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cooP RADCE

uZ jste letos stadili napsat
Jeziskovi? Nebo jste sva
prani vyslali v myslenkach

a vérite, ze vesmirny ob-
jednavkovy servis zafunguje
ve Vas prospéch? Mozna se chystate
davat pod talif Supiny z kapra a na Novy
rok varite ¢ockovou polévku, abyste

do rodiny zajistili dostate¢né bohatstvi.
Nebo radé&ji zaskocite pro stiraci los i
vsadite na Stastna cisla?

At tak ¢i onak, kazdy z nas si chce
ukousnout kousek svého stésti. | kdyz
se naoko tvarime jako ostfileni dospéla-
ci, z4stava v nas vzpominka na pohadky,
kde vitézi laska a dobro. Chudy Honza
ke Stésti prijde a po strastiplne cesté
si vyslouzi ruku princezny (ktera ho
samozrejmé miluje Cistou laskou). Vzdyt
v pohadkach je svét jesté v poradku. Se
vzpominkou na statecné hrdiny détstvi

svadime kazdodenni boj s litymi sanemi,

klestime si trnitou cestu pres hory

SLANE
VANOCE

MILI CTENARI,

a doly a plnime ¢etné Ukoly s touhou
po soukromém happy endu, doufajice,
Ze nam plany nezkrizi zla jezibaba.

Tato touha nardstd spolu s nega-
tivnimi zpravami, které nas v posledni
dobé obklopuiji. Je naro¢né nepoddat
se skepsi a v této slozZite érfe udrzet
usmev na rtech. Je tézke zachovat si
Cisty Stit. Nejisty pohled do budoucnosti
vS§ak mUze byt na i startovni ¢arou pro
to, uchopit Zivot jinak. MoZna skromnéji,
mozna s vétsi odvahou. Ale urcité jako
chytry ,hloupy Honza“, ktery nezdstal
lezet liné na peci. Tento archetyp budiz
nam pro rok 2023 vzorem. Nespolé-
hejme na kouzla a ¢ary. Nenechme se
zmast ¢arovnymi lektvary, které nam
nekdo podsouva. Vykro¢me do noveho
roku $tastnou nohou a s pozitivni mysli,
aby i dalsi kapitola naseho pribéhu pri-
nesla sama prijemna dobrodruzstuvi.
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Kdyz uz vdné vanilky a skofice chutové bunky
neldka, prichazi cas na slané dobroty. Po nich
se na svdtecnim stole rychle zaprdsi.

Pl77ZA SNEC|

- 1 baleni listového tésta - 2 strouzky ¢esneku - 1 rajc¢atovy protlak « 1 (Zicka

olivového oleje « stl - mozzarella + 200 g Sunky + 1 rozslehané vejce « oregano
Troubu predehrejeme na 200 °C. Raj¢atovy protlak smichame s lisovanym
C¢esnekem a olivovym olejem, pridame Spetku soli. Hotovou smesi pomaze-
me cely plat listového tésta. Poklademe platky Sunky, zasypeme natrhanou
mozzarellou. Tésto opatrné srolujeme a vzniklou roladu nakrajime na platky
tlusté asi 1 cm. MUZeme je pojistit paratkem nebo Spejli, aby se neoteviraly.
Sneky klademe na plech vylozeny pecicim papirem. Pomazeme rozélehanym
vejcem a zasypeme oreganem. PeCeme asi 1?nut dozlatova. &

v
e

SLANE VANOCE

BRAMBOROVE
VDOLKY

- 300 g hladké mouky + 300 g polo-
hrubé mouky + 400-500 g uvarenych

a oloupanych brambor « 100 g tuku

+ 50 ml mléka -« 1 kostka drozdi - 1 Zi¢ka
cukru = sezam na posypadni

Na pomazdni: - 1 vejce « 1(Zice oleje
- 11zicka grilovaciho koreni « 4 strouzky

cesneku -« chilli

Z teplého mléka, cukru a drozdf
zadélame kvasek a nechame vzejit
na teplém misté. Mouku smichame
se soli, pfidame najemno nastrouha-
né uvarené brambory, povoleny tuk,
kvasek a zpracujeme hustsi kompakt-
ni tésto. V pripadé potreby mdzeme
pridat vice tuku i mléka. Nechame 30
minut kynout. Z tésta vytvarime malé
bochanky, které klademe na plech.
Bochanky potfeme smési z oleje, vejce,
lisovaného ¢esneku, chilli a grilovaciho
koreni, zasypeme sezamem. Peceme
v troubé pfi 200 °C dozlatova.

ZELNY STRUDL

- 1 pldt listového tésta « 100 g anglické
slaniny = 400 g kysaného zeli - 1 cibule
- olej « kmin + sdl - pepr - vejce na po-

mazadni

Zeli proplachneme a nechame dob-
fe okapat. Pokrajime a kratce podusime
na cibulce, kterou jsme zpénili na oleji.
Dochutime soli a pepfem. Listove tésto
poklademe platky slaniny, pridame
vychladlé zeli a tésto zavineme. Hotovy
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zavin potfeme rozélehanym vejcem

a posypeme drcenym kminem. Peceme
dozlatova v troubé vyhraté na 180 °C.

SYROVE
PROFITEROLKY

Na tésto: - 1 hrnek hladké mouky

- 1 hrnek mléka - 3 [Zice mdsla - Spetka
soli - spetka muskdtového orisku
- 3 vejce « 80g Cedaru « 11Zicka
francouzské horcice
Na naplni: - 150 g krémového syra
« 2 [Zice zméklého mdsla + 1 strouZek
cesneku - 1[Zice nasekané paZitky
a petrzelky - sdl

Ve vétSim hrnci s neprilnavym
povrchem dame varit mléko s maslem
a soli. Jakmile za¢ne vfit, odstavime
z tepla a vmichame mouku. Vratime
zpét na teplo a prudce a kratce mouku
zapracujeme, aby vzniklo pevné a ne-
lepivé tésto, které se odlepuje od stén
hrnce. Tésto nechame vychladnout,
pote do néj postupne zaslehame vejce,
horcici a nastrouhany syr. Z hotové

smési cukrarskym sackem nastfrikame
na plech vylozeny pecicim papirem
malé vétrnicky. MGzeme také vytvaret
uhledné hrudky pomoci [Zice namoce-
ne ve vodé. PeCeme v troube vyhrate
na 160 °C dozlatova, béhem peceni
troubu neotevirdme. Po upeceni necha-
me vétrniky vychladnout, rozkrojime

na pul, naplnime naplni a ihned poda-
vame.

PIVNI TYCINKY

- 400 g hladké mouky (nejlépe pse-
niénd v kombinaci se Spaldovou)

+ 80 ml mléka - 150 ml svétlého piva

« V5 [Zicky soli « spetka krystalového
cukru « 20 g drozdi « 3 [Zice mdsla

- koreni na posypdn/ « vejce na poma-

zani

Z trochy vlazného mléka, cukru
a drozdi udélame kvasek a nechame
ho vzejit na teplém misté. Mouku smi-
chame se soli, maslem, zbylym mlé-
kem a pivem, nakonec pfidame kvasek
a vypracujeme pevné tésto. Nechame

hodinu kynout. Tésto rozvalime na po-
mouceném vale na placku tlustou asi
pll centimetru. Krajime prpouzky, které
mirné zkroutime a klademe na plech
vylozeny pecicim papirem. Nechame
jesté 10 minut kynout, pak potfeme
rozslehanym vejcem a posypeme
oblibenym kofenim (stl, kmin, papri-
ka, grilovaci, ...) a dozlatova upeceme
v troubé vyhrate na 200 °C.

TIP: Tésto mUZeme zasypat strouha-
nym syrem nebo do néj zaplést platky
slaniny.

ZELNAKY
+ 5009 kysaného zeli » 400 g hladké
mouky « 2 hrsti pomletych skvarkd

« 1 (Zice sadla « sal - pepr - drceny kmin
- majordnka

Zeli proplachneme a nechame oka-
pat, vyzdimame prebytec¢nou tekutinu.
Pokrajime nahrubo. Ve vétsi mise smi-
chame v8echny ingredience, ochutime
soli, pepfem, drcenym kminem a ma-
jorankou. Lzici vytvarime malé placky.
MUzZeme dle chuti zasypat sladkou
paprikou nebo kminem. Pe¢eme v trou-
bé vyhraté na 180 °C dozlatova. -drei-

Dalsi slané vanocni
recepty najdete na
VN g
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MAKOVE KRekry
O ZLATOVA p

www.vestzlin.cz
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Coop A BUDoOucNos

MAME DALSI
AUTOMATIZOVANOU

PRODEJNU

Sit COOP pokracuje v otevirdni automatickych prodejen, kde (ze nakupovat 24 hodin
denné a sedm dni v tydnu. Po Strakonicich a Ceském Krumlové se nyni dockali i zdkaznici
v Usti nad Orlici. Novy obchod je doplnén o vydejnu zboZi z e-shopu a kavdrnu.

,Méli jsme urcité obavy, zda lidé
novinku pfijmou. Uspéch u doposud
otevienych obchodd nas prijemné
prekvapil. UZ nynf proto pfipravujeme
dalsi prodejny tohoto typu, do konce
roku bychom chtéli zprovoznit dalsi
dvé,“ komentuje otevreni v poradi jiz
tfetiho automatického obchodu Lukas
Némcik, feditel rozvoje a marketingu
sité COOP. Automatické obchody uz
vyzkousely tisice zakaznikl a jejich
trzby po zavedeni nové technologie
podle statistik vzrostly v praméru
0 10 %, pritom tento zplsob prodeje
Setri ¢ast mzdovych nakladd spoje-
nych s delsi oteviraci dobou a pfinasi
zcela novy komfort. Nenaplnily se

ani obavy z vy§siho mnozstvi kradezi
nebo vandalismu. Pouzita technolo-
gie zédkazniky spolehlivé identifikuje

a na rozdil od béZzného provozu je
pripadny nepoctivy zakaznik velmi
jednodu$e dohledatelny. Automaticke
obchody jsou vybaveny kamerovym
systémem, a navic napojeny na pult
centralni ochrany.

Obchody COOP, které prechazeji
na automaticky rezim, jsou umisté-
né v centrech mensich mést, a tedy
pésky dostupné mistnim obyva-
telm nebo turistdm, jak je tomu
v pfipadé Ceského Krumlova. ,Pro
zakazniky predstavuje obrovskou
vyhodu kdykoliv si jednoduse za-
béhnout pro néjakou zapomenutou
polozku. Samozrejmeé se v nocnim
rezimu velmi ¢asto prodava alkohol,
sladkosti a dalsi pochutiny. Vyjimkou
vSak nejsou ani velké nakupy za tisice
korun. Zvy$eny provoz pozorujeme
o vikendech a statnich svatcich. Diky
nasemu konceptu se zakaznici nemu-
si prizpdsobovat obchodu, ale obchod
se prizplUsobuje jim,* vysvétluje Lukas
Nemcik.

