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MILI CTENARI,

tento ¢asopis pro Vas vytvarime
v dobé, kdy priroda spi. Ackoliv to
momentalné za oknem nevypada,
u zezla sedi panizima. Nase gene-
ticka pamét nema chut byt ¢cinoroda
a opoustét zajety stereotyp. Lec¢
zacal novy rok, rok 2023, od kterého
ma cely svét velkd o¢ekavani. Naplni
se? NaSe plany jsou stale v zarodcich
a prani se mohou rozletét do vsech
svétovych stran. Nechme v letoSnim
roce pretavit své myslenky v ¢iny,
které skutec¢né vykoname. Nechme
pozitivni afirmace z diar, rady
osobnich kou¢ti a mentord skutecné
pracovat. Unor miiZe byt tim mési-
cem, kdy se z troufalych novoroc-
nich predsevzeti stanou hmatatelné
skutky. MoZna praveé proto, Ze tento
meésic se svymi osmadvaceti dny je
v kalendari trochu outsiderem.

I kdyZ pred sebou vletoSnim
roce vidime vyzvy, o které nesto-
jime, mohou byt startovni ¢arou
pro néco mnohem hezéiho, dobro-
druznéjsiho nebo zajimavéjsiho.
Udélejme z nedostatk® prednosti!
Pokud nic jiného, mame na dosah
ruky dobu masopustu, svatek vSech
zamilovanych a pro v§echny Skolou
povinné nesmime opomenout ani
jarni prazdniny. Ponechme stranou
komeréni stranku zminénych uda-
losti, vzdyt kazdy divod k radosti
isetkavanije prece vitany. Bez ohle-
du nato, zda se nakonec rozhodnete
koupit rudou riZi nebo cokoladova
srdicka. Uvérte tomu, Ze se letos mo-
hou udat velké véci - v tom nejlep-
$im slova smyslu. Doufame, Ze Vam
v tom pomuze i ¢teni, které aktualné
drzite vrukach. Prvni Radce letos-
niho roku je naplnény pestrymi tipy,
radami a pevné véfime, Ze i zajima-
vymi clanky. Necht je VAm dobrym
pravodcem pro prvni ctvrtleti
triadvacitky.
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JIDELNICEK

Nas organismus je vlastné velmi slozZity stroj, ktery potrebuje energii, aby mohl
fungovat. Energii ziskavame jidlem. JenZe prijimame takové potraviny nebo tak
upravené, Ze nam energii sice dodaji, ale zarovern nam skodi.

Jednou dvakrat se nic nestane, ale
kdyz zaludek, jatra, slinivku, zlu¢nik,
stfeva soustavné zatézujeme nevhod-
nym jidlem, které tézko zpracovavaji,
Cekaji nas znac¢né zdravotni problémy.

>4 »
Vseho s mirou
Také mate nékdy z riznych zprav
pocit, Ze vlastné vSechno, co snime,
nam néjakym zpsobem Skodi? Treba
vejce jste simozna dopravali malem
tajné s pocitem, Ze délate néco zakaza-

4|

ného, protoze si zarucené prudce zvy-
Sujete hladinu cholesterolu. Nejnovéjsi
vyzkumy ale ukazuji, Ze to neni zas tak
strasné.

Sacharidy jsou také na Cerné lis-
tiné zdravé vyzZivy. Pfijejich rozumné
konzumacivSak rozhodné neztloust-
neme, zvlast kdyz sije ddme ve formé
ceredlii nebo celozrnného peciva
k snidani. To ndm doda potfebnou
energii narozjezd. OvSem kold¢em
na dobrou noc bychom podporovali

ukladani energie do zasob, a to nejvic
ve formé tukd.

Dobfe také nedéla ten, kdo ve snaze
byt zdravy zavrhne veskery tuk. Je sice
naprosta pravda, Ze nasSemu télu Skodi
nadbytek tuku, na druhou stranu je
vSak urc¢ité mnozstvi,toho spravného”
tuku (respektive nenasycenych mast-
nych kyselin) pro nas stejné dalezité
jako napriklad pfijem bilkovin nebo
vitamind. Nenasycené mastné kyseli-
ny totiz predchazejii cévnim a srdec-
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nim chorobam. Tuky z mofrskych ryb
arostlinné tuky zejména z olivového,
fepkového, sluneénicového nebo
Inéného oleje jsou naSemu srdci velmi
prospésné.

Nase télo vol4, ba krici po prisunu
vitamint, zvlast v zimnim obdobi. Jen-
zevzdor reklamé, ktera na nas utoci ze
vSech stran, to nespravi hrst vitami-
novych doplnkt spolykana pti snidani.
Lékarivaruji, Ze nds organismus stejné

¢ast z nich neumi zpracovat, a dokonce
muze dojiti k pfedavkovani vitaminy.
Rozumnéjsi a dostacujici je jist pestrou
stravu a k vitaminovym doplikdm
sahnout jen v dobé nemoci.

Vlastné je to jednoduché

> Neprejidejte se, stravujte se Eastéji
a davejte si men$i porce.

» Doporucuje se, aby 20 % tvotila
snidané, 10 % presnidavka, 40 %
obéd, 10 % odpoledni svacina
a20% vecere.

» Jezte pomalu, naucte se jidlo vy-
chutnavat.

» SnaZte se o pestrou stravu a ome-
zenituénych jidel, uzenin, konzer-
vovanych a instantnich potravin.

» Zmas vybirejte talibova; cervena
avnitfnostijen obcas. Casté&ji do ji-
delnicku zatrazujte lusténiny.

1/2023

Casto kolem sebe vidime lidi s lahvi
plnou pitné vody. Samoziejmé, pitny
rezim je velmi dobra véc, ke spravné-
mu fungovani svého téla bychom méli
vypit nejméné dva litry tekutin za den,
ale pfehanét to také neni dobré. Pfili§
mnoho vody totiz v nejzavaznéjsich
pripadech mlize vést az k sodikové
nerovnovaze v téle.

Zaprisahli abstinenti to neradi
slysi, ale umirnény, dokonce i pravidel-
ny prijem alkoholu ma podle odbor-
nik® na vyzivu ochranny ucinek pro
srdce, protoZe zvysuje ten ,hodny“ HDL
cholesterol. Jde vSak skutec¢né o malé
mnozstvi, které u muzu ¢ini dvé deci
vina nebo pil litru piva na den. U Zen

» Nékdo to rad sladké. Cukr viak
rozhodné nepatti mezi ,zdravé“
potraviny. Snazte se ho omezovat,
pripadné nahradit zdravéjsimiva-
riantami, jako jsou med, javorovy
sirup a podobné.

