabizi je
formou stranek, které se
prostrednictvim inter-
netového prohlizece
objevuji na obrazovce
pocitace nebo mobilu.

» Webovy prohlizec:

Pocitacovy program,
ktery slouzi k prohlizeni
www stranek.

» Internetovy vyhledavagé: Interne-
tovy neboli webovy vyhledavac je
slozita aplikace, ktera pomaha uzi-
vatellim najit hledané informace,
obrazky, videa, dokumenty a po-
dobné. v Ceské republice mame
dva dllezité vyhledavace — americ-
ky Google a Cesky Seznam.

» Doména: Unikatni adresa na inter-
netu. Doménové jméno mizeme
velmi jednoduse prirovnat k adrese
naseho bydlisté nebo adrese firmy
v nasem bézném zivoté. Domeéno-
va jména jsou proto vlastné nase
adresy v internetovém sveété.

» E-mail: Obdoba klasicke
posty v elektronicke po-
dobé. Kazdy uzivatel si
mUze zridit jednu nebo
vice e-mailovych adres.
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Posta je zasilana vzdy z jedné kon- netu. Internetovy obsah lze kromé
krétni e-mailové adresy na druhou. samotneho serveru sdilet i na webo-
Pomoci emailovych zprav je mozné vych strankach, blozich a predevsim
zasilat a pfijimat textové zpravy, na rdznych socialnich sitich.

ale také pripojovat rlizné soubory » Messenger: Messenger

(dokumenty, obrazky, videa, odkazy je aplikace pro posilani

a dalsi). zprav, volani i videohovory.

Obdobné aplikace jsou
WhatsApp, Telegram ¢i
Signal.

» Elektronické dokumenty:
Plni stejné funkce a maji

» Socialni sité: Virtualni
prostor, kde registrovani
¢lenove spolu komunikuji,
sdili informace, fotografie,
videa a jsou jim umoz-
nény doplnujici funkce. stejnou hodnotu jako tradi¢ni doku-
menty.

» Elektronické dotazniky, formulaFe,
testy apod.: Formy elektronickych
dokumentd, se kterymi si ovsem laik

Nejznaméjsi socialni sit je
Facebook, zaloZzeny v roce
2004. Je mozné, ze je to
teprve 18 let? Dnes existujf

@0@

stovky socialnich siti a po- nékdy neporadi.

uziva je pres 3,4 miliardy » Elektronicky podpis: Nastroj pro

lidi, tedy témeér polovina celosvétové identifikaci a autentizaci v prostre-

populace. Nejznamejsi jsou krome di internetu. Je k nému potreba se i v seniorském véku naucili. Takze

Facebooku Twitter, Instagram, TikTok elektronicky certifikat, ktery ziskame kdyZ vnuk rfekne: ,Dédo, vecer ti pisnu®,

a LinkedIn. u Ceské posty nebo u spolegnosti je nam jasné, ze posle SMS nebo mail.
» Skype: Program, ktery eldentity a Prvni certifikacni autorita. Nebo ne?

umozniuje hovory, videoho- » E-shop: Zplsob obchodu pres inter- -kor-

vory a posilani zprav pres net.

internet Uplné zdarma. » E-pay: Placeni prostfednictvim inter- INZERCE  ovvvvrrmssssnsnse

Pouziva se na pocitaci, ale netového bankovnictvi ve virtualnich

byvé zabudovany i v nékterych tele- obchodnich domech.
fonnich pfistrojich.

» YouTube: Tento server
umoziuje komukoliv

Inu, je téch vyrazd, o kterych
jsme pred par lety neméli ani tuseni,
nahrat, zverejnit a sdilet spousta. S nékterymi se popereme,
libovolna videa na inter- s jinymi ndm to nejde. Ale hodné jsme

0

Videohovor: Jeho vyhodou je, Ze kromé toho, Ze zprostiedkuje bézny tel
fonni hovor, vidime osobu, které volame, a ona nés. Vyuzivaji ho predevsim
lide, kteri jsou od sebe fyzicky vzdaleni (rodice—déti, seniori—rodina, part-
neri, pracovnici firem apod.). Zvlast ziskal na vyznamu v dobé covidovych
omezeni, kdy se z domova zaci a studenti ucili s pedagogem, pracovnici
nejriznéjsich firem pracovali on-line. Dnesni technologie umoZnuji poradat
videohovory s nekolika Uc¢astniky najednou.