Automatické obchody COOP funguji
béhem standardni oteviraci doby jako
bézne obchody, mimo tuto dobu pak
uz jen v automatickém rezimu. Tomu
je ¢astec¢né prizplsoben i sortiment
potravin, ktery zahrnuje vice baleného
zboZi, ale treba i luxusnéjsi alkohol.
Podle vedeni fetézce tak pro tradic¢-
ngji zameérené zakazniky nenastava
zadna zmeéna. ,Mnozi zakaznici si pres
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TAKIETO FER

den od personalu nechaji vysvétlit, jak
automaticky obchod funguje, a pak uz
si chodi nakupovat sami. To se tyka
tfeba i rady starsich lidi,“ dopliuje
Lukas Némcik.

Zakladem pro moznost nakupovat
v automatickem obchodé je uzivani
bankovni identity. Tu dnes ma praktic-
ky kazdy, kdo vyuziva sluzeb interneto-
vého bankovnictvi. V roce 2021 vyuzilo
v rlznych situacich bankovni identitu
vice nez 700 000 uzivatell, diky nf
system pozna i nezletilé. Tém vstup
do prodejny neumoznuje, a tim jim
zabranuje v nakupu alkoholu ¢i tabako-
vych vyrobkd. Kromé bankovni identity
potfebuje zakaznik uz jen specialni
aplikaci, samotny nakup probiha pro-

strednictvim samoobsluzné pokladny.

Novy obchod v Usti nad Orlici je
stfedné velkd samoobsluha v blizkosti
nadrazi a centra mésta. Jeji speciali-

JAK JE PRODEJNA
ZABEZPECENA PROTI
KRADEZIM

» Kazdy zakaznik je jednoznac-
né identifikovan prostfednic-
tvim bankovni identity.

* Prostor automatickych pro-
dejen je kompletné pokryt
kamerovym systémem.

* Prodejna je napojena na pult
centralni ochrany, systém se
aktivuje pri kazdém vstupu

zakaznika do prodejny.

LOKALNE §

tou bude podle Miloslava Hlavsy, fedi-
tele druzstva COOP Konzum Usti nad
Orlici, také prodej potravin od mistnich
dodavatell. Zakaznici se mohou tésit
napfiklad na pivotéku fremeslnych
pivovar® ¢i mlécné vyrobky, ovoce

a zeleninu z blizkych farem. ,Chceme
poskytnout zakaznik@im na jednom
misté maximum sluzeb. Proto bude
soucasti nové zrekonstruovaného
obchodu i mala kavarna nebo vydejna
zbozi objednaného pres nas e-shop.
Také ta bude vyuzitelna 24 hodin den-
né,“ vysvétluje Miloslav Hlavsa.

Jesté v tomto roce hodla COOP
otevfit automaticky obchod v Lipné
nad Vltavou a v Berouné. V pfipadé
obchodu v Lipné nad Vltavou pUjde
jiz 0 obchod o velikosti standardniho
supermarketu. Od otevfeni obchodu
v turisticky atraktivni lokalité lipen-
ské prehrady si COOP slibuje kromé
samotného obchodniho Uspéchu
i vyrazné rozsifeni povédomi o sluzbé
mezi novymi zakazniky.

INZERGCE  «oceeemmmmmmiiieiee i

Cistici a lestici prostfedek na viechny
druhy podlah. Ma protiskluzovy uci-
nek, rychle schne a nezanechava pfi
aplikaci stopy. Navic i pfijemné voni.




. mastercard.

ROZJEDTE TO #  Stahnout v
’ Google Play lK ¢ App Store
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ZRUINUJE NASI PENEZENKU
ROZSVICENY VANOCNI STROMECEK?

Kdyz mi bylo pét let, méli jsme skutec-
né ,vesely Stédry veder®. Zvonek kone&né
zacinkal, Jezisek dorazil. Otevriely se dvere
do pokoje, kde stdl krdsny smrcek, nadher-

né nazdobeny sklenénymi koulemi i sta-
rymi kordlkovymi a papirovymi ozdobami.
Byl nddherné nasviceny klasickymi
svicickami pedlivé pripnutymi na vétvich
tak, aby plaminky stromek neohrozily. Prskavky ten
svdtecni okamzik jesté dokreslily. Pod stromkem
ddrky, ta moje vysnénd panenka, kterd fikala
,mama*“ a jeji vidsky se mohly cesat. Radost jsem
samozrejmeé meéla prevelikou.

V' ten moment z kuchyné pfrilitla ko¢ka, vrhla
se na stromek a samoziejmé ho prevrhla. A stro-
mek vzpldl! Ozdoby, nekteré jesSté z mamincina
détstvi, i ta velkd koule z cirého skla, ve které bylo kouz-
lo — malické sdné se snehuldckem — Cokolddové figurky, to
v8echno vzalo za své. Duchapritomny tatinek oteviel okno

1N D74 =1 =T

a vyhodil planouci pochoder ven. Zbytek vedera probéhl
v tichu. Ko¢ka zalezla pod postel, maminka uklizela tu po-
hromu a jd si hrdla v koutku s panenkou a polykala slzy.

Dnes uz mdlokdo rozsvéci na vdno&nim stromku klasic-

ké voskové svicky. | kdyZ jsou tolik romantické, vytlacila
¢itd pravidla, aby nedoslo ke zkratu. Pokud ale nepod-
lehneme (dkavé nizké cené u néjakého nespolehlivého
prodejce a nakoupime je v bézném obchodé, kde
jsou opatrené ceskym ndvodem k pouZziti a prislus-
nymi certifikdty, snizime riziko na minimum.

V dnesni dobé ale mdme jiného strasdka — vy-
sokou cenu elektrické energie. Moznd si reknete
stejné jako ja: budu vabec ta svétylka na stro-
mek ddvat? Budu. Prosté tam patri, prijdou

vnoucata a mdm LED vdnocni osvétleni, které md
zanedbatelnou spotrebu elektriny. A na noc je pro jistotu
vypnu.

Tak Stastné a veselé — bez malérd! -kor-

Kup si napoj Coca-Cola a ziskej Sanci

vyhrat ceny

a rozbalit si kouzlo Vanoc

SKENUJ
A HRAJ

Logo Coca-Cola a tvar ldhve Coca-Cola jsou registrované ochranné znamky spole¢nosti
The Coca Cola Company. Akce probiha 1. 11. - 30. 12. 2022.

Organizatofri si vyhrazuji pravo na zménu data trvani akce. Vice info v Coca-Cola aplikaci
a na www.coca-cola.cz
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V PODZEMI JE FAJN

Letosni [éto nds péknée vypeklo, a to doslova. Teploty [dmaly rekordy a ani
v horach ¢asto nebylo o moc lip. Podzim nds zase zalil privaly destée

a sychravym pocasim. Kam se v takovém pocasi na vyleté schovat? Nejlip

do podzemi. Nase krajina je pomeérné husté provrtand jeskynémi. Ale pozor,

vydat bychom se méli jen do tech oficialné pristupnych, v ostatnich hroz/

Punkevni jeskyné, propast Macocha

NASE PRISTUPNE
JESKYNE

Zhruba 5 kilometrd od Berouna se
rozkladaji Konépruskeé jeskyné, dopo-
sud nejvétsi objeveny jeskynni systém
v Ceské republice, stary desitky miliont
let. Pro verejnost je zpfistupnéno 620
metrl tripatrového systému s prevy-
Senim az 70 metrld. Na Taborsku se
nachazi Chynovska jeskyné. Je vyji-
mecna v tom, Ze je barevna, stridaji se
tu bilé, hnédé a zluté odstiny mra-
moru. V Jesenikach se skryva jeskynée
Na Spic¢aku. Jejich 220 metr{ zpFistup-
nénych chodeb je upraveno bezbarié-
rové. Ve stejném pohofi na navstévniky
Cekaji i jeskyné Na Pomezi s bohatou
krapnikovou vyzdobou a jezirky. Do-
minantou Bozkovskych dolomitovych
jeskyni nedaleko Zelezného Brodu je
bezpochyby nejvétsi podzemni jezero
v Cechéach s priizraénou modrozelenou
vodou. Nedaleko Litovle mizete zavitat
do Mladecskych a Javori¢skych jeskyni.

K turisticky nejvyznamnéjsSim jeskynim
v Moravském krasu patfi Punkevni jes-
kyné. Lakadlem je pfedevs§im moznost
dostat se na dno propasti Macocha
nebo se plavit po podzemni ri¢ce Pun-
kvé. Nase nejvétsi zpristupnéné jsou
Sloupsko-$oslvskeé jeskyné, které se
nachazeji v severnim okraji Moravského
krasu. Jedna z tras je zazitkova. V Os-

Kovdrova rokle v Broumovskych sténdch

urazy, zavaleni uvolnénou klenbou, pdd do vody.

'SE CHOVAT 4
V. PRIRODE

P

trové u Macochy je Balcarka, jeskyné
s nejbohatsi krapnikovou vyzdobou

a uzkymi chodbami. Severné od Brna
u méstecka Krtiny mdzeme navstivit
jeskyni Vypustek, kde Némci za dru-

hé svétové valky vybudovali tovarnu

na letecké motory. Jeskyné Na Turol-
du na severnim okraji mésta Mikulov
je jedinou zpfistupnénou druhohorni




vapencovou jeskyni na sveété. V Jiho-
moravskem kraji se necely kilometr
od Skalniho mlyna nachazi Katerinska
jeskyné. Obrovity ddom ma nadher-
nou akustiku, a proto se tu nékolikrat
do roka poradaji koncerty s jedine¢nou
atmosférou.

ROKLE JSOU ROMANTICKE

Tomu, kdo ma rad jeskyné, se Casto
libi i turistika v roklich. Z téch nejzna-
méjsich je to napriklad Trenckova rokle
na Ceskomoravské vrchoviné s vodo-
pady v Uzkém a klikaticim se kafonu.
Severné od Zderazi mezi Svitavami
a Hradcem Kralove se nachazi Pivnicka
rokle, které je v nejuzsim misté Siroka
jen metr. Diky erozi ve zdejSich piskov-
cich vznikly nejrznéjsi previsy, dutiny,
skalni tunely, pseudokrasove jeskyné
nebo vodopadové stupné. Kovarova
rokle v Broumovskych sténach je asi
kilometr dlouhy a pres 60 metrd hlubo-
ky karion. Najdete zde i nékolik jeskyni,
z nichz nékteré jsou pristupné.

POZOR NA NEBEZPECI

V roklich hrozi nekontrolovany pad
ze strmych svah(, uklouznuti na kame-
nech, zranit se mGzeme v hustém po-
rostu, pfi preskakovani potdcku na dné.
Pres rokli mohou lezet shnilé spadlé
stromy, které se mohou pod nasima
nohama prolomit. Rozhodné bychom
se neméli poustét do priizkumu okol-
nich skalnich Utvarg. -kor-

INZERCE

: N {,:.. ie
/ PRAVE ¥

|

|V PRODEJI 9 e

A POHODOVY ROK 2023

= tvpohoda@mojepredplatne.cz - www.mojepredplatne.cz

Konépruské jeskyné

ZASADY VSTUPU DO JESKYNiI

» Vstupovat bychom opravdu méli jen do jeskyni, které jsou navstévni-

kGim pFistupné, a to s prlivodcem, jehoZ pokyny se musime Fidit.

» Na celé prohlidkové trase, zvlasté na schodistich a v prostorach se zu-
zenym nebo snizenym profilem, je nutno dbat zvySené opatrnosti.