> Pustte do kuchyné nejraznéjsi
orechova jadra.

» Syrovou zeleninu a ovoce zaradte
do svého jidelnicku kazdy den,
jezte naklicena semena.

» Provozovnam rychlého obéerstve-
nise snazte vyhybat obloukem.

je tato davka polovi¢ni, tedy jedna deci
vina nebo tfetinka piva. Vino i pivo na-
vic obsahuji antioxidanty, které chrani
télo pfed volnymi radikaly.

A cojidlo pred spanim?

Pozdnivecere, veCerniluxovani
ledni¢ky a chroupani brambutrk pti
sledovani televize jsou opravdu osklivé
zlozvyky. Ale nékteri dietologové jsou
shovivavi v tom, Ze neni velkou chybou
sinanoc dat banan, malou misku oves-
né kase, teplé mléko s medem nebo
hrst ofechovych jader ¢ilnénych semi-
nek. Jsou dobfe stravitelné a navozuji
dobry spanek.

-kor-

» Pokud mate moznost vyuzivat bio-
potraviny, nevahejte. Nejlepsijsou
samozrejme z vlastni zahradky.

» Pri pripravé a ochucovani pokrmi
méne solte a sladte a nepouzivejte
prepaleny tuk.

» Alkohol nemusite zcela zavrh-
nout, ale doprejte si ho v opravdu
rozumné mire.

» Nezapominejte na pitny reZim.

» Snazte se sinajidlo udélat ¢as,
sendvic zhltnuty cestou na dalsi

schiizku vom moc neprospéje.




USPORNA DOMACNOST

Bylo by uZasné, kdyby ta financni a energeticka krize byla jen osklivy sen, my se
rano probudili a vSechno bylo jako pred par lety, vidte? JenZe neni a vypada to, Ze

bohuzel dlouho nebude.

Neda se nic délat, pokud chceme Zit alespon trochu jako dfiv,
musime Setfit a zvaZovat, co je pro nas dilezité a co ne. Jediné
tak vyjdeme s penézi, které mame, a zbude ndm na ¢innosti,
které nejsou pro Zivot sice zcela nezbytné, ale mame je radi.
Ttebajit do kina nebo jet na vylet.

Teplo

Rady typu ,vymeénte své elektrické a plynové kotle za mo-
rozhodné neohfteji. Navic jen malokdo ma pohromadé potieb-
nou ¢astku a dodaci lhtity jsou hodné dlouhé.

Dil¢ich Gispor energie potfebné pro teplo domova vSak
dosdhnout miizeme. V prvni fadé je namisté snizit v byté tep-
lotu. Kazdy stupen nahoru znamena o 6 % vice spotfebované
energie. Kdyz v obyvacim pokoji budeme mit 20 °C, je samo-
zfejmeé lepsi si ke sledovani televize vzit svetr a teplé ponozky,
pripadné si pres nohy prehodit deku. Tak ndm zima rozhodné
nebude. VloZnici se pékné zachumlame do ptikryvek avdo-
porucovanych 17 °C budeme spat jak mimina. Ostatné ve svété

jsou takové teploty v bytech béZné, ani nemuseli cekat na krizi.

Velkou vyhodou jsou zateplené domy, to potvrdi kazdy, kdo
vnich bydli. Ale bohuzel je stale naprosta vétSina budov neza-

Energeticti otesankové

teplenych a jejich obyvateliim fouka studeny vzduch skvirami
v oknech a dverich. Vyplati se je utésnit, velkou sluzbu udéla
iizolaéni paska za par korun.

Pokud mame radiatory pod okny, neméli bychom je zakry-
vat zaclonami a zavésy. Zavésy, pokud jsou silnéjsi, pak mohou
po zataZenirovnéz udrzet zimu za okny.

Se zavratnym ristem cen energii zacala v obchodech
mizet krbova kamna. Neni divu, dokazi vytopit velky prostor

Mezi nejvétsi zrouty elektrické energie v doméacnostech patrilednicky a mraznicky, pracky, susicky, mycky nadobi
atelevize. Tyto spotfebi¢e mohou mit na svédomias 60 % celkové spotreby elektfiny vdomacnosti. D4 se ale zajistit, aby

spotreba byla daleko nizsi. Jak na to?

Prikoupi novych spotfebi¢t vybirame ty s ispornou energetickou t¥idou. Zadny stand-by
rezim. Pokud uz se nedivdme na televizi, vypnéme ji ze zasuvky. To samé plati pro poéitaé.
Nejlepsije mit vSechny tyto pistroje na jedné listé s centralnim vypinanim.

Elektrinu také mtizeme $etfit tim, Ze spotfebi¢e budeme pouzivat efektiv-
né. Napriklad naplnime pracku tak, aby byla plna, nikoliv pfeplnéna nebo
poloprazdna. Dnesni praci prostiedky jsou natolik Gi¢inné, Ze nemusime volit
vysokou teplotu prani. Susi¢ku zapinejme jenv pfipadé velké nouze. P¥i pouzi-
vani mycky nadobi vybirejme program s nizsi teplotou a nechme nadobi uschnout

prirozené bez pouziti suseni.

Jakto mate s tésnénim ulednicky a mraznicky? Pokud dvefe netésni, miZe se do Spo-
trebict dostavat vice tepla, coZ zvysuje spotiebu elektfiny. Velky Zrout energie je rovnéz
namraza.

6 |
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adrevo, kterym se v nich miZe topit, je stale nejlevnéjsi. I krb,
ktery byl dosud v obyvaku jen pro paradu, miiZze pomoci s vy-
tapénim.

Varime s rozumem

Vétsina z nds doma vari, a v posledni dobé jesté vic nez
dfiv. Pokud vezmeme rozum do hrsti, i pfi této ¢innosti do-
kaZeme usetfit energii. Samozrejmosti by mély byt poklicky
na hrncich a velikost dna nadob odpovidajici velikosti horaku
nebo plotynky, vareni vice porci najednou s tim, Ze se mohou
ohrat druhy den. Do trouby vyhraté pri peceni kolace dame
poté zapéct téstoviny.