Viing, kterou si
zamilujete
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PAPUCOVY DEN
5. RIJNA 2022

Osmdesdt procent lidi si preje zemrit doma. Jenom dvaceti procentdm se to
vyplni. Proto v Ceské republice funguje sit mobilnich hospicd, kterd Uspésné
doplriuje systém paliativni péce.

Nevylécitelné nemocni a umirajici
lidé, a to i ti se zavaznymi zdravotnimi
problémy, mohou diky mobilnim hos-
pictm stravit zavér zivota ve vlastnim
socialnim prostredi, se svymi blizkymi,
v misté, které znaji a které je pro né
bezpectné,” fika predsedkyné Féra mo-
bilnich hospict Monika Markova.

Férum mobilnich hospicl porada
Papucovy den, diky kterému verejnost
seznamuje s fungovanim domacich
hospicd. ,Navazujeme na aktivitu, kte-
rou pred Sesti lety pfivedli k Zivotu lidé

Drzme se
az do konce

z Mobilniho hospice Ondrasek z Ostra-
vy. Smyslem Papucového dne je upo-
zornit na moznost domaci péce o umi-
rajici. Déje se to diky tomu, Ze si lidé
na Moravé nazuji papuce, v Cechach
backory, vyfoti se v nich a prispévky
sdili na socialnich sitich s hashtagem

A
Forum mobllmch hospict, z. s.: Zastresuym organizace s&m.zu#e 41 poskyto- |

vateld mobilni s
o profesgﬁallzam s
méstnancd, podporuje v
k tématu umira

mnlml lerdyd ten pejic r kol

ufl-.-,u-pq A

#papucovyden. Svoji aktivitou tak in-
spiruji dalsi lidi ve svém okoli,* popisuje
prabéh Papucového dne Monika Mar-
kova. Letosni Papucovy den probéhne
ve stfedu 5. fijna. Podrobnosti najdete
na webu umiratdoma.cz.

CO OCEKAVAT OD SLUZEB
DOMACIHO HOSPICE

Mobilni hospice umoznuji tézce
nemocnym a umirajicim lidem stra-
vit zavér Zivota ve vlastnim socialnim
prostredi. ,Nasim cilem je kvalitni Zivot
¢lovéka, s kontro-
lou bolesti a dal-
Sich symptoma.
Kromé pacienta
podporujeme také
rodinu, snazime
se o otevienost
v rozhovoru s pa-
cientem i rodinou.
K tomu je bezpod-
mine&née nutne,
abychom byli
s rodinou v pra-
videlném kontaktu. Kromeé osobnich
navstév maji lidé k dispozici pohoto-
vostni ¢islo, na které mohou kdykoliv
zavolat. Péci poskytujeme 24 hodin
denné, 7 dni v tydnu,“ priblizuje ¢innost
domacich hospict Monika Markova.
Za kvalitu sluzby mobilniho hospice

i péce z celé Cesk’g repub |ky iluje
vatetﬁ zvySUJefo ornost jejich

\. “d i

odpovida lékar paliatr. Kromé lékarQ
zaméstnavaji hospice také zdravotni
sestry, socialni pracovniky, pecovatele,
duchovni, psychology. Poskytuji i sluzby
pUjcovny zdravotnickych pomucek

a také poradenstvi pro pozlstalé.

MGR. MONIKA MARKOVA
Plvodné zdravotni sestra se
zkuSenosti prace v prvnim ¢eském

l&Zkovém hospici (Cerveny Koste-

lec, 1996-2000), socialni pracov-
nice, pozdéji vrchni sestra Hospice
sv. Stépana v rodnych Litomé-
ficich (2001-2006), po skonceni
materské dovolené jeho reditelka
(od roku 2013 dosud). Od roku
2017 clenka predstavenstva Féra
mobilnich hospicd, nyni jeho pred-
sedkyné. Autorka publikace Sestra
a pacient v paliativni péci (Grada,
2010). Paliativni a hospicova péce
ji dava velky smysl: ,Umirajici nas
uci zit zivot naplno, nepromarnit
zadny okamzik. Byt jim nablizku je
tézké, ale obohacujici.”
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ROBOT DOBRE
ROBOTUJE?

Doba, kdy jsme si v kuchyni vystacili se Skrabkou, nozem a struhadlem, je nendvratné
pry¢. Diky kuchyriskym robotdm se zkracuje doba, kterou musime strdvit pripravou
pokrmd, zlepsuje se jejich nutricni hodnota i chutové vliastnosti. Na jakého pomocnika
neddte dopustit vy? Nebo se chystate poridit novou hracku pro kuchtiky?