» Pofizovat obrazové zaznamy lze pouze bez stativu, selfie tyCe a blesku.

» Pri jakékoliv nepredvidané udalosti (napf. vypadek el. energie) musi
navstévnici zUstat na misté, zachovat klid a ridit se pokyny pravodce.

» Do podzemi by neméli vstupovat lidé, ktefi trpi klaustrofobii.

» Jakékoliv poranéni ¢i nevolnost béhem prohlidky je nav§tévnik povinen
neprodlené ohlasit privodci, ktery zajisti odpovidajici oSetFeni.

» Je zakazano dotykat se krapnikové vyzdoby a stén jeskyni, cokoliv
odlamovat ¢&i jinym zplisobem poskozovat a vynaset ven ulomky hornin
krasovych utvarQ.

» V jeskynich je po cely rok stabilni nizka teplota a vlhko, misty tece
voda, pamatujeme proto na vhodné obleceni a pevné boty.

» NeruSme hlasitym projevem netopyry, ktefi jeskyné obyvaji.
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COOP PREMIUM

PRO DNY VSEDNI I SVATECNI
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Kazdy den naseho zivota je origindlni, vyjimecny a neopakovatelny.
Tak proc¢ si kazdy den nedoprat néco vyjimecného a luxusniho, co vsak

neudéld citelny zasah do naseho rodinného rozpoctu. Dobrou volbou
mohou byt napriklad vyrobky nasi viastni rady COOP Premium.

Tato prémiova rada nabizi zboZi $pickové
kvality. Jedna se o produkty, které se hodi
i jako mila pozornost ¢i darek, ale potésit mo-
hou kazdého z nas, kdyZ chceme sami sebe
trosku rozmazlovat a hyc¢kat. S vyrobky COOP
Premium ziskame kvalitu za velice rozumnou

Coop

PREMIUM

®  BASMATI RYIE

S TUNAKEM

+ 350 g basmati ryze « 160 g tundka v olivo-

cenu.

PRO KAZDEHO NECO
Vyrobky COOP Premium uspokoji ne-
jeden mlsny jazyc¢ek. Priznivci
masnych pokrm@ oceni
delikatni pastiky, prazskou
Sunku nebo

p % konzervy turidka

o6 s doplni je mozzarellou &i
: sterilovanymi loupa-
nymi rajCaty. Pro
milovniky sladkého jsou
pripraveny lahodné ¢oko-
lady, populérni cookies
nebo
polomacené
susenky s kara-
melovou prichuti.

dobrot jak pro psy, tak pro kocky.

LUXUSNI
VARENI
Vyzkousejte
skvélou chut vyrob-
k& COOP Premium
v nékterém z na-
sledujicich receptd.
Urcité nebudete

zklamani.

¢i makrely. Vyznavaci italske
kuchyné séhnou po kvalitnich
semolinovych téstovinach,

Stranou vs$ak nezlstavaji ani nasi ¢tyrno-
zi mazli¢ci. COOP Premium nabizi celou fadu

Salamies with beef

kraje

papri¢ku. Prida-

ky ¢esneku,
kolecka jarni
cibulky a na-

me oloupanou
a na kosticky nakraje-
nou dyni, dochutime soli a peprem

vém oleji COOP Premium + 2 jarni cibulky
- 3 strouzky cesneku - 1 chilli papricka
« Y dyné - sul - pepr - olivovy olej
Ve woku na 2 lZicich olivoveho oleje osmahneme plat-

nou chilli

a pod poklickou dusime, dokud dyné nezmékne.

Dle potreby mlzeme podlit vodou. Ryzi uvarime ve slané

vodé al dente, scezenou pridame do woku k mékkeé
dyni, pridame tunaka, promichame a prohrejeme, aby

se chuté spojily. Na talifich zdobime zelenou ¢asti jarni
cibulky.

BRAMBOROVY DORTIK

SE ZELENINOU A TUNAKEM

« 4 brambory « 1cibule « 5 strouzk( ¢esneku « 1 konzerva me-

xické zeleninové smési COOP Premium

+ 200 g tundka ve viastni stdvé COOP
Premium -« 1 chilli papricka - 1 vejce vare-
né natvrdo - 2 [Zice horcice - 1[Zice mds-
la = mléko « sl = pepr « limetovd stava
Brambory uvarime ve slupce a ne-
chame vychladnout. Na masle osmazime
cibulku, pfidame platky ¢esneku, slitou
mexickou zeleninovou smés a tunaka.
Prohrejeme, pfidame nasekanou chilli
papri¢ku. Stahneme z plotny, primichame
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na kosticky nakrajené vejce a dochutime hor¢ici, soli, pepfem
a limetovou $tavou. Zchladlé brambory oloupeme a spolu
s trochou mléka rozstouchame.

Na talit si pfipravime kulatou formi¢ku bez dna, do spodni
tfetiny dame brambory, pak tunakovou smés a nahoru opét
brambory. Formi¢ku sundame a dortiky dle chuti a fantazie
dozdobime.

HOUBOVE
TESTOVINY

SE CTYRMI DRUHY
SYRU

- 500 g téstovin penne COOP Premium

TS,

| o L T

OCHUTNED

COOP Premium « 100 ml smetany « sul e v /e i
« pepr « plocholistd petrzelka J ED o ROZCEI >
Teéstoviny J = © -
= . s

+ 100 g mdsla « 100 g susenych hub
« 2 strouZky ¢esneku + 100 g uzené-
ho eidamu + 100 g mozzarelly COOP
Premium + 100 g nivy « 100 g ementdlu

uvarime -

klasickym

- - zplUsobem.
Houby R
namocime do vody. %& J‘\ '

V kastralku rozehrejeme mas-

lo, zpé€nime na ném vymackané houby a platky
Cesneku. Nechame Cesnek
rozvonét a pridame kousky
syrd. Prilijeme smetanu
a michame, dokud se
syry neroztavi. Dochutime
soli a pepfem. Vypneme
a vmichame nasekanou
petrzelku. Téstoviny na talifi
prelijeme hotovou omackou
a dozdobime petrzelkou.
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MA TO PARU!

Vareni s parou rozsifuje moznosti
profesionalnich i amatérskych kuch-
tikd. Je zdravé, uchovava v surovi-
nach vitaminy a mineraly a dodava
vyslednym pokrm@m stavnatost.
Pokud uvazujete nad koupi parniho
spotrebice, nabizime par sikovnych
tipa.

PARNi TROUBY
Priprava jidla v parni troubé je
mnohem Setrnéjsi ve srovnani s dal-

Simi kulinarskymi tpravami. Jidlo si
zachovava prirozenou chut i struk-
turu, neprichazi o takové mnozstvi
vitaminG ani zivin. Nékteré vyzku-

my uvadeéji udrzeni az o 50 % vice
vitamind oproti ostatnim tepelnym
Upravam. Parni trouby kombinuji
vyhody klasické horkovzdusné trouby
s parni funkci. Byvaji vybavené par-
nim generatorem, ktery davkuje paru
sam podle zvoleného programu. Pro
pripravu pokrm( se vyuziva beztlaka
para o teploté mezi 35 az 100 °C. Po-
dle jednotlivych vyrobkd se mirné lisi
zakladni programy. Vétsinou nechybi
kombinace konvence s parou, klasic-
y horkovzduch a ¢ista para.

Stoprocentni parni program je
vhodny pro snadnou pfipravu bram-
bor, ryze, knedlikd nebo treba mor-
skych plod@. Vysoka vihkost s parou
je idealni pro pfipravu jemnych
jidel — ryb, ovocnych kolact, pudinkd.
Kombinaci horkého vzduchu s pa-
rou (v rGiznych pomeérech) vyuzijete
pro pomalé peceni masa, které si
zachova stavnatost, ale neochudi vas
ani o kfupavou kuarcicku. Hodi se také
na pripravu sladkych tést i pro pece-
ni chleba. S parni
troubou je hrac-
ka pripravit

Pdra se probojovala mezi domdci spotrebice pomérné rychle. Parn/
SusIiCky, pracky i mycky nddobi jsou mezi spotrebiteli velmi oblibené.
Jak jsou na tom dalsi parni spotrebice v kuchyni?

pokrmy metodou sous-vide (vareni

ve vakuu), ktera byla jesté nedavno
vysadou exkluzivnich restauraci. Para
dokaze zvyraznit prirozené chuté
pokrmd, takze pfi jejim pouzivani
neni tfeba dodavat tolik soli a koreni.
V parni troubé také mazete pripravo-
vat rdzné pokrmy najednou, aniz by
hrozilo, ze by od sebe prebraly vini.
Pred nakupem je treba rozlisit
dva zakladni okruhy vyrobkl — trouby
s pravym parnim varenim a trouby
s pridavnou parni funkci. Prava parnf
trouba umi pripravit pokrmy pouze
za pouziti pary, zatimco trouby s pri-
davnou parou vyuzivaji paru jako
doplnkovou funkci pfi klasickem
vareni nebo peceni. Skutec-

ﬁ né kvalitni parni trouba je

nakladnou zalezitosti, ktera




rodinnemu rozpoctu sebere nékolik
desitek tisic korun. Na druhé strané je to
investice do zdravi a pohodlnosti. V par-
ni troubé totiz pripravite Siroké spekt-
rum pokrm0 — maso, zeleninu, knedliky,
brambory. MUzZete v ni také ohrivat jidlo,
aniz by ztracelo svou $tavnatost a pU-
vodni chut. Mezi dalsi uzite¢né progra-
my patfi rozmrazovani nebo zavarovani,
kynuti tésta i pfiprava domaciho jogurtu
a mnohé jine. Velkym pomocnikem je
trouba vybavena teplotni sondou, ktera
pohlida spravnou teplotu uvnitf pokrmu
a sama ukondi jeho pripravu.

V dobé zdrazujicich se energii je
vyhodneé vybrat troubu s rychlym
nahratim a funkcemi, které budete
opravdu vyuzivat a které mohou zkratit
vas Cas straveny v kuchyni. Je zbytecné
investovat do prehrsle funkci, které na-
konec neuZijete. Naopak pokud fandite
modernim technologiim, urcité ocenite
trouby vybavené tzv. smart funkcemi.
Ty je mozné ovladat pomoci chytrého
telefonu a aplikaci.

VICE PRACE ZA MENE
MUZIKY? NE!

Parni trouba nepotfebuje Zadnou
specialni péci. Pfed kazdym pouZzitim
je treba doplnit vodu do zasobniku,
po ukonceni vareni ¢i peceni je pak
nutné troubu dikladné vyvétrat, pri-
padné vysusit. Samozifejmé nesmime
zapomenout na pravidelné ¢isténi, kte-
ré maze vyrazné prodlouzit Zivotnost
vyrobku. Udrzba se lisi podle jednotli-

vych znacek, mnohe trouby na nutnost

¢isténi upozorni.