Plynové horaky a indukcni ohfev zahfeji obsah nadoby
rychle. Elektrické plotynky se rozehfivaji pomalu, je proto vy-
hodnéjsi vareny pokrm zalit vrouci vodou z elektrické konvice.
Ovsem zase maji vyhodu v tom, Ze mizeme vyuzit takzvaného
zbytkového tepla - vypnout je o par minut dfiv a ony jesté dal
hreji.

Voda

Jsou obce, kde se cena vodného a sto¢ného ptilis nezmé-
nila. Takovym miiZeme zavidét. Stejné jako tém, ktefi maji
vlastni zdroj vody. Nékde se vSak cena vody rovnéz vySplhala
do zavratnych vysek.

Je urcité moudrejsi nedopravat si kazdy den plnou vanu,
ale sprchovat se, a navic chytte. Tfeba se namocit, vypnout
sprchu, poté se teprve namydlit a pak znovu pustit vodu
aoplachnout se.

Hodné vody rovnéz spotfebuje WC. Mate nadrzku s velkym
amalym splachovanim? To je velka vyhoda.

Co se da délat, Setfit ndm pomohou i zvyky nasich predk:
Sice to neni nikterak pohodlné, ale co pfi ru¢nim prepirani slit
do kbeliku mydlinky a vodu z machani a tim pak zalit zachod?
A to, Ze nemame myt nadobi pod tekoucivodou, snad uz vime
vSichni.

Budiz svétlo!

Ze jsou LED Zarovky sice draz$i, ale Gspornéjsi, to je znama
véc. Vyplati se tedy tam, kde jsme nejvic. A tam, kde nejsme,
plati: Nesvitit zbytecné a zhasinat! -kor-

Ekologické zubni kartacky TePe
- trojuhelnikova hlavice pro snadny pristup v zadni
Casti chrupu, doporucovana zubnimi lekari
- zaobleneé konce viaken pro jemné a efektivni cisteni

Jednosvazkovy kartacek
TePe Compact Tuft

- extra jemna vlakna a kratky kulaty zastrih
- idealni pro docistovani tezko dostupnych ploch
a prorezavajicich se zub(

Ekologické mezizubni
kartacky TePe Angle

- prodlouzena rukojet pro lepsi dosah a pohodlngjsi
manipulaci v zadni ¢asti chrupu
- dratek potazeny plastem pro setrné
a komfortni cisteni

Il Bl Vyrobeno Vyrobeno
I Bl ve Svédsku z bioplastu



KDYZ NAM
POMAHA

S novym rokem si mnozi z nds snazi udélat si poradek ve svych Zivotech, v dusich
i myslich. Byva to jedno z castych novorocnich predsevzeti.

COOP zatim nema zadnou privatni fadu vyrobkd, které
by zvladly vy¢istit skvrny v Zivotech a kaniky na dusi, ale zato
oplyva celou fadou produktd, které vam pomohou zajistit
poradek ve vasich domacnostech. Privatni znacka Doma sdru-
zuje osvédcené pomocniky, ktefi vnesou do vasich domovt
Cistotuarad.

& ° -4 s
Smetak je vécny
Muzete mit sebemodernéjsi domacnost, ale urcité
uklidové pomicky pretrvavaji po staleti. Ano, v po-
kojich vam vrni roboticky vysavac
nebo pouzivate supermoderni
pristroj, ktery vysava, vytira
ilesti podlahu. Ale kdyZ potre-
bujete ze stropu smést pavucinuy,
stejné automaticky sahnete po koS-
téti. Protoze to je jednoduse nejjednodussi
anejrychlejsizpusob, jak se pavucinovych vlaken
zbavit. S trochou nadsazky rec¢eno: na hlu¢né sousedy
také nebudete busit robotickym vysavacem, ale do stropu

razantné uderite smetakovou nasadou. Nedosahne-li vase
dvouleta ratolest na vypinac, opét si na pomoc privola univer-
zalni smetak s jeSté univerzalnéjsi nasadou. Ta nejednomu
znas poslouzilaijako lehce dostupna cvicebni pomucka pfi
rovnani namozenych zad.

Podobné bychom mohli pokracovat i u dalsich vyrobkd.
Nechceme vypadat jako staromilci a odpurci pokroku, chceme

jen pripomenout, Ze klasické tiklidové pomticky maji své
mistoivsupermoderni domacnosti.

Rada sestavena
srozmyslem

Privybéruvy-
robku do privatni
znacky Doma se
COOP zaméril
praveé navsechny
pomocniky vdomac-
nosti nepostradatelné.

Vzdyt ¢cim nahradite
tfeba ochranné rukavice?
Mnoziz nas se bez nich neobejdou
nejen pri Gklidu, ale tfeba ani pri myti
nadobi (nemame-li mycku). Lopatka se smetackem jsou urcité
také soucastinejedné kuchyné a koupelny. Titul Sampiona
v univerzalnim vyuZiti stoprocentné vyhrava kbelik, zdatné
mu vSak sekunduji papirové kuchynské utérky. Nékdo s nimi
opravdu jen (v souladu s jejich nazvem) néco utira, od pra-
chu aZ po drobky na stole. Nékdo dalsi na né neda dopustit
prilesténi skel a zrcadel. P¥iznivci zdravé vyZivy je pouzivaji
na odsati prebytecného oleje ze smazenych pokrmu. Jedinci
trpici opravdu velkou rymou je pak s oblibou pouzivaji jako
opravdu velky kapesnik.




Prachovka, hadr na podlahu, Svédska
utérka nebo vlh¢ené ukli-
dové ubrousky jsou také
vzdy pripraveny rychle
odstranit nedostatky
navzhledu interiérta
aminimalné jednoho
z téchto pomocnikd ma
doma kazdy z nas.
I v dobé vykonnych
susicek pradla zistava
nepostradatelnou soucasti

dlo a kolicky. A vzpomente si
na oblibeny film Zeny v béhu.

Tam se bez kolickli na pradlo ne-
obesel ani muzny Ondfej Vetchy piivyro-

bé lodniho modelu!