V dnesni dobé je mozné poridit si
kuchynské pomocniky s mnoha rdz-
nymi nastavci. Je otazkou, nakolik je
vyuZijete. MoZna uz mate nakoupené
mensi domaci spotfebice, a tak vam
dalsi sleha¢ nebo miska na mixovani
neprinesou nic nového. Nez se tedy
vydate na nakup, rozmyslete si, k ¢emu
budete novy spotrebic vyuzivat. Jak
¢asto vam bude pomahat. Kolik mista
mu muzete v kuchyni nebo spizi obéto-
vat. Jakeé suroviny s nim budete pfipra-
vovat. A v neposledni fadé i to, kolik
z Uspor chcete pfi ndkupu utratit.

JE Z CEHO VYBIRAT

Tycové mixéry jsou nejjednodus-
Simi vyrobky, které lze koupit. Jsou
snadno rozebiratelné a nezaberou moc
mista. Jednoduse se ovladaji a Cisti,
nenarocné je také jejich skladova-
ni. Pouzivaji se jako ponorné mixéry
pro rozsekani polévek, kasi, ovocnych
i zeleninovych smési. TyCovy mixér
mUze mit také prislusenstvi — obvykle
metlu ke slehani, misku a N0z na sekani
(chopper). Na trhu jsou ovéem i vyrob-
ky, na které lze pripojit tfeba mlynek
a dalsf multifunkéni nastroje. TyCove

mixéry jsou uréené pro kratké mixo-
vani, mohou se tedy rychleji prehrivat.
Jejich nevyhodou je také nutnost drzet
béhem mixovani tlacitko, coz maze byt
pro mnoho lidi nepohodlné.

Obdobou je ruéni mixér. Nejcas-
téji je vybaveny dvéma druhy metli-
Cek — na zadélavani a slehani. Nékteré
vyrobky nabizi misku, ke které lze
mixer pridélat. Diky tomu neni potfeba
ho béhem slehani drzet. Lze ho snadno
rozebrat, vycistit i uskladnit. Nenabi-
zi ovSem tak velky vykon jako vétsi
robotické mixéry. Vyuzijete ho tedy




pro pripravu ridsich tést, slehani vajec,
Slehacky a krémU na dezerty.
Smoothie mixér je uréeny pro
pripravu ovocnych a zeleninovych
koktejld. Pripomind zmenseny stolni
mixér, ale jeho pouziti neni univerzalni.
Cepele jsou umisténé v zakladné mixé-
ru, pfipadné ve viku, kterym se nadoba
Sroubuje na pristroj. Je dodavan se
specialnimi nadobami, ve kterych se
smoothie nejen pripravuje, ale také
pfenasi a z nichz se konzumuje.
Obdobou je nutri¢ni mixér, ktery

ma oproti smoothie mixéru vyssi vykon.

MUzZete v ném kromé ovoce a zeleniny
pohodlné rozmixovat také ofisky, obi-
loviny a seminka. Nadoba na pfipravu
byva vétsi, néktefi vyrobci nabizi nado-
by, v nichz lze hotovy koktejl prenaset.

Sekacky a drtice (choppery) jsou
velmi oblibenym domacim pomoc-
nikem. Diky nim pohodlné nasekame
cibuli, tvrdou zeleninu, rozmixujeme
ovoce, rozsekame ofechy, seminka
i led. Pokud se chystate sekat led
a tvrdé plody, vybirejte mixér s vyko-
sekacky a drtice se Ctyfmi Cepelemi.
Neékteré vyrobky nabizi i zvlastni Sle-
haci disk na vyrobu majonézy. Mensi
nadoba vsak limituje mnozstvi pri-
pravovanych surovin, coz nemusi byt
vyhodné pro pocetngjsi rodiny! Byva
vyrobena z plastu, u drazsich vyrobkU
za skla. Obvykle je mozné umyvat je
v mycce.

Stolni mixér je multifunkeni po-

mocnik, ktery nabizi univerzalni pouziti.