Drazsi vyrobky se Cisti samy vypa-
lovanim pfi teploté nad 500 °C, tedy
tzv. pyrolyzou, ktera rozlozi vsechny
necistoty na prach. Poté stali troubu
vytrit vihkym hadrikem. Nékteré trouby
se necistot zbavuji katalyzou diky spe-
cialni perforované Upravé vnitfniho po-
vrchu, ktery pohlcuje necistoty a mast-
notu béhem peceni. Parni Cisténi pak
probihd pomoci horkeé pary, ktera ze
stén bez namahy uvolni veskeré necis-
toty. K prodlouzeni Zivotnosti je nutné
troubu pravidelné odvapnovat — kazdy
vyrobce doporucuje vlastni postup, ale
k odvapnéni je mozné pouzit tekute
odvapriovaci prostredky nebo tablety,
které se vyuzivaji napf. pro kavovary
nebo varne konvice.

PARNi HRNCE

Nékup parniho hrnce nezatizi rodin-
ny rozpocet tak jako vySe uvedené spo-
tfebiCe. Jedna se o elektricky spotrebic
s jednoduchym ovladanim, ktery lze
pomeérné snadno skladovat i v mensim
byté. Nékolik nadob (Casto prihled-
nych &i nerezovych) se vrstvi na sebe
na zakladnu, v niz je umisténo topné
téleso ohfrivajici vodu v zasobniku. Ta
se proménuje v horkou paru, ktera je
rozhédnéna do uzavieného prostoru
a po ochlazeni stéka zpét do priprave-
ne nadoby.

Parni hrnce nachazeji oblibu
predevsim u rodin s malymi détmi, u

vyznavacl zdravé vyzivy i u lidi s diet-
nim rezimem. Jednoduché parni hrnce
lze zakoupit uz v cené od 1500 K¢,
multifunkéni vyrobky pofidite do deseti
tisic korun. U takovych vyrobkd najdete
kromé funkce parniho vareni také dalsi
vychytavky jako funkci tlakového hrnce,
ryzovaru nebo funkci pro pripravu
détskych prikrm@ ¢i sirupd. Pripravi-
te v nich vybornou zeleninu, ktera si
uchova maximalni mnozstvi vitaming,
minerald i aminokyselin. Hodi se také
pro pripravu ryze, kterou v nich uvarite
bez zvlastni pozornosti, aniz byste mu-
seli mit obavu, Ze ji nedovafite Ci pre-
varite. U nékterych vyrobkl je soucéasti
takeé plato na pripravu vajec.

-drei-

Dalsi tipy
najdete na

COOPC‘LUB.CZ*
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VANOCNI DARKY
NA POSLEDNI CHVILI

Jsou mezi ndmi taci, kteri nakupuji a pripravuji vanocni darky po cely rok.
V dobé adventu, kdy jsou obchody plné, uz maji klid a mohou se v klidu tésit
na JeZiska. Jsou ale jini, a je nds hodné, kteri ndkup tak dlouho odsouvayji, az
najednou Vanoce klepou, ba busi na dvere a oni zacnou Silet, co komu darovat. Neni
vSak treba propadat zoufalstvi, feseni existuji.

JEZISEK MA RAD
INTERNET

V internetovych obchodech ma-
Zeme bez tlacenice vybirat z mnoha
rdznych nabidek. Byva navic zvy-
kem, Ze v poslednich predvanoc¢nich
tydnech jsou ceny snizovany, aby se
sklady vycistily. Obrovsky sortiment
samozrejmeé najdeme ve speciali-
zovanych détskych internetovych
obchodech, ale také v nabidkach
kosmetiky, oble¢eni, domacich
potreb, knih, elektroniky,
hudebnich nosicd,
hobby vybaveni
a mnoha dalsich.

Ale pozor, né-
které nezarucuji,
ze kdyz objed-
navku posleme
tri Styri dny pred
Vanoci, darek se
k nam do Stédrého
dne dostane. Davat
pod stromecek obal-
ku se vzkazem, ze Jezisek
prileti aZz po Novém roce, je tro-
chu trapné a ne vzdy to ,obdarovany*
pfijme s Usmevem.

Co v8ak ur¢ité do Sté&drého dne
objednat sta¢ime, jsou darkové pouka-
zy na zbozi, ale i na wellness pobyty,
dovolenou, na zazitky. Najdeme jich
nepreberné mnozstvi. Kdyz je vytisk-
neme a hezky zabalime, je hotovo.

A co listky na néjaky krasny kon-
cert, divadelni predstaveni? Rodice by
si je tfeba sami nekoupili, protoZe se
jim zdaji byt drahé. Listky na koncert

oblibené skupiny, zpévaka jisté nad-
chnou dospivajici déti.

JEZISEK MA RAD
VANOCNI TRHY
vanoc¢ni trhy maji krasnou at-
mosféru. Mdzeme si poslechnout
koledy, potkat se s prateli a dat si
s nimi skleni¢ku teplé medoviny
nebo svarak. VysSetfeme si na to
i vtom predvano&nim shonu
chvili, udéla nam to dobre.
Na trzich najdeme
opravdu mnohou inspi-
raci. Nékteré stanky
nabizeji zimni ob-
leceni, urcité tam
budou §aly, teple
Cepice a rukavi-
ce, ru¢né plete-
né svetry. Nara-
zime na stanky
s bizuterii i s tolik
vysmivanymi
papucemi. Miva-
ji vnitrek vyplnény
ov¢i vlnou, a jsou tedy
vitanym spole¢nikem
v dobé, kdy mame se-
trit teplem. Nechybi
stanky s hrackami,
loutkami, manas-
ky. Na vano&nich
trzich jsou vzdy
i stanky s porcela-
nem nebo kerami-
kou. Takovy malova-
ny hrne€ek se jmenem
mUze opravdu potésit.

Milovniklm vareni se zavdéci-
me rozli¢nym kofenim. Dalsi stanek
nabizi med a vyrobky z medu. A co
takhle nakoupit rodinnému labuz-
nikovi rozli¢né syry, klobasky a jiné
dobroty, které by si sam nekoupil,
protoze to povazuje v béZném Zivoté
za prilisny prepych?

JEZISEK MA RAD DOMA
DELANE DARKY

Rikate, Ze jste nesikovni a na tvor-
bu darkl si netroufnete? Nékteré
nejsou vlibec slozité a ve vétsiné pri-
padd potési, protoze jsou od srdce.

POKOJOVA

KVE TINA

V ORIGINALNIM
KVE TINACI

Najit pod stromeckem poko-
jovou rostlinu potési milovniky
zelené. KdyZ k tomu vyrobime
originalni kvétinac¢, udéla
darek dvojnasobnou
radost.

Novy nebo
peclivé vygistény
starsi kvétinac
mUlzeme natfit
libovolnou bar-
vou, cokoliv na néj
nakreslit, napsat

nebo nalepit. Stadi
nastfihat hedvabny
papir na prouzky a na-
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lepit je svisle na kvétinace. Na zaver rozpusténych ve 30 ml teple vody

pak cely vytvor pretfeme dokon- a sacek vanilkového cukru. Vznikne
vyborny kavovy likér.
Hotovy likér nalijeme do zajima-

¢ovacim lesklym lakem na vodni
bazi. Stejnym zplsobem mizeme

misto papiru vyuzit i odstrfizky latek. vé sklenéné lahve a hrdlo ozdo-

bime.

RUCNE
VYROBENA
SVICKA

Atraktivni je i kvétina¢ zcela omotany

jutovymi provazky.

Potom uz staci jen presadit do néj
zakoupenou (i vlastnoruc¢né vypés-
tovanou) kvétinu, pfidat jmenovku
a darek umistit pod stromecek.

DOMAC/
KARAMELOVY
LIKER

- pfirodni séjovy
vosk (lze objednat
na internetu) -
knoty (zakoupime
ve vétsich droge-

T s A AR I XTI T TIPS I TITTTITIITE DB T T TS DT T T

- 1 plechovka kondenzovaného riich) « nddobky ze

mléka « 250 ml plnotuc¢ného mléka skla, plechu nebo

« 250 ml smetany ke slehani keramiky (poslouZi
i zavarovaci sklenice)

Vosk je vyrobeny ze s6-

+ 150 ml tuzemdku
Kondenzované mléko
nechame v plechovce jovych bobd, pri horent
a 2 hodiny je vari- nevylucuje zadne
me ve vrouci vode. Skodliviny a doba
horeni svicky je az
0 50 % delsi nez
u béznych parafi-

Po vychladnu-

ti rozmixujeme

spolu s ostatnimi
pfisadami. Pridat novych svicek.
mUzeme i trochu Roztavi-
mleté skofice. me soéjovy vosk
Misto plnotuc-

ného mléka mizeme

v nadobé umisté-
né ve vodni lazni.
Vosk taje pfi teplote
cca 50 °C. Po roztaveni

pridat 6 vrchovatych
lZicek instantni kavy

INZERCE

GUAAYA PERBAYE b RO AR

mUzeme pridat barviva do voskd
(objedname na internetu nebo kou-
pime v prodejnach vytvarnych po-
treb), pripadné vonné oleje. Nalijeme

:
5
5
]
]
]
]
%

do pfipravené nadobky, do které
jsme predem vloZili knot. Dba-
me, aby byl uprostfed. Povrch
mudzeme posypat susenymi
kvéty, bylinkami, korfenim.
vano¢ni atmosféru
nadherné dokresli
napriklad hrebicek,
badyan a nové
koreni. Poté ne-
chame zatuhnout.
Svicku nevykla-
pime, sdjovy vosk
je mékky a pfi
horeni by se roztekl.
Nadobku jesté mUze-
me ozdobit krajkou, jutou,
stuhou a podobné.

Pokud jste presvédceni, ze nejvetsi
radost udélate penézi, snazte se je
alespon hezky zabalit. MUZete je treba
poveésit v barevné obalce na strome-
Cek nebo dat do ramecku. Neni tfeba
pouzivat zadné lepidlo, staci bankov-
ky naskladat a prikryt sklem. Pacic¢ky
na ramu udrzi na misté jak sklo, tak
bankovky.

Pfejeme hodné vanocni pohody
s témi, které mate radi. To je ten nej-
vétsi darek!

-kor-

QUALITA FREGIATA £ AEERONEABILE
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NA OBRAZOVCE
MAME CELY SVET

Verte neveérte, seniofi jsou jednou z nejrychleji rostoucich skupin v uzivani
socidlnich siti. Bezpochyby ndm on-line svét prinasi radu vyhod a v mnoha
smérech usnadniuje zZivot. Ale pozor, méjme na pameti, ze s vyhodami jsou

casto spojeny i nevyhody, a dokonce i nebezpedi.
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Cesti seniofi se internetu neboji,
mobilni telefon s daty, notebook, tablet
nebo stolni pocitac jiz vyuziva znaéna
vétsina z nich. Na internetu nejcas-
téji posilaji e-maily, hledaji informace
nebo nakupuji. Velka vétsina osob nad
65 let pak vyuziva chatovani a socialni
sité ke komunikaci s rodinou. Moderni
technologie jim pomahaji proti izolaci,
osameélosti a depresi. Velice se osveéd-
¢ily v dobé covidovych uzavér, kdy se
nemohli lidé navstévovat, ¢asto ani
vychazet ven, a kromé telefonu byl
internet a aplikace typu Skype jedinou
moznosti, jak se slyset a vidét.