Je tov pytli
Udélejme siv tom trochu

poradek. Odpadky

patfido pytla

na odpad. I kdyz

ty velké, 120lit-

rové jsou vitanym

pomocnikem tfeba

nasich domovt $ntra na pra-

iprivyklizeni starého oblec¢eni nebo jiz nepotteb-

s e nych plySovych hracek. Do mrazaku ukladame

potraviny v saccich k tomuto ucelu urcenych. Jsou
z pevnéjsiho materialu, a navic jsou opatfeny po-
pisovacim polickem, kam si mizZete zaznamenat,
cojevnich uloZzeno. Odpadne tak ¢asty hlavolam,
co asi mliZe byt ta ¢i ona zmrzla hrouda.
Hvézdou mezi sacky jsou ty opatfené uzavi-
racim zipem. Své nepostradatelné misto maji
unds doma i svacinové sacky raznych velikosti.
Anazaver: At se prihlasiten kuchtik, ktery
nikdy nevyuzil alobal, peéici papir ¢i potravino-
vou f6lii. No, moc rukou se nezvedlo.
Jednoduse feceno, produkty Doma jsou
nedilnou soucasti nasich domacnosti.

INZERCE

Spolec¢nost COOP dba na dobré a dlouhodobé vztahy se svymi dodavateli, a proto je rada, ze
jednim z obchodnich partnerd je také rodinna spole¢nost MORAVEC Kvalitni ponozky s. r. o.
Na prodejnach COOP muzete nalézt radu rdznych druhd ponozkovych vyrobkl a zarucené si

vyberete to, co je pro vas nejlepsi.

Spole¢nost MORAVEC Kvalitni ponozky s. r. o. je také dodavatelem privatni znacky COOP.
V fadé vyrobk( Doma se pfredstavuje velka $kala silonkového sortimentu. A pravé zde doslo
ze strany spoleé¢nosti MORAVEC k vyraznému posunu a inovacim do novych produktd. Nyni
v prodejnach COOP mUzete poridit teplé damské silonkové kalhoty pro chladné dny. A to
neni vSée. Do budoucna se pfipravuje rozsifeni tohoto sortimentu nejen o silonkové kalhoty
v prémiové kvalité, ale také velice prijemné bezesvé spodni pradlo. Zkratka, v nasledujicich

mésicich se mate na co tésit.

goravec

Diky spolupraci spolecnosti COOP a MORAVEC
Kvalitni ponozky naleznete na nasich prodejnach
také specialné vyrobené lyzarské THERMO pod-
kolenky pro vas maximalni komfort a oporu bé-
hem zimnich radovanek. A pozor, nezapomente
se drzet naSeho desatera spravného lyzare, kte-
ré naleznete na etiketé téchto podkolenek!




Jeden z nejoblibenéjsich moucnikii, ktery nesmi chybét na svatecnim stole. To je
babovka. Jisté mate v rodinné kucharce nékolik vlastnich receptii, které Ize podle
roc¢niho obdobi ozvlastnit sezonnimi surovinami. Nebojte se zkusit néco nového!

S babovkou to neni Zzadna velka
alchymie. Tedy upfimné - je potreba
pripravit se na notnou davku slehani
amichani a také mit trpélivost nechat
jivtroubé potfebny cas. Ale vysledek je
zaruceny. Mozna proto je tento mouénik
oblibeny nejen unés, ale po celé Evropé.
Historie babovky sahda nejspis hloubéji
nez do 17. stoleti. Vzdyt nazev baba se
objevuje v ceské kotliné uz v 15. stole-
ti - tehdy oznacoval kruhovou formu
s otvorem uvnitf. I vjejim pripadé je
trebavychazet z tradice rakousko-
-uherské kuchyné. Zatimco v nasi
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domoviné si pochutnavame na babovce,
v Rakousku byste na dezertnim talitku
nasli Guglhupf. V té nejvyssipodobé si
jioblibili sam cisaf pan FrantiSek Josef
L. V cisatrské babovce nesmélo chybét
maslo, spousta cukru, ¢okolady, oriskli
anirozinky vrumu.

Kde se vzalo jeji pojmenovani,
je otazkou pro etymology. Zajimavé
vysvétleni nabidl v pofadu Ceského roz-
hlasuJifi Novotny. Predklada celkem
CtyTiteorie: ,Néktefi soudi, Ze jde o jidlo,
které starym Zenadm chutna. Jini ¥ikaji,
Ze babicky babovky rady pecou. Treti,

podlozenéjsi teorie pravi, Ze ptivodni
babovka, tedy forma na peceni, mivala
podobu obli¢eje staré Zeny. V Etymolo-
gickém slovniku jazyka ceského]. Ho-
luba a F. Kopecného se naznacuje, ze
toto pecivo mohlo dostat takové jméno
proto, Ze se obvykle pfedkladalo béhem
porodu porodnim babam, babi¢kam,
jinak fec¢eno babicim.” V zavéru se pak
dostava k teorii, ktera je uznavana do-
dnes: ,Pojmenovani baba neni ptivodni,
jesté driv to slovo znélo papa a vzniklo
vjazyce nemluvnat stejné zvukomaleb-
né jako pribuzné papat.”

coop RADCE



Tipy pro dokonaly vysledek

» Pokud mate radi mramorovou babovku, neni tfeba zadny tajny trik.
Do formy na babovku staci nalit dvé tfetiny tésta a ve zbylé tfetiné roz-
michat trochu kakaa, teprve potom tésto nalit navrch. Poté miiZete zacit
kouzlit se $pejli a zkouset tmavé tésto propojovat se svétlou casti.

» Aby vyslehané bilky byly skutecné pevné, pridejte do nich pred sleha-
nim trochu citronové §tavy nebo spetku soli. Vyslehany bilek pridavejte

k téstu postupne.

» Mouku prisypavejte do tésta pres sitko. Pomuize to tésto nakyprit.
» K vysypani babovkové formy nemusite pouzivat pouze hrubou ¢ipolo-
hrubou mouku. Vyzkousejte pfidat také kokos, platky mandli, strou-

hanku ¢i détskou krupicku.

» Mate-li stari formu, pouZijte na vymazani misto oleje maslo nebo sadlo.

Pomuize tok snazéimu vyklopeni.