Pfipravite s nim smoothie, umixujete

tésto, omacky, polévky, rozdrtite ovoce,
zeleninu i orisky. Silné&jsi stolni mixéry
zvladnou rozmixovat led. Nevyhodou
jsou velké rozméry. Neni mozné je
zcela rozebrat, takze zaberou v kuchy-
ni vice mista. Stolni mixéry byvaji sice
nakladnéjsi na pofrizeni, zato mohou
obsahnout funkce nékolika dalsich
kuchynskych pomocnikd. Také nabizeji
Sikovné bonusove funkce — napfriklad
moznost nastavit, jak dlouho se budou
suroviny mixovat, dokazou se automa-
ticky vypnout nebo maji ochranu proti
prehrati motoru. Nadoby stolniho mixé-
ru jsou vétsi nez u sekackl ¢i smoothie
mixérQ. Bez problémU tedy pripravite
vice porci najednou. To ocenite u rodin-
ného obéda. Jestlize chcete opravdu
top vyrobek, porozhlédnéte se mezi
vakuovymi stolnimi mixéry. Ty jsou
stale jeSté novinkou — pfi mixovani se
z nadoby odstrani vzduch, a tim se eli-
minuje ztrata vitamind a Zivin, zaroven
se brani rdstu mikroorganisma.
Polévkovary jesté nejsou v nasich
domacnostech tak zabydlené jako
vyse zminéni pomocnici. Usetfi Cas
pri pripravé polévek, vyvarl, omacek,
kasi, détskych presnidavek, smoo-
thie, ale také pfi zavarovani. Odpada
totiz nutnost michani a hlidani, zda se
pripravovany pokrm nepripaluje nebo
zda neprekypél. MoZznost mixovani se
da regulovat, takze hotovy pokrm muze
byt cely rozmixovany, ale také s kous-
ky. Pfednastavené programy usnadnujf
pripravu jednotlivych pokrmd. Drazsi
vyrobky nabizi dokonce i moznost
vytvorit v polévkovaru domaci zmrzli-

JAK SE VYZNAT

V NAZVOSLOVI?

» PFikon: Urcuje spotrebu elektrickeé
energie a ma vliv na vykon spotfrebi-
¢e. Skutecné vykonné stolni

mixéry by nemeély mit prikon nizsi
nez 1000 kW.

» otacky: Urcuji, kolikrat se nlz

v mixéru otodf za 1 minutu. Udaj
napovida, jak rychle a jak snadno
se pripravované suroviny rozmelni.
Odbornici doporucuji nepofizovat
vyrobky pod hranici 11 000 ot/min.

nu! Pokud mate uz hotovy pokrm, diky
specialnimu programu ho mdzete v po-
lévkovaru rovnomeérné prohrat.
Nejvyssi kategorii kuchynskych
pomocnikd jsou tzv. food proceso-
ry. Plast je nahrazeny nerezem, coz
zaruCuje veétsi silu i Zivotnost. Jedna
se o univerzalniho partéka, ktery vam
pomUze pri pripraveé jidel od A do Z.
Obsahuje nékolik réznych nadob a pes-
tré prislusenstvi, které se nasazuje
na zakladnu. Food procesor mUze tedy
Slehat, mixovat, sekat, odstavnovat,
ale také mlit maso, strouhat strouhan-
ku. Nékteré vyrobky nabizi zajimavé
vychytavky — tfeba nastavec na krajeni
hranolek nebo plnénf jitrni¢ek! Davno
pry¢ jsou doby, kdy jediny pohyb metly
byl kolem osy. Dnes je mozné sehnat
vyrobky s eliptickym nebo kruhovym
michanim. Pofizovaci cena food proce-
soru je sice vys$i, ale snadno nahradi
vétsinu vyse popsanych spotrebicd.
Food procesor je vyhodngjsi nechat
sestaveny v kuchyni, proto je tfeba,
abyste na n&j méli dostatek mista.
Jakmile je nutné prenaset ho z mista
na misto, vétsinou skon¢i zapraseny
a nevyuzivany.

O CO JESTE SE ZAJIMAT?
Dnesni doba klade vysoké naroky
na ¢as. Chceme mit véechno rych-
le uvarené, uklizené. Proto se uz pfi
nakupovani soustredte na to, zda je
mozné jednotlive ¢asti robota omyvat
v mycce. Usetfite totiz spoustu energie,
¢asu i vody oproti myti nastavcl v ruce.
-drei-
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Ani v tomto dile nebude chybét priblizeni
Jjednoho prevdznée kuchyriského pomocnika,
kterym je olej. Tentokrdt se blize zamérime

na dobre zndmy a hojné vyuzivany olej
slunecnicovy.

Byva povazovan za levnéjsi
produkt a mnozi stale ¢asteji sahaji
po jinych, zdanlivé kvalitnéjsich alter-
nativach. Nicméné — jako u spousty
dalsich produktl — i zde plati, ze je
nutné vybirat ty peclivéji zpracova-
né, tedy takzvané zastudena, ne ty
rafinované. V takovém pripadé se za-
chovavaji vitaminy a zdravi prospésné
latky, kterymi je slunecnicovy olej
bohaté zasoben. Byla by tedy vécna
Skoda jej pri vareni opomijet.