Zajem seniord o nova média se
stale zvy$uje a je to zpUsobeno i tim,
Ze se do vyssiho veku dostavaji
lidé, ktefi s pocitaci pracovali
jiz v produktivni fazi své-
ho Zivota. A nemyslete si,
lecktery osmdeséatnik nebo
osmdesatni- a
ce se do sité \\

siti zamilo- T g
vali tak, Zze u ni b
travi spoustu ¢asu.
Dokonce vyuzivaji
i on-line vzdélavani.

Stale vsak plati, ze ti drive narozeni
jsou oproti jinym vékovym skupinam
pri poznavani modernich technolo-
gii v nevyhodé. Samozrfejmé si Cas-
to neveédi rady, omylem zmacknou
néjakou funkci, které se neumf zbavit.
V tom pfipadé se musi casto obracet
na mladsi generaci, coz nékdy neni
prijemné. Chcete snad poslouchat vétu:
,Tato (mamo, babi, dédo), uz jsem ti to
prece ukazoval (ukazovala)“? Neni divu,
Ze se senior radsi zapise do pocitaco-

f

propojovani. Umoznuje
sdilet fotografie
a videa,

vého kurzu.

CO TO JE, KDYZ SE

REKNE...

e Facebook je ur¢eny pro ko-
munikaci uzivateld

a jejich vzajemne

i

organizovat udalosti a uskute¢riovat
Zivé prenosy. Skrz profil na Face-
booku se uzivatelé dokonce mohou
pfipojit k dalsim aplikacim. V soucas-
nosti je s 2,56 miliardami aktivnich uzi-
vatelld nejvétsi socialni siti na svété.

® Messenger je komunikac-
ni aplikace pro posilant
rychlych zprav mezi uzivateli

Facebooku. Nabizi textovou
a hlasovou komunikaci.

o Twitter umoznuje uzivate-
ldm posilat kratké prispévky Q
s maximalni délkou 280
znakUl, znamé jako twee-
ty. Tato socialni platforma pdvod-
né slouZila pro novinare a média
k rychlému predavani zprav, nazort
a myslenek, ale dnes je jiz pouzivana
napric¢ celou spole¢nosti.

e Linkedin je profesni socialni
sit, na které se setkavaji
podnikatelé i zaméstnanci

] a komu-
v i r - ¢
E -

nikuji mezi sebou
o svych profes-
nich zajmech.
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Odchodem do dlchodu samozrejmé

@

noceni oznacenim zdvizeného palce),
komentovani a chatovani. Ma nastroje
pro Upravu fotografii, véetné rady
predpripravenych filtrd. Instagram

zajem o tuto skupinu nekondi.
e Instagram je socialni sit,
ktera uzivateldm nabizi
sdileni fotografii, videl, jejich
lajkovani (tedy kladné hod-

stejné jako Twitter pouziva takzvane
hashtagy, které sdruzuji jednotlivé
prispévky do tematickych celkl, coz
zvysuje jejich dohledatelnost.

e Pinterest je néco jako inter-
netova nasténka, na kterou
si uzivatelé mohou virtual-
nimi $pendliky pripichnout
napady, které je zaujaly.

e YouTube je nejvétsi social-
ni siti s videoobsahem.
Umoznuje uzivatelim videa
nahravat, komentovat, hod-
notit a sdilet. Nej¢astéji zde najdeme
videoklipy, hudebni klipy, takzvanée
videoblogy (zkracené vlogy) &i vzde-
lavaci videa. Uzivatelé mohou videa
ostatnich radit do svych vlastnich
playlistd a mohou také odebirat své
oblibené tvlrce.

e Skype je sluzba uréena
k internetové komunika-
ci, webovym telefonatim
i videohovorlm, psani zprav
i zasilani soubord.

NEPODCENUJME

NEBEZPECI

V8echno to vypada idy-
licky, ale kazdé pro ma také
své proti: na internetu nelze
mit soukromi. Cokoliv, co
dame na internet, se drive
nebo pozdéji mize dostat
do nepovolanych rukou.

Na néjaké ,pouze pro pra-
tele® & ochranu heslem se
spolehnout nemdzeme.

Proto bychom neméli 3

@

psat a sdilet Uplné vSechno,
co jsme zazili my nebo nase
rodina, a také bychom si
meéeli dobre rozmyslet, které
fotografie zvefejnime.
Seniofi si rovnéz oblibili internetove
nakupovani. Odbornici véak v pripadé

'

Social networ!

internetovych nakupl velmi ddrazné
varuji pred moznym nebezpecim. Velm
obezretni bychom méli byt iv interne-
tovém bankovnictvi, pfi platbach pres
internet. Dfive narozeni se totiz v on-
-line prostfedi stavaji jednou z nejo-
hrozengjsich skupin. Heslo musi byt
dostate¢né bezpecéné, obsahovat mala
i velkd pismena i ¢islice.

Heslo k uctlm je nebezpecné zapi-
sovat na papirek ¢i do souboru v po-
¢itaci. V e-mailu nebo chatu bychom
nemeéli udavat osobni Udaje osobé,
kterou nezname.

KYBERSMEJDI NESPI

Nebezpedi seniordm v on-line pro-
stredi hrozi od takzvanych kybersmej-
dd, ktefi se je snazi naldkat na jakékoliv
formy nekalého obchodu nebo k podpi-
su nevyhodnych smluv.

Neklikejte na okna typu ,Jste tisici
navstévnik této stranky, vyhravate
iPad!“ — je to jedna z metod, jak z uZiva-
tele dostat data.

Pozor na vSechny inzeraty a nabid-
ky véci zadarmo. Nejlepsi je dodrzovat
pravidlo ,nikdy ni¢emu nevér. Drtiva
vétsina podobnych véci je podvod.

V lepSim pfipadé ,poradatele” ziskaji
LJenom“ vase osobni Udaje, ale vétsinou
se vas budou snazit okrast.

Nejen déti, ale i seniofi se mohou
stat obéti nebezpecné kybersikany.
Formami Utoku mohou byt verbalni
utoky, vyhrozovani, ztrapriovani obéti
a sireni zesmésnujicich videf a foto-
grafil.

PRO NASI DUSEVNi
POHODU

Snazme se sdilet jen in-
formace a videa s pozitivnim
podtextem a neotvirat ty
soubory, které budi nejis-
totu, zast a strach. Mnoho
7 takzvané zarucenych zprav
neodpovida skutec¢nosti. In-
ternet ma seniory predevsim
poucit, usnadnit jim zivot,
pobavit je a zbavit Uzkosti
a pocitu samoty.

Dobra pomdcka pro starsi
uzivatele internetu:

www.seniornanetu.cz -kor-
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DO PEKLA, DO NEBE

CESTOVANI

Ndzev alba skupiny Kabdt se ndm tematicky hodil pro putovani krajem,
v némz md své prodejny druzstvo COOP Beskydy. Vzdyt se jednd o krayj,
kde hornici dlouhd desetileti farali do doli a v pekelnych podminkdch
dobyvali uhli. Zdroveri vsak jde o kraj, kde se vam z vrcholkG beskydskych

velikdna otevird nebesky krdsny pohled do kraje. Nechdte se zldkat
na vypravu do pekla i do nebe?

Lysd hora

DOLE V DOLE

Svoje putovani za¢neme tentokrat
v Petfvaldu. | zde se nam totiz vhodné
snoubi nebeska a pekelna tematika.
Od prodejny COOP Tuty v Brezinské uli-
ci se nejprve skocime podivat na blud-
né balvany, které sem v posledni dobé
ledové docestovaly az z oblasti dnesni
Skandinavie. Kolem kfizové cesty, jez
nam pripomene utrpeni a nasledné
nanebevstoupeni JeziSe Krista, to pak
vezmeme az k mistnimu dolu. Ten se
nejprve jmenoval Habsburk, nasledné
Pokrok, poté Fuclik 1. Své brany a ces-
ty do podzemi uzavrel v roce 1998.

Na jeho zaniklou slavu dnes odkazuje
zachovald tézebni véz, ktera se stala
kulturni pamatkou.

Také nedaleka Orlova ma bohatou
hornickou historii. Cerné uhli se zde do-
lovalo uz koncem 18. stoleti. Zdejsi dal
Zofie zaméstnaval v 60. letech minu-
lého stoleti pres 1800 zaméstnancd.
Poté splynul s petfvaldskym dolem
Fucik 1a pfejmenoval se originalnée

na Fucik 5. V roce 2018 se v arealu
zaniklého dolu Zofie natadely nékteré
sceny filmu Dukla 61, ktery mapuje
tragicky vybuch v dole Dukla v Havifo-
vé. Orlova se mohla v minulosti chlubit
také jednou kuriozitou, na kterou se

jezdili divat turisté z sirokého okoli.
V roce 1925 byl v blizkosti Délnického
domu vybudovan kiosek, nad nimz
svitil ,v&&ny ohen. Ten vznikl zapalenim
dUlnich plynd, které sem byly vedeny
spole¢nym vyvodem. Jednalo se o ori-
ginalni reseni, jak zabranit vybuchim
metanu v ddlnim prostredi. Bohuzel
vécny oheri nepfezil druhou svétovou
valku, byl uhasen v roce 1942. Samotny
kiosek pak neprezil poddolovani celé
oblasti a v roce 1980 byl zdemolovan.
Kdyz se rfekne Havifov, kazdého
jisté ihned napadne téZba ¢erného
uhli. My jsme vSak pohled z hlubin
pozvedli k nebestim. Védéli jste, ze
kolem Havirova je celé rada vétrnych
mlynk@? Opravdu mlynkd, mlyn by bylo
silné slovo. Vétrné mlynky zde vznikaly
od pocatku 20. stoleti a jsou technic-
kou zvlastnosti této oblasti. Slouzily
obyvatellm jednotlivych chalup pro




Pomnik Ivancena

jejich osobni potrebu. Foukal-li pfiznivy
vitr, dokézal pry kazdy mlynek za je-
den den sesSrotovat az 200 kg psenice.
Mlzete si dat s détmi takovou malou
bojovku a zavodit, komu se podari najit
nejvice vétrnych mlynkd. Kdo nenajde
ani jeden, do zemé se propadne, coz
by v této oblasti asi zase nebyl takovy
problém.

DO NEBE

Dost bylo podzemnich hlubin, vy-
stoupejme k oblak@im. Kdo si zatim ne-
troufa na hory, mtze vyzkouset treba
nékterou z rozhleden. Napriklad pobliz
Frydku-Mistku je rozhledna Kabatice,
odkud bude mit vyhled nejen na ne-
daleké Chlebovice, ale i na prehradu
Olesnou ¢i Slezské Beskydy.

Krasny rozhled do okoli nabizi i véz
zficeniny hradu Hukvaldy. Chcete-li
mit Beskydy jeste vice jako na dlani,
navstivte vyhlidkovou véz Beskydského
rehabilitaéniho centra v Celadné. Odtud
uzZ je nebeska nadhera Beskyd doslova
na dosah.

K povznesenému rozjimani vybi-
zi napfiklad rozlehlost vodni nadrze

Sance. Ve Starych Hamrech mzete
zavzpominat na Skolni léta a u pomniku
Mary¢ky Magdonové zarecitovat kousek
ze stejnojmenné basné Petra Bezruce.