Trena babovka

+300g zméklého masla « 1509 polohru-
bé mouky « 150 g hladké mouky 300 g
mouckového cukru « 6 vajec « 80g sekané
cokolady « 80g drcenych orechti » 1 vanil-
kovy cukr«1kyprici prasek do peciva
« 11Zicka citronové kury

Veskeré ingredience by mély mit
pokojovou teplotu, proto je nachystejte
zlednice a spiZe s pfedstihem. Zmé-
klé maslo utfeme s cukrem do pény
a postupné do néj zaslehame zloutky.
Bilky vyslehame do pény. K maslovo-
-Zloutkové smési pridame vanilkovy
cukr, citronovou kiiru a mouku smi-
chanou s kypricim praskem. Do této
smési postupné zapracujeme vyslehany
snih z bilk®. Na zavér pridame sekanou
cokoladu a ofechy. Hotové tésto vlijeme
do formy a peCeme v troubé rozehraté
na 160 °C zhruba jednu hodinu.

Slehackova
babovka

« 4 vejce » 250 ml smetany ke slehdni
« 13dlek cukru krystal « 1% Salku polo-
hrubé mouky « 1 vanilkovy cukr« 1 kyprici
prasek do peciva

Oddélime zloutky od bilkt. Z bilkll
vyslehame tuhy snih. Zloutky smicha-
me s cukrem a vanilkovym cukrem
avysSlehame do pény. Za stalého Slehani
postupné prilévame smetanu. Do zlout-
kové smési prosejeme mouku smicha-
nou s kypricim praskem a vymichame
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hladké tésto. Opatrné pridame bilky

a hotovou smés prelijeme do vymazané
avysypané formy na babovku. Pe¢eme
na 160 °C asi 35 minut.

TIP: Tuto babovku 1ze pouzit jako za-
kladni tésto, do kterého je mozné pridat
ofechy, cokolddu nebo kandované
ovoce.

Kynuta babovka

* 2509 hladké mouky « 4 Zloutky « 50ml
mléka « 50 g cukru krupice « 1 vanilkovy

cukrs7g suseného drozdi - 60g masla
s Spetka soli » 50g rozinek naloZenych
vrumu - citronova ktira

Mouku prosejeme do misy, upro-
stfed vytvorime dtlek, do kterého na-
lijeme vlazné mléko, prisypeme drozdi,
trochu cukru, lehce promichdme
anechame vzejit kvasek. Poté pridame
Zloutky, zméklé maslo, vanilkovy cukr,
citronovou kiliru a sil. Dobfe propracu-
jeme, dokud se tésto neprestane lepit
na stény misy a varec¢ku. Tésto necha-
me dvakrat vykynout a vZdy srazime,
abychom se zbavili nezadouci viiné

drozdi. Pfed tfetim kynutim pridame
do tésta okapané rozinky naloZené
vrumu. Podle chuti miZeme dodat také
mandle, ofechy, mak nebo kandované
ovoce. Z tésta vytvorime valecek, ktery
sto¢ime do babovkové formy. Nechame
naposledy vykynout a peCeme na 170 °C
asi45 minut.

Babovka z cukety

« 2 vejce « 1 hrnek cukety nastrouhané
najemno « ¥ hrnku mléka « % hrnku oleje
« 1hrnek krystalového cukru « 1kyprici
prasek « 1vanilkovy cukr« 11Zicka citro-
nové ktiry « ¥% hrnku drcenych viasskych
a liskovych orechti

Nastrouhanou cuketu nechdme
chvilku stat a vymackame z ni preby-
te¢nou vodu. Vejce s cukrem vysleha-
me do pény, postupné zaslehame olej,
mléko a pfidadme vSechny ostatniingre-
dience. Na zavér pridame nasekané
nebo mleté ofechy. Hotové tésto nalije-
me do babovkové formy. PeCeme na
160 °C asihodinu. -drei-
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ZACINAME

Neékdo ma diim ci byt plny zelené - a priznejme si, citime se v ném skvéle, prosté
jako v prirodé. Jiny se vymlouva, Ze umori kaZdou kytku v kvétindci. Pritom
péstovani pokojovych rostlin vlastné neni Zadna velka véda.

Kde se vzaly?

Pokojové rostliny jsou ty, které mizeme péstovat ve svém
obydli. Vétsina naSich dnesnich pokojovek pochazi z nejriz-
néjsich, casto velmi exotickych koutti svéta. Do Evropy se
dostaly s odvaznymi cestovateli, z nichZ mnozi zcela propadli
krase cizokrajnych rostlin. Zlaty vék téchto kvétin nastal kon-
cem 18.a hlavné pak v19. stoleti.

Objevené druhy rostlin se zpocatku dostaly do sklenikd
vbotanickych zahradach nebo v zameckych sidlech a odtud
pozdéji do méstanskych salonti. ProtoZe se mnohé z nich velmi
jednoduse rozmnozuji z oddélenych tizk, diky nepozornosti
hostitelt ¢ijejich Stédrosti se postupné dostavaly k Sirsim
vrstvam obyvatelstva.

12

Kde jsou pravlasti nejznadméjsich pokojovek? Africka fialka
naptiklad pochaziz Tanzanie, fikus z jihovychodni Asie, filo-
dendron z tropli Jizni a Stfedni Ameriky. Takze s nadsazkou
feceno, doma miiZzeme mit velky kus svéta.

Proc péstovat pokojovky

Pokojové rostliny délaji domov Gtulnéjsim, napomahaji
pohodé, snizuji stres a podnécuji kreativitu. Odrazeji zlutoze-
lenou ¢ast barevného spektra, coz uklidiiuje o¢i a sniZuje pocit
Unavy a vycerpani. Také opticky éleni prostor.

Ve dne produkuji kyslik (nékteré i v noci). Bezpe¢né funguiji
jako pfirodni filtr, ktery zachytava prach plny alergend. Kazda
zdrava rostlina v nasem obydli dokaze sniZit mnoZstvi prachu
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vevzduchu aZ o 20 procent. Rostliny také pohlcuji
toxiny z natérd, nabytku, lepidel atd. Jedina vétsi
rostlina snizi mnozstvi §kodlivin v bézné mistnos-
tizhruba o ¢tvrtinu! Zvlhéuji vzduch a na rozdil
od pristroji se dovedou samy bezchybné ,regulovat”
podle aktualni vzdusné vlhkosti. To oceni nase plice
zejména v zimé, kdy se topi.