Rafinované oleje se zpracovavaji
za pouziti vysokych teplot a rozpou-
Stédel, pochazeji tedy predevsim
z velkovyroben, které vyprodukujf
vysledny produkt sice levngjsi, zato
s velmi snizenym mnozstvim vSech
kvalitnich latek.

Jako nékteri jeho dalsi olejovi
pribuzni se mze i slunecnicovy olej
chlubit pozitivnim vlivem pfi prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni nebo
pri zvySeném cholesterolu. Obsahu-
je velké mnozstvi kyseliny linolové,

COZ je nenasycena mastna
kyselina, ktera je pro nas
organismus nezbytna
pri tvorbé hormo-
Ii nd a k spravnému

— fungovani bunéc-
= " nych membran.
‘f\ Télo samo si ji

vSak nedokaze vytvaret, a je proto
nezbytné prijimat ji z potravy.

Dale ve slunecnicovém oleji
najdeme mnoho vitamind, zejména
vitamin E, coZ je znamy antioxidant,
dokonce jeden z téch nejsilnégjsich.
Jeho blahodarné vlastnosti jsme si
jiz popsali v predchozich dilech, nic-
meéné neni radno je zapominat, proto
pro pripomenuti: Vitamin E se velmi
Casto pridava i do kosmetickych
pripravkl, a to prave pro své pozitivni
ucinky na lidské télo. Pronika hlu-
boko do pleti, tim ji u¢inné vyzivuje
a redukuje znamky starnuti. Obdob-
nym zplsobem se vitamin E chova
i v nasem téle, proto pravidelna pri-
meérena konzumace olejd ¢i dalsich

produktl s jeho vysokym obsahem
pomaha Cistit streva, rapidné
zmensuje riziko vnitinich
zanétl a snizuje hladinu
cholesterolu v krvi.




Co se tyce pouziti slune¢nicového
oleje v kuchyni, mnozi si zvykli vyuzi-
vat jej na smazeni a preferuji ho i pred
olejem Fepkovym. Nicmené v tomto

i

E
IHI

a olej, ktery z nich nasledné vznika, ma
mnohonasobné vétsi stabilitu, a tedy

i schopnost snaset vyssi teploty. Proto
na ném lze i smazit. BohuZzel jsou
drazsi a hare sehnatelné. Najit se daji

ohledu je nutné byt opatrni. Z klasic-
kych odrdd slunecnice, ze kterych se
vyrabi prevazna vétsina bézné nabize-
nych slunecénicovych olejd, vznika olej,
ktery na smazeni a obecné na pouzitf
pri vyssich teplotach neni vhodny ani
trochu. Nad 170 °C totiz zacinaji vznikat
karcinogenni a skodlivé latky, napfri-
klad aldehydy. Ty mohou napomahat
ke vzniku rakovinotvornych bunék,
srdecnich ¢i nervovych problem0.

Existuji ovsem specialni odridy
s timto nazvem, které maji vétsi obsah
mononenasycenych mastnych kyselin,

INZERGCE  seceereeetteitttittii ittt ettt ttetateetttennatenaeenneeenneeeaneesaneeanneeennecenneanns
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Silny distici Gcinek

ve specialnich prodejnach, napfiklad se
zdravou nebo bio vyZivou.

Oleje takto upravené maji na etike-
té tuto informaci néjakym zplsobem
uvedenou, a to bud jako olej se zvySe-
nou stabilitou, high oleic, nebo tfeba olej
na smazeni a pec¢eni. Komu vadi typicka
aromaticka viné a chut slunecnicového
oleje, mUze vyzkouset olej dezodorizo-
vany, ktery je téchto elementd zbaven.
Takovy slunecnicovy olej se pote bajec-
né hodi i do studené kuchyné, napriklad
do Cerstvych salatd ¢i dresingd.

Pokud si ale za tento druh nechcete
zbyte&né priplacet, doporucujeme vam
v pfipadé smazeni radgji sahnout tfeba
po prepusténém masle, které snese
teploty az 250 °C. Slunecnicovy olej
si nechte spiSe na studenou kuchyni.
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Spravné znéni tajenek posilejte do 20. zafi 2022 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka" Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni Cislo,
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Hylvaty L. Janostakova, Radostin « P. Buresova, Zabreh
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