Ale protoze je zima, nemUzeme
zapomenout na milovniky bilé stopy.
Vzdyt nedaleko Starych Hamr( se
mUzete po Beskydské magistrale vydat
smérem k Lysé hofe. Cestou vas ¢eka
nejedno vyhlidkové misto, ale také na-
pfiklad pomnik vénovany valasské ovci,
ktera je pro beskydskou krajinu typicka,
ac uz stala témér na pokraji vyhynuti.
Vystoupat na Lysou horu vyzaduje dost
fyzickych sil, ale ten bozsky rozhled
urcité stojf za trochu potu a dfiny.
A vzhledem k tomu, Ze se jedna o nej-
vyssi vrchol Moravskoslezskych Beskyd,
mate jistotu, ze do vétsiho krpalu se
uZ na této vyjizdce opravdu drapat
nebudete. Ba pravé naopak, dale bude
cesta spiSe z kopce doll. V napros-
té pohodé projedete kolem pomniku
Ilvancena, jakési kamenné mohyly. Prvni
kameny sem polozili skauti v roce 1946.
V dal8ich letech sem dalsi kameny
pridaval kdokoliv, kdo chtél vyjadrit svij
odpor proti jakékoliv formé nesvobody.
Pak uz kolem sjezdovek v Ondrasoveé
doliné dojedete az do cile nasi vyjizdky,
do lanového bludisté Opic¢arna na okra-
ji Ostravice. Toto lanoveé centrum je
nejvetsi v republice. Od brezna do Fijna
se v korunach strom@ mohou vyradit
vsichni milovnici lanovych tras bez roz-
dilu véku. Naleznete tu lanove bludisté
Simpanz & Lemur, zaZitkovou trasu
Makak nebo tfeba bludisté King Kong.
Proc¢ se cely areal jmenuje Opicarna, je
tedy vice nez zrejmé.

Pevné véfime, Ze i pozvanka na toto
zavérecne ,letani a bloudéni v oblacich®
vas navnadila a vydate se tento kout

nasi vlasti prozkoumat, at uz si vybere-
te cestu do pekla, nebo do nebe.

18+ POUZE PRO STARSI 18 LET
WWW.Nnapivosrozumem.cz
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CO NOVEHO PRINASI

ROK 2023?

Nenabizime vyhled do hvézd ani tarotd. Nac¢ se mlzete v roce 2023
tésit, je tentokrat dilem zdkonoddrcd.

BANKOVNI IDENTITA
Zatimco elektronické obcanky
se v Ceské republice zatim zabydlet
nepodarilo, bankovni identita rychle
ziskava oblibu napri¢ spolecnos-
ti. Nabizi moznost oveérit totoznost
on-line stejné jako pri prihlasovani
do internetového bankovnictvi. Nenf
nutny zadny dalsi nastroj ¢i ovéro-
vani. Funguje i pro komunikaci se
statnim aparatem (eRecept,. Portal
ob¢ana, CSSZ, aj.). Ocenite ji také
pri jednani s nékterymi soukromy-
mi spole¢nostmi véetné nékterych
prodejen COOP. Aktualné ji mohou
vyuzivat klienti CSOB, Air Bank,
Ceské spotitelny, Moneta Mo-
ney Bank, Raiffeisenbank,
KB a dalSich. V pristim

roce ji svym klientdm

nabidnou podle svych

slov také Unicredit,

mBank a Creditas. Q

:/

DATOVA SCHRANKA
PRO VSECHNY

Od ledna 2023 budou — dle zako-
na ¢. 300/2008 Sb., o elektronickych
ukonech a autorizované konverzi
dokumentd — postupné zrizovany
datové schranky vsem subjektldm
vedenym v registru osob (ROS). Nej-
vétsi ¢ast z novych drziteld schra-
nek tvori podnikajici fyzické osoby
(tzv. Zivnostnici ¢i OSVC). Dale bude
datova schranka zrizena véem prav-
nickym osobam, které jsou zapsané
v zakonem stanovené evidenci nebo
rejstfiku a dosud datovou schranku

nemaji. Jedna se napriklad o spole-

¢enstvi vlastnikl bytovych jednotek,
spolky, nadace apod.

Pravnickym osobam a zivnost-
nikdm budou rozeslany pristupoveé
udaje dopisem. Datove schranky
budou nasledné automatizované
zprovoznovany i subjektldim, které si
pristupové Udaje neprevezmou a ni-
kdy se neprihlasi. Z vlastnictvi datové
schranky pak vyplyvaji dalsi povin-
nosti. OSVC budou muset od roku
2023 podavat danové priznani i dalsi
podani elektronicky.

Komunikace s urady pomoci
datové schranky je bezplatna, navic
nabizi moznost vyfidit vSe potiebne

z pohodli domova. Odpada starost
s vlastnoruénim podpisem doku-
mentd i elektronickym podpi-
sem. Pokud ma subjekt zfizenou
datovou schranku, urady maji
povinnost s nim komunikovat
timto prostredkem.

OCHRANA
ZAKAZNIKA
Pokud radi nakupujete
zbozi na internetu, jiste jste
¢as od Casu procetli recen-
zi na néktery z interneto-
vych obchodd. Ne véem
se bohuzel d& dlvérovat.
Celosvétovy prlzkum
spole¢nosti Gartner
dokonce uvadi, ze az 15 %
vSech recenzi je falesnych.
Na to reaguje chystana novela
zakona na ochranu spotrebite-
le, ktera ma sjednotit tuzemskou
legislativu s EU. Falesne recenze se
timto postihuji — e-shopy i on-line




trzisté budou mit povinnost dokladat
pravdivost uvadénych recenzi. Sankce
budou hrozit i za zverejnéni falesné re-
cenze, zkreslovani recenze nebo tomu,
kdo zadava jiné osobé, aby takové spo-
tfebitelske recenze &i doporuceni dala.
Ochrana spotrebitele se dotyka
takeé dalSich oblasti — napfiklad uza-
virani smluv po telefonu, které bude
vzdy nutné potvrdit textovou podobou,
tfeba e-mailem. Jasné dana pravidla
budou mit i slevy — obchodnik bude
povinen uvadét slevu z nejnizsi ceny,
za kterou zboZi prodaval v rozmezi 30
dnl pred poskytnutim slevy. Tim se ma
zamezit uméle nafouknutym pdvodnim
cenam pred slevou. On-line obchody
také budou muset zakazniky informo-

INZERCE

vat, podle jakych parametrd je fazeno
zboZ{ ve vybéru. Paklize se na prednich
pozicich ve vyhledavani objevuji pro-
dukty umisténé sem za uplatu, musi
byt zédkaznik na tuto placenou reklamu
upozornén.

DANOVE ZMENY

Od ledna by mél vejit v platnost ba-
licek danovych zmeén. Zvysuje se ro¢nf
limit pro povinnou registraci k DPH
z jednoho milionu korun na dva miliony.
Prechodna ustanoveni zacala platit uz
koncem roku 2022. Stejna hranice, tedy
2 miliony korun, plati i pro vstup
do pausalniho reZzimu dané pro pfijmy
ze samostatné ¢innosti. Budou zave-
dena tfi pasma odvozena od charak-

teru a take vyse pfijmu. Rozhodné je
vhodné poradit se s finan¢nim porad-
cem o tom, zda je pro vas pausalni dan
vyhodna. Zakladni pausalni dan pro

1. pasmo se pro nadchazejici rok zvysi
na 6 208 K& mésicne (2 722 K& pfi-
pada na zdravotni pojisténi, 3 386 KC
na socialni pojisténi a 100 K¢ na dan

z pfijmu).

VYPLATA DUCHODU

V lednu 2023 probéhne dalsi
valorizace statnich ddchodd. Narok
maji vSichni pfijemci radného starob-
niho dlchodu, pred¢asného ddcho-
du, invalidniho dlchodu, vdovského,
vdoveckého i siroté¢iho dichodu, jimz
byl dichod priznan do konce roku
2022. Pro v8echny uvedeneé plati stejny
valorizaéni vzorec — zakladni vymeéra
se zvysi 0 140 K&, procentni vymeéra
0 51%. Od ledna se také Casti pen-
zistl zvysi mésicni ¢astka starobniho
dlchodu o 500 K¢ za kazdé vychované
dité. Narok na tzv. vychovné ma vzdy
pouze jeden z rodicd.

VSTUPNIi LEKARSKE
PROHLIDKY

U ¢asti zaméstnancd budou vstupni
lékarskeé prohlidky dobrovolné. Povinné
zUstanou pouze pro rizikova povolani.
Pocita s tim navrh vyhlasky minister-
stva zdravotnictvi. Dotyka se nejen
vstupnich, ale take periodickych lékar-
skych prohlidek, u nichz se prodluzuje

Vanocni kolacky s mascarpone d dzemem

Vytecné vanocni dorti¢ky jsou skvélou alternativou
k tradi¢nimu drobnému cukrovi!

Suroviny:
susenky
. Mascarpone
.4 Cukr krupice
~.Dzem rybiz Hamé
Maslo
=2 Tvaroh plnotuény

Vanilkovy cukr Vitana

3 Postup:

2509
1509
100 g

1 sklenice

509
1509
Tks

. Sudenky rozdrtte v mixeru nebo tieba
valeckem v pytliku. Promichejte je s rozpustenym:
maslem a smés vtlacte prsty do libovolnych,

RYBIZ

s jabiko_

maslem vymazanych formicek.
. Troubu si pfedehiejte na 160 °C a peéte formicky 15 mlnu
. Tvaroh promichejte metlickovym mixerem s mascarpone

. .a cukrem. Pridejte vanilkovy cukr.

.'Na vychladlé dortiky namazte napln a pomoci formicky
‘ozdobte kola¢ dzemem.

Vyrobky najdete v nabidce prodejen COOP

Hawee
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interval podle toho, v které rizikové ka-
tegorii je dané profese zarazena. Zruseni
prohlidek se dotkne nékolika stovek tisic
zaméstnancl patricich do prvni katego-
rie, v niz zaméstnani neprinasi negativni
dopady na zdravi.

STAVEBNIi ZAKON

0Od 1. 7. 2023 nabyva plné ucinnosti
novy stavebni zakon. Jeho cilem je po-
dle zakonodarcl urychlit stavebni fizeni.
Zakon zavadi jen jedno fizeni u jednoho
stavebniho Uradu, ktery si sam dokaze
opatfit vétsinu razitek od dotCenych
organd, coz dnes musel délat sam
investor.

Ministerstvo pro mistni rozvoj také
pracuje na plné digitalizaci stavebni-
ho Fizeni. Jako prvni zavede MMR tzv.
hromadnou podatelnu, kterd zméni

INZERCE

zabéhnutou praxi, kdy musi jednot-

livé oslovovat desitky spravct siti.

Nové bude stacit, kdyZ vyplni formular
na strankach ministerstva, a elektronic-

WWW.MUUUPISEK.CZ

ky systém sam urci tzv. povinné subjek-
ty a zajisti rozeslani zadosti o vyjadreni
a stanoviska jednotlivym spravcim.
PUjde o prvni vlastovku digitalizace sta-
vebniho fizeni, ktera bude probihat sou-
bézné s uvadénim nového stavebniho
zakona do praxe. Digitalizace bude cela
dokoncena do poloviny roku 2023, kdy
nabude novy stavebni zdkon uc¢innosti
v plném rozsahu.