Pro nékteré lidi jsou kvétiny a byliny dokon-
ce jakymsi zelenym domacim mazlickem a pecuji
o né stejné peclivé jako t¥eba o ko¢ku nebo psa. KdyzZ je rano
pozdravime a pochvalime, jak hezky vypadaji, nic nezkazime.

ZkusSeni péstitelé pokojovek jsou presvédcéeni, Ze se rostliny
odvdécilepsim ristem a v pripadé kvetoucich odrid i krasnéj-
Simikvéty.
» [ X4 e ~ ~ [ X4
Davaji vic, nez potrebuji
Samoziejmeé jsou pokojové rostliny, které vyzaduji velmi
narocnou péci. Tém se obvykle vénuji nadSenci, ktefi se sdru-

Jakou zem?

Pokojové rostliny ve své ptivodni domoviné rostly
vrozliénych podminkach. Tomu by se méla prizpisobit
izem, do které je zasadime. Substrat pro pokojoveé rostliny
Jeurceny pro péstovani mnoha druht pokojovych rostlin.
Je pripraveny ze smési bilé a ¢erné raseliny, pisku, je
vzdusny a obohaceny hnojivem se zakladnimi Zivinami
a stopovymi prvky. Obsahuje poutaé vody, ktery zabra-
nuje vyplavovani zivin. Specialni substrat pak maji napf.
palmy, sukulenty, kaktusy, orchideje.

Néktefi péstitelé pokojovek davaji prednost hydropo-
nii, tedy péstovani ve vodé. Kvétiny se vysazuji nejcastéji
do sklenénych hydroponickych nadob. Pravidelné se pak
hnoji specialnim roztokem, ktery bézné koupime v kvéti-
narstvi. Rostliny rostou velice pomalu, odumiraji jim jen
starsilisty, které je potreba odstrafiovat, ale to jevse, zby-
tek zafidi priroda. Diky pomalému riistu odpada nutnost
castého presazovani.
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Zuji v nejraznéjsich péstitelskych klubech a svij byt
Casto preménuji v malou botanickou zahradu. Kdovi,
tfeba seizvasjako zacatecnika postupem let stane
takovy odbornik, ale startovat je lepsi s béznymi
a odolnéjsimi pokojovkami, které sem tam vydrzi
inéjaké opomenuti.
V zasadé toho moc nepottebuji. Pravidelné
zalévani, hnojeni, dostatek svétla a odstranovani
odumfelych ¢asti, pripadné presazeni.
Kvétinac je dulezity

Nejen pokojovka samotn4, ale
ikvétinac hraje vnasem obydli vy-
znamnou roli. SnaZime se vybirat
takové, které se budou do interi-
éru hodit a zaroven budou rost-
liné vyhovovat. Vétsinou vkladame
rostlinu do obyc¢ejného kvétnikuy, at
uz plastového, nebo keramického,

a poté teprve do okrasného.

Pokud vybirame pro rostlinu obal
okrasny, méli bychom ho zvolit o dva
centimetry v praméru vétsi. Kdyz
jsme napriklad zasadili kvétinu do ,za-
kladniho“ kvétinace o primérui2cm,
obal by mél mit primér 14cm. Na dno

obalu pak mtizeme nasypat keramzit
nebo kaminky, kam bude odtékat pre-
byteéna voda ze zalévani. Nékterym pokojovkam délaji tyto
,vlhké nohy“ vyloZené dobfe. Kazdopadné kazda rostlina musi
mit zajiStény odtok prebytecné vody.

Kazda z pokojovych rostlin vyZaduje néco jiného - néktera
plné svétlo, jina pfitmi, jedna sucho, druha vlhko... - a o tom si
povime priste. - kor -
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UNAS JE
KRASNE VSUDE

Takto sebevéedomé se o slovo prihlasila Jednota Nymburk, kdyz nas zvala

na vypravu do svého teritoria. Dobrd, vyzvu prijimame a vydame se na cestu
trosku jinym zptisobem. Neplanované. Do které obce ze seznamu prodejen
COOP zabodneme prst, tam pojedeme. Vyplati se nam toto bloudéni?
Zjistime, Ze na Nymbursku je krasné opravdu vsude?

Prvni vystiel na slepo - Milovice

Tento vystiel se opravdu povedl. Snad malokteré dité ne-
touZi se alespon jednou v zivoté poradné vyradit v milovickém
zabavnim parku Mirakulum. Na 12 hektarech zde naleznete
nespocet originadlnich volnoc¢asovych aktivit, lesni htisté,
obfitrampoliny, lanova centra, podzemni chodby, prolézacky.
Chybét nesmi ani hrad, tobogany a vodni svét.

Tento détsky svét splnénych pranije unikatni tzkokolej-
kou spojen s Tankodromem, kde si zase sva klukovska pfani
splninejeden tatinek, ale i dal§i milovnici vojenské a offroa-
dové techniky. Zde maji ,velci kluci“ k dispozici 200 hektart
zabavy. Z toho 46 ha predstavuji offroadové traté. Provozo-
vatelé se peclivé staraji o zhruba 30 kust vojenské bojové
techniky, proto neni zadny problém brazdit Tankodrom v bojo-
vém vozidle péchoty, které pochopitelné mtzete i sami ridit.
Ridit mtZete ale také tank, vozidlo Hummer H1, mQZete stiilet
z kulometu i svést paintballovou bitvu.

Pokud uz mate dost hluku jak z Mirakula, tak z Tankodro-
mu, zavitejte do rezervace divokych koni a praturti. Rezervace
se sice rozklada na izemibyvalého vojenského vycvikového

P el iy T e T
Zabavni park Mirakulum
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Rezervace divokych koni a praturti u Milovic

prostoru, ale je zde klid a mir. A také stada zubr1, divokych
koni a praturt. Tuto kombinaci velkych kopytnikd snad na-
posledy mohli vidét pravéci lovci a prvni zemédélci. Milovnici
fauny i flory zde objevi spousty vzacnych exemplary, které
nenajdou nikde jinde v nasirepublice.

0d Radimi po Kostelec
nad Cernymi lesy

Pri druhém pokusu se nam prst zabodl nékam mezi Radim
a Kostelec nad Cernymilesy. Podivali jsme se tedy do mapy, co
Ze se to mezi témito mésty nachazi. Mala zkouska z déjepisu:
Copak vam rika letopocet 1434? Spravné, jde o datum slavné
bitvy u Lipan, v nizZ radikalni husité utrpéli drtivou porazku,
jez pfedznamenala konec husitskych valek. Na misté bojisté je
vybudovana kuZelovitd kamenna mohyla.

Samotné mésto Radim 1aka na sv(ij nadherny renesancni
zamek, ktery ma ivzimnich mésicich o vikendech své brany
otevrené a pro zajemce pripravené tfi prohlidkové okruhy.
Zvlasté ten détsky ziskal zna¢nou popularitu, protoZe vas za-
vede do loznice princezen, aleidoloZnice cernoknéznika. Déti
si mohou pujcit dobovy kostym nebo détské brnéni.

COoOP RADCE



Kostelec nad Cernymi lesy

Protoze v Milovicich jsme se pfi pohledu na stada praturd
dostali hluboko do minulosti, u Radimi nevynechdme pfirodni
pamatku Lom u Radimi, kde bylo nalezeno mnozZstvi zkame-
nélin motskych zZivoc¢ichd.

Ted uz honem rychle do Kostelce nad Cernymi lesy. Mnozi
znas sitoto mésto pamatuji z hodin ceského jazyka, kdy nam
najeho nazvu bylo vysvétlovano psanivelkych pismen. Ale
asiuz nam ve Skole nerekli, Ze se jedna o mésto se slavnou
hrné¢irskou a keramickou minulostia Ze kostelecka keramika
byla na pocatku 20. stoleti znama po celém svété. V Kostelci se
pravidelné posledni kvétnovou sobotu kona keramicky trh, je-
hoZ se Gi¢astni az 250 keramik z Ceské republiky i zahraniéi.
Na hrnéifském kruhu si zde mtiZete vytvorit vlastni vyrobek,
jste-lialespon trosku Sikovni, abyste zvladli finesy jednoho
znejstarsich femesel.

Urcité vas neprekvapi, Ze Kostelec ma i hrnéirské muzeum.
V objektu Vondrackovy tovarny se pak nachazi dalsi muzeum,
které se chlubi nejvétsi sbirkou kostelecké keramiky v Cesku.

Do tiretice vSeho dobrého

Tretibloudéni prstem na slepo nas nasmérovalo do Lou-
Cené.V LoucCeni maji doslova pohadkovy barokni zamek.

Na prohlidku vas zve nejen knize a knézZna, ale také komornik,
nadlesni a samozfejmeé bila pani ¢i princezna Karolina. Zdmek
si muizZete prohlédnout za bilého dne i v noci. Pro mlsaly maji
pripravenou specialni cokoprohlidku, ptiniz se o cokoladé
nejen néco dozvite, ale také ji budete ochutnavat.

Ten pravy skvost se vSak nachazi v zameckém parku. Co
skvost — unikat, ktery nema obdoby ani v Ceské republice, ani
v Evropé. Labyrintarium!

Pod timto malebnym vyrazem se ukryva soubor dvanacti

labyrintt a bludist. Vysvétleni rozdilu mezilabyrintem a blu-
distém prenechame odbornikim z Louc¢ené. My vam prozra-

Méstansky pivovar v Ceském Brodé
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Zamek v Louceni a jeho labyrintdrium

dime, Ze vyraz labyrintarium si provozovatelé nechali paten-
tovat a pozadali o jeho zatfazeni do slovnikd spisovné ceStiny.
Také vam prozradime, Ze loucenské labyrinty vyprojektoval
predni svétovy labyrintolog (Ze bychom si to slovo také nechali
patentovat?) - Anglican Adrian Fisher. Loucetiské labyrinty
propojuje naucna stezka, ktera vas zavede az ke kofenim

Kam nam prst neukazal

Tri pokusy ndhodného cestovani a tti trefy do cerného.
Ovsem je toho mnohem vice, co vam Nymbursko nabizi. Uz
jenom samotny Nymburk stoji za diikladné prozkoumani.
Atuzpo svych, ¢itfeba lodi po Labi se odtud mizete vydat
do Kerska, do kraje Bohumila Hrabala. Vzpomerite si na slavny
film Slavnosti snézenek. Nau¢na stezka vas vezme na mnoha
filmova mista, mezi nimiz nemtze chybét vyhlasena Hajenka,
kde si dodnes muizete dat kance se Sipkovou nebo se zelim.
VyzkousSeli jsme oba tyto pokrmy a opravdu se nedokazeme
rozhodnout, zda je divoc¢ak lepsina ten, ¢i onen zptisob. Usu-
dek si tedy udélejte sami.

Nejinak je na tom se svymilakadly tieba Cesky Brod. Vy-
hlasené je mistni gotické podzemi, sklepni prostory, které zde
byly budovany ve 14. stoleti pfevazné pro skladovani potravin,
napoju a cennosti. Sklepni mistnosti byly propojeny chodbami,
které vytvareji tajuplny podzemnilabyrint. Podzemni prosto-

Hajenka v Kersku
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labyrintt a bludist. Ale pochopitelné vas postupné dovede

ke vSem dvanactilabyrintéim ¢i bludistim. Co vas okouzli nej-
vice? Buxusové bludisté, svételny labyrint, travnaty labyrint,
tisové bludisté, bludisté dlazdéné, palisadové, provazové, laby-
rint kamenny, piskovcovy, prstovy, pismenkovy, nebo ten krale
KarlaIV.? Nas nadchly vSechny.

m———— o

Meéstské hradby v Nymburku

ry se dokonce daji pronajmout i pro poradani svateb a dalsich
spolecenskych akci. Tedy daly. V soucasnosti probiha rozsahla
rekonstrukce a krasy ¢eskobrodského podzeminam zdstanou
jesté néjaky cas utajeny. Ale i nad zemi je toho mnoho zajima-
vého. V Podlipanském muzeu se dozvite to, co o bitvé u Lipan
jesté nevite. Méstansky pivovar opét navazal na ceskobrodské
pravo varecné, jez mélo mésto jiz od roku 1360. A to je dobte,
protoZze pivo je tekuty chléb. Ten pravy kynuty miiZete ochut-
nat vnedaleké obci Stolmit, kde se nachazi replika barokni
chlebové pece z 18. stoleti, v nizZ se kazdy mésic porada verejné
pecenichleba.