VOLBY
Samotny zacatek roku prinese
dlouho dopredu sledované utkani o post
prezidenta republiky. Prvni kolo probéh-
ne 13. a 14. ledna 2023, pripadné druhé
kolo je naplanované na 27. a 28. ledna.
Stavajicimu prezidentu Milosi Zemanovi
vyprsi funkéni obdobi 8. bfezna 2023.
-drei-




VYBERTE S| Z BOHATE NABIDKY AXI

na vas ceka pestra nabidka krmiv pro psy i kocky Velmi oblibené j jsou granule
a kap5|cky znacky AXI vyrabene v Cesku s vyu2|t|m ceskych surovin, které obsahuji vse potrebneé

v prodejnéch

pro zdravi a vitalitu vasich mazlicku, a navic skvéle chutnaji.

AXI Kompletni krmivo pro dospélé psy
s hovézim, driibezim a zeleninou = 3 kg | 8 kg

Tyto lahodné granule predstavuji kompletni

a vyvazenou stravu pro vaseho psa. MuZete si byt
jisti, Ze mu do misky servirujete vechny potfebné
ziviny, doplnéné o vitamin D3 pro silné kosti a zuby
a zinek pro zdravou kiii a zafivou srst. Na vybér

mate 3 kg a 8 kg baleni.
122
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TRADICNI DESTILAT Z VYZRALYCH SVESTEK

AXI Kompletni krmivo pro dospélé psy

KoMPLITRI

dusené filetky s hovézim v omacce = 85 g

Jestli cheete svému pejskovi zpestfit jidelnicek,
doprejte mu Stavnaté dusené filetky s hovézim

A
(g £/

KOMPLETNI KRMIVO

4 PRO DOSPELE
vy " . . . B Koemr
_ v omacce. Maji vysoky podil masa a vyrobku 2= Kty e 3
%) ©  sivocisnsho pivodu, obsahuji vSe potfebné pro D
\® .‘ a zdravi a vitalitu ©
= S

AX) Kompletni krmivo pro dospélé kocky

dusené filetky s lososem v omacce = 85 g

| ta nejvybiravejsi kocka si oblibi lahodné filetky,
at uZ diky jejich nepravidelnému tvaru a masové
struktufe, nebo diky jejich delikatni lososové
chuti. Kazdy Stavnaty kousek obsahuje vSe, co je
potreha pro kompletni a vyvazenou stravu.

.,,,,wwuunms =
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AX) Kompletni krmivo pro dospélé kocky
s lososem a s kurecim = 4% 85 g

Vyzkousejte kapsicky ve dvou oblibenych

prichutich v praktickém baleni po ctyfech. Diky

svému slozeni dodaji vasi koCicce vSechny
S potfebné Ziviny, véetné vitaminu D pro zdravé
é kosti, svaly a zuby, a taurinu pro podporu zraku.

R. JELINEK

TY PRAVE
OVOCNE

DESTILATY
UZ OD ROKU

1894

www.rjelinek.cz



cooP RADCE

TREBA DAT SI

\ 4

CcO
Y

V mnoha domdcnostech se tradicné na Novy rok pripravuje ¢ocka. VErf se,
Ze tento pokrm v nadchdzejicim roce zajisti dostatecné mnozstvi penez
a hojnost. Pro¢ presné tomu tak je, to se nevi, mizeme se ovsem domnivat,
Ze je to ddno kulatym tvarem, ktery pripomind mince.

Neni to ovsem jen tradice, kvUli kte-
ré bychom si ¢ocku (a to nejen na Novy

rok) méli doprat. Do jidelnic¢ku je dobré
ji zallenit alespori dvakrat do mési-
ce. Je to totiz velmi zdrava potravi-
na, bohaty zdroj bilkovin a vlakniny.
Mohou si na ni pochutnat také

lidé trpici nesnasenlivosti lepku.
Obsahuje kyselinu listovou, velké
mnozstvi zeleza, hof¢iku a také
drasliku. Prispiva tak k detoxikaci
organismu, mozna i proto se muize
zdat po silvestrovskych oslavach
jako dobry vyprostovak.

Pokud se vam vlastnosti teto
lusténiny zamlouvaji, ale z néjakého
dlvodu vam prosté klasicka zelena
¢ocka nechutnd, nezoufejte. Existuje
hned nékolik rdznych druh(, které jsou
vyzivové vice mené stejné nabite, télu
prospésneé, a hlavné se daji pripravit
na rozlicné zpUsoby, které tradi¢ni
sladkokyselou ¢ocku od babicky nepfi-
pominaji ani zdaleka.

A jesté jedno velke plus. Protoze
¢oCka neobsahuje zadny tuk, zato je
skute¢né bohatou zasobarnou bilkovin
a vlakniny, dostate¢né vas zasyti, a je
tak vhodnd i v pfipadé, Ze se zrovna
snazite shodit néjaké to kilo navic.

Do dietniho jidelni¢ku ji tedy rozhodné
zaradte.

ZLUTA COCKA
Ta je oblibena predevsim v indic-
ké kuchyni. Skvéle totiz ladi s jejich

korenim, jako je kari, kurkuma, zazvor

¢i pikantnéjsi paprika a chilli. Nenf tfeba
ji namacet, hotova je za deset minut

a konzistence je krémova, nékdy az
pripomina hustéjsi polévku. Takovému
pokrmu se Fika dhal a konzumuje se
nejcastéji s plackami ¢i ryzi. Chut pod-
trhuje kokosové mléko a muskatovy
origek ¢i fimsky kmin.

CERVENA COCKA

Stéle vice oblibena do polévek, sa-
l4t& nebo jen tak samostatn&. Cervena
¢ocka je lehka - jak na straveni, tak
na pfipravu. Nema totiz silnou slupku,
je to vlastné vnitini ¢ast zluté Cocky.
Velmi ¢asto se pouziva ve vegetarian-
ské i veganské kuchyni. Da se z ni
skvéle pripravit tfeba ¢ockovy hambur-

ger nebo karbanatek. Vyborné jsou z ni
také pomazanky.

CERNA COCKA BELUGA

Je velmi drobna, nenadyma
a stejné jako zluta a Cervend se
nemusi namacet. Na rozdil od nich
ma vsak pevnéjsi slupku a neroz-
vari se tak domeékka. Je tedy vy-
bornym a netradi¢nim doplikem
do salatl nebo treba do polévek.
Navic obsahuje antioxidanty, které
pomahaji chranit buriky pred volnymi
radikaly.

Pojdme si ted pfiblizit nékteré ze
zminénych receptd a vérte, ze pokud
nepatrite zrovna mezi milovniky ¢ocky,
zde si na svou chut urcité prijdete.

POMAZANKA

7 CERVENE COCKY
SE SUSENYMI
RAJCATY

Skvéla kombinace vhodna treba
jako rychla a vydatna vecere.
« 1 hrnek ¢ervené ¢ocky « ¥2 hrnku su-
senych rajéat v oleji = 1 mensi cibule
« 1 strouzek Cesneku + Spetka chilli
- 11Zice ghi (nebo oleje) « 2 [Zice zaky-
sané smetany nebo krémového syra
- hrst koriandru (nemusi byt, mize se
nahradit treba petrzelkou) « sdl = pepr
« limetkovd Stdva




Cocku propldchneme studenou

vodou, ddme do hrnce, zalijeme vodou
tak, aby pouze tésné pokryla povrch

a nechame varit do zmeéknuti. Mezitim
nadrobno nakrajime cibuli a cesnek.
Rozpalime ghi a dozlatova orestujeme
cibuli, poté pridame ¢esnek a chilli.
Vhodime uvarenou ¢oc¢ku a chvilku po-
vafime, dokud se ¢olka témeéf neroz-
pada. Stdhneme z plamene, vmichame
susena rajc¢ata pokrajena na kousky

a zakysanou smetanu, dochutime
koriandrem, soli a pepfem. Podavame
s Cerstvym pecivem zlehka zakapnute
limetkovou Stavou.

cooP RADCE

COCKOVY DHAL

Typicky indicky pokrm plny viné
a chuti orientu, hotovy za par desitek
minut.
* 1 hrnek Zluté nebo cervené Eocky
1% hrnku vody = 1% hrnku kokosového
mléka (mohou byt az 2 hrnky)
« 1 salotka « 2 strouzky cesneku

- 15 [Zicky suseného zdzvoru (nebo maly
kousek nastrouhaného cerstvého)
« 115 1Zicky kari » Spetka chilli vliocek
« spetka muskdtového ofisku « 1 bobko-
vy list « 1 plechovka loupanych rajcat
- 2 [Zice ghf (nebo oleje) « sul = pepr

Ghi rozpalime a dozlatova na ném
orestujeme nadrobno nakréjenou sa-
lotku. Poté pridame nasekany Cesnek,
zazvor, kari, chilli, muskatovy ofisek
a bobkovy list. Par minut nechame
rozvonét. Rajcata nakrajime na malé
kousky, pridame ke koreni a vse zalije-
me kokosovym mlékem a vodou. Co&ku
proplachneme studenou vodou a také
pfihodime ke smési. Nechame varit

do zméknuti. Pokud chceme krémoveéjsi

konzistenci, pridame kokosové mléko.
Pripadné redime vodou, jestlize mame
chut spise na ridsi polévku. Nako-

nec vyndame bobkovy list, dosolime

a opeprime dle chuti. Podavame s ryzi,
chlebovymi plackami nebo jen tak
samotné.

SALAT S MANGEM
A CERNOU
COCKOU

Exotické chuté, které se snoubi

v nasledujicim salatu, vas nadchnou.
- 1 hrnek ¢erné cocky - 1 Salotka

- 1zralé mango - 1 chilli papric¢ka
- 15 limetky « 3 [Zice olivového oleje
- 1(Zice medu nebo ¢ekankového sirupu
« 1(Zice jable¢ného octa « hrst korian-
dru - syr feta « sdl - pepr

Coc&ku proplachneme tak jako
v pfedchozich receptech a uvarime
domékka. Nechame vychladnout.
Vyklopime do misky, pridame nadrob-
no nasekanou Salotku a na kosti¢ky
nakrajené mango. Na povrch nasekdme
chilli papricku a zakapeme stavou z li-
metky. V hrnecku si pripravime dresing:
olej smichame s medem a octem,
osolime a opeprime. Nalijeme na sa-
lat a ddkladné promichame. Nakonec
dozdobime nasekanymi listky koriandru

a rozdrobenou fetou. -Spe-
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 NESMAZENE CHIPSY
 SKVELK CAUT A MENE TUKY
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CYKLISTO, SESEDNI
Z KOLA

Tato znacka je velmi ¢asto vidét
ve méstech i mimo né - typicky pobliz
chatovych ¢i zahradkarskych osad ¢i
na turisticky exponovanych mistech.
Jedna se o prikazovou znacku a patfi
do mist, kterd mohou byt cyklistim
nebezpecnd, pripadné do mist, kde by
naopak cyklista mohl ohrozit chodce.
Typicky ji potkate u tuneld, Uzkych &i
neprehlednych usekl. Konec je ozna-
¢en stejnou znackou s preskrtnutim,
pripadné prikaz konci na dalsi kfizo-
vatce. Jak je uvedeno vyse, prikazova
znacka nema pouze informativni cha-
rakter, jeji nerespektovani je povazova-
no za prestupek a mize byt pokutova-
no az do vyse dvou tisicl korun. Pokud
se znacenim nesouhlasite a povazujete
ho v nékterych mistech za zbytecné,
mUZete se obratit s dotazem na mistni
odbor dopravy.

JiZDA PO CHODNIKU

Dalsim z velmi ¢astych nesvard je
jizda po chodniku. Zakon o silni¢nim
provozu jednoznacéné uvadi, ze chodnik
je vyhrazen vylu¢né pro pohyb chodcd.
Chodnik smi k jizdé na kole vyuzivat
pouze cyklista mladsi 10 let. Nejcas-
t&j8im argumentem pro jizdu na chod-
niku je strach ze silni¢niho provozu,

v takovém pripadé je mozné chodnik
vyuzit — ale kolo je nutné vést! Ani
tehdy nesmite ohrozit ostatni chodce.
Podobnym nedvarem je jizda po pre-
chodu pro chodce, ktery neni ur€en pro
jedouci cyklisty.

JiZDA VEDLE SEBE

Aclkoliv se o tom vedou Casté disku-
se a na obou stranach pfi nich zazni-
vaji padné argumenty, fakt je jeden.

Patrite mezi vzorné cyklisty, nebo se ¢as od ¢asu dopustite
nejakého prohresku? A vite, na co si pri svych vyletech dat

pozor? S ndmi uz nesldpnete vedle!

Jizda dvou a vice cyklistl vedle sebe je
na silnicich v Ceské republice proti-
zakonnad, s vyjimkou cyklozon. Zakon
vyslovné uvadi, ze cyklisté sméji jet jen
jednotlivé za sebou. Poruseni zakazu
mUze byt pokutovano az do vyse dvou
tisic korun. Casto se stava, ze fidigi

na cyklisty jedouci vedle sebe reaguji
troubenim, nebo dokonce predjizdé-

nim s bliz§im najetim k cyklistovi. Tim

riskuji chybu, kterd mdze zbytecné stat
zivoty.

CHYBEJICi POVINNA
VYBAVA

Snad neni tfeba zminovat, ze bez-
pecné kolo musi byt snadno ovlada-
telné a kromé bezpecéne jizdy dokaze
i rychle zabrzdit. Dvé fungujici brzdy

MESTEM
NA KOLE

Pokud byste se chtéli vénovat tématu cyklistické etikety jesté hloubéji, do-
porucujeme shlédnout stranky www.mestemnakole.cz, kde najdete podrob-
néjsi vyklad zékladnich jedenacti pravidel. Budte i vy gentlemanem silni¢niho

provozu.

» 1. Znam predpisy a zasady bezpecné jizdy.
» 2. Nevyjizdim bez fungujicich svétel, zvonku a brzd.
» 3. Chodce mijim ohleduplné, at jsou kdekoliv.

» 4. Nejezdim na Cervenou.
» 5. Nejezdim po chodniku.

» 6. Chovam se predvidatelné a ukazuji smér.

» 7. Predvidam chyby ostatnich.
» 8. Neohrozuji sebe ani ostatni.
» 9. Naschvaly neoplacim.

» 10. Usnadnuji cestu ostatnim, poustim chodce nebo auta.

» 11. Jsem slusny a davam dobry priklad.
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by mély byt samozfejmosti stejné jako
zvonek, kterym na sebe mUzu zavcas
upozornit nicnetusici chodce. Kdo je
pfipraven, nenf pfekvapen! Zvlastni po-
zornost je potreba vénovat pejskaram,
détem nebo treba rodiclm s kocarkem.
Z povinné vybavy je velmi dlezi-

té predepsané osvétleni a pouzivani
reflexnich prvkd za snizené viditelnosti.
Nestacli vidét, ale take byt vidén. Cykli-
sticka prilba je sice povinna pouze pro
cyklisty do 18 let, ale ani po dovrseni
této hranice neni radno ji prestat pouzi-
vat. Pfece jen jde o zdravi a mnohdy

i zivot, dokonce i pfi malych rychlos-
tech a trasach na kratkou vzdalenost.

ALKOHOL ZA RIDITKA
NEPATRI

Jak uz bylo v tomto serialu mno-
hokrat receno, cyklista je dle zakona
ucastnikem silni¢niho provozu. A jako
takovy nesmi ten, kdo fidi vozidlo
(motorové nebo nemotorové), pozit

INICIATIVA ,,DAM RESPEKT*

Jisté jste v médiich zaznamenali osvétovou kampan s touto hlavni my-
Slenkou: ,Nemusime se milovat, staci se respektovat.“ Iniciatorem projek-
tu je profesionalni cyklista Roman Kreuziger, mezi dal§imi ambasadory ne-
chybi Peter Sagan, Andrea Hlavackova, Jaroslav Kulhavy aj. Ambasadorem
se ale mUze stat kazdy — dodrZzovanim pravidel a ohleduplnym chovanim
v sedle nebo za volantem. A také koupi samolepky. Ziskané prostredky
pomahaji financovat osvétové aktivity. Samolepku si mizete koupit kdyko-
liv on-line, sezenete ji také na Cerpacich stanicich OMV.
cich, bezpeéné predjizdéni cyklistl s boénim odstupem 1,5 metru, ¢imz se
snizi pocty nehod. Vice informaci najdete na oficialnich strankach
www.damrespekt.cz.

PROC? SLOVY PATRONU:

» 66 % Cechll uvadi, Ze jsou cyklisté i Fidigi.

» Cyklisté jsou v Cesku obéti 4 tisic nehod ro¢né.

» V evropskych metropolich se v dobé koronaviru az zdvojnasobil pocet
cyklistl v ulicich.

» Cyklisté tvofi 30 % hospitalizovanych Géastnikl dopravnich nehod v EU.

» Podil cyklistl na celkovém poétu umrti v disledku nehod na silnicich
¢ini v EU 8 %.

» Nedostatedna vzdalenost pfi pfedjizdéni mlze za 25 % nehod cyklistd.

»Chceme, aby se lidé na silnicich respektovali, chovali se k sobé ohleduplné
a dodrzovali pravidla, v auté i na kole.“
Peter Sagan, profesionalni cyklista

alkoholicky napoj nebo
uzit navykovou latku
béhem jizdy ani
pred ni. Opily
cyklista mUze
dostat poku-
tu, ale nepfi-
jde o ridi¢sky
prikaz. Ani to
by vas nemélo
nabadat ke kon-
zumaci alkoholu
a nasledné jizdé
na kole. Vyse
pripadné pokuty
se mUize vyspl-
hat az do nékolika
desitek tisic korun
(podle namérenych
promile), a pokud

cyklista pod vlivem alkoholu nebo
navykové latky zpUsobi nehodu se zra-
nénim dalsiho ucastnika, mize skoncit
i ve vézeni. Podle spole¢nosti Besip
mUze za 30 % vSech nehod cyklistd
prave alkohol za Fiditky. A tak si radé&ji
na pfipitek pockejme az do cile.

SLUCHATKA NA USICH

Neexistuje zakon, ktery by zaka-
zoval pouzivani sluchatek pfi jizdé
na kole. Poslech hudby mUze byt pro
nékoho motivujici, nékterym jezdclm
zase zlepSuje poZitek z jizdy a navo-
zuje pfijemnou relaxaci. Problém je
ovSem v tom, ze pouzivanim slucha-
tek ztracime prehled o déni kolem
sebe. Nevnimame spravné technicky
stav kola, neslysime pripadné varova-
ni od ostatnich cyklistd a ucastnikl
provozu. Mdzeme preslechnout sanitku
i blizici se nebezpedi. Nepomaha ani to,
Ze sluchatko nasadime pouze na jedno
ucho, i tak je ztrata prostorového slu-
chu nebezpecéna. Proto radé€ji nechte

sluchatka doma.
-drei-




Do slosovani
budou zarazeny
jen odpoveédi
obsahujici jak

ME

tajenku
OSMISMERKY,
tak tajenku
KRIZOVKY.

LUSTI

;TVARCHI TEKTURAV.JABLKOE
;AGRESEZCHCEV [ LTONDEJVE
ERE P I I I AU A A B S O L V ENT KE;
;PLOMVCHKDSRDUREZCPULRE
;AAS S RV O K E T A T S O K L E VA;
;NBLCHTAAK [ TUANORTSATL;
| E U Il E NP R OTAGUON I s T KAOE
;TFV{CHZVAUE Il C A R K O T s | RAK;
EETAAAORV&TEOLPL’JKCHCHléf
;RORHRACHNEPI'? i JEMNOSTOE
;PP N B DB F OWR I N T I L AP A zZ ST;
‘0SS AM K i P s s P O R I T E L N AAUE
'K R UP ANI TS N1 JARTEKUNSEMA:

OSMISMERKA - LEGENDA: Absolvent, agrese, anarchie, architektura, aristokracie,
astronautika, autoskola, brach, cena, epocha, forint, hrach, charta, chemie, chrupavka,
chudokrevnost, jablko, jednotlivec, klasik, kontrola, kopretina, kofist, koza, kifupani, kult,
Labe, maso, mast, nadace, nepfijemnost, opravna, orba, osel, overal, palivo, pero, plst,
poeta, ponos, poslucharna, protagonistka, rozvoj, repa, sele, spofitelna, spotfeba, stevardka,
svis, $at, tarpan, televize, ticho, tvar, ukrajinstina, Usir, Ustav, velkostatek, zapalit.

Féte a vyhrajte krabici plnou
slanych ty¢inek, krekrl a preclikd
od ceské spolecnosti

Vest — nejvétsi rodinné

firmy v oboru

trvanlivého <

slaného peciva

v CR!

www.vestzlin.cz f ‘
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Spravné znéni tajenek posilejte do 20. ledna 2023 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzef nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,,COOP Radce - kfizovka“. PFipojte svoji kontaktni adresu a telefonni Cislo,
které je nutné z ddvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercl budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pristim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od VEST, spol. sr. o.

Spravné znéni tajenek z minulého Cisla je: ,,Privatni znac¢ka“ a ,,Dle Gusta zarucené kvalitni znacka“. Vyherci jsou: J. Havranek, Paskov
« M. Cihaékova, Mohelnice * V. Chromikova, Vldice « E. Dockalova, Moravsky Krumlov ¢ A. Pasekova, Vratimov ¢ J. Kralova, Pardubice
* R. Koneéna, Opatovice nad Labem « J. Kriiza, Krucemburk ¢ L. Kuchyrikova, Tfebori « J. Blazek, Volyné




VYHRALI JSTE V NASICH SOUTEZICH?

V letoSnim roce jsme poradall celkem 11 facebookovych soutézi
a 11 soutézi pexeso. Vylosovali jsme celkem 220 vyherct, kterym byl
zaslan balicek vyrobkl v hodnoté 800 K&.
Pro velky Uspéch budeme soutéZe vyhlasovat i v roce 2023,
sledujte proto nejen nasi stranku www.coopclub.cz, :
ale i socialni sité Facebook a Instagram.

Soutézte a véfte, Ze si vas Stésti jednou najde!
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