O krasachlazni Podébrad se asi také nemusime dlouze
rozepisovat. Kromeé lazenskych domt a cetnych prament si
nenechte ujit ani zdejsi muzea. Muzeum Lega uchvati kaz-
dého milovnika téchto kosticek, muzeum filmovych legend
nadchne fanousky stfibrného platna.

Nas kazdopadné nadchl vylet po Nymbursku a mtizeme jen
potvrdit, Ze zde je krasné opravdu vsude.
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KDO BY RAD NEVYHRAVAL

S COOP CLUBEM!

ProtoZe vime, Ze mnozi z vas mate radi nase soutézZe na socialnich
sitich, pripravili jsme si pro vas na letosni rok jesté lakavejsi
a zajimaveéjsi soutézni nabidku.

L

Obé hry budou zaméfeny na jednu privatni fadu (tedy
vyrobky, které se daji koupit exkluzivné v prodejnach COOP)
avyhrou pro 10 vylosovanych bude pokazdé balicek v hodnoté
800KC¢ obsahujici prave tyto vyrobky.

Vyhlaseni soutézi bude probihat pfimo na FB strance
COOP Clubu, nejlepsi tedy bude, kdyz se stanete nasimi fa-
nousky, abyste o nich védéli mezi prvnimi.

Kde soutéze najdete?

Na FB strance https://www.facebook.com/coopclubcz bu-
deme v tomto roce kazdé dva tydny vyhlasovat oblibenou hru
pexeso a noveé i soutéz puzzle.

Pravidla a dal$i informace se dozvite i na webu COOP
Clubu, tedy na www.coopclub.cz, kde se také miiZete prihlasit
k odbéru naseho tydenniho newsletteru. Ten kromeé soutézi
I — prinasido vasich e-mailovych schranek i osvédcené recepty,
uzitecné tipy a rady, letakové akce a jiné zajimavosti.
Kdo muze hrat pexeso a puzzle?
Uplné kdokoliv. Dité, dospély, maminka, tatinek, babicka,

E EE B EE B Bl dédecek. Je to zdbava, ktera nikdy neomrzi. Bonusem pak
muze byt vylosovani a vyhra v soutézi, ktera vam dorazi az

domt. A hrat miiZete opakovaneé, prosté jak vas to bude bavit.

PREJEME VAM HODNE STESTIi A ZABAVY! VAS COOP CLUB.




BLANSIROVANI

CESTA K PESTREJSIMU JIDELNICKU

Chcete byt skutecnym mistrem kuchyne? Chcete docilit toho, Ze z talire
zmizi i jindy ne zrovna vabneé vypadajici zelenina? Zkuste v novém
roce neprilis rozsirenou techniku blansirovani. Vrati na talir barvy,
vitaminy i vyraznéjsi chute!

Nejde o Zddnou zavratnou novinku,
presto se jimnoho kuchtikt vyhyba.
Atojevelka chyba. Citlivé ucho napovi,
Ze blansSirovani je nazev kuchar-
ské techniky, ktery pochazi z fran-
couzského slova ,blanchir” (pfel. zbélit).
Plivodné se vyuzivalo pro ¢isténi
ovoce, zeleniny a také béleni masa.
Jemné maso, které se kratce ponori
do vrouci vody, totiz zbéla a ziistane
Stavnaté i pridalSim kuchynském
zpracovani.

Blansirovanije v naSich kuchynich
zatim neprilis vyuzivana technika,
cozje ovSsem ohromna Skoda. Na prvni
pohled se mtze zdat zbytecné slozi-
té, ale ve skutecnostijde o dva aZ t¥i
kroky, diky kterym jidlo ziska Gplné jiné
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chutové vlastnosti, pevnéjsi strukturu » doporucuje se také pred konzervo-
avneposlednirtadé maidaleko vyssi vanim potravin (mrazeni, pasterace,
vyzivové hodnoty. Pokud chcete ucho- sterilace), protoze se snizZuje, aZ
vat zeleniné svézi barvu, chutikfupa- témér eliminuje mnozstvi Skodlivych
vou strukturuy, blansirovani byste meéli mikroorganisma.
rozhodné vyzkouset!
Kratké predvareni s naslednym prud- PO
kym zchlazenim ma nékolik duvodi: J ak sep rovadi
» odstranit trpkou pfichut nékte- * ponorenim arychlou tpra-
rych druhi zeleniny, masa vou ve varici a silné osolené
ivnitfnosti, vodé anaslednym zaloZenim
» ukosti odstranit necistoty, do studené vody
» zkratit dobuvareni, « v oleji (pfi teploté cca 130 °C)
» zpevnit kfehké potraviny, » vhrncinavateniv pare nebo

» uovoce, zeleniny i nékterych ore-
chti usnadnit odstranéni ptilis tuhé
slupky,

vkonvektomatu s parou

coop RADCE



Tentokrat se zamérime hlavné
na blansirovanive vafici osolené vodé,
které je pro domaci podminky nejvy-
hodnéjsi. Silné osolena voda je dulezita,
protoze sil zeleninu nejen dochuti,
ale také ji ochrani pred ztratou barvy
a chuti. Spafenim potraviny v horké
vodeé se redukuje mnozstvi nezadoucich
a zdravi skodlivych mikroorganism.
Tim se prodluZuje trvanlivost takto
upravenych potravin. Diky kratké
tepelné Gipravé se zachovaji vitaminy
imineraly.

Jdemenato

Ocisténou zeleninu vlozime
do vrouci vody, podle druhu kratce
povarime, nasledné vyndame blansiro-
vacilzici (s malymi otvory pro vytékani
vody) arychle ji zchladime ve studené
vodé. Blansirovani je ukonceny proces
vareni pouze pro jemné druhy zeleniny,
jako je napt. Spenat, mlady hrasek a fa-
zolky. Ostatni druhy zeleniny se touto
cestou pouze predvafi - napf. kapusta,
zeli, celer, fenykl - ajsou vhodné pro
dalsitepelnou tpravu.

Zchlazenou zeleninu je mozné uloZit
do lednice a pouZzit pozdé&ji, dokonce aZ

Potraviny blansirujeme napf. i kviili snadnéjsimu loupdani slupek

druhy den, pfipadné ji mliZeme zamra-
zit. Anebo je mozné ji ihned dokon¢it
vana na masle, pfipadné olivovém oleji.
Blansirovana zelenina se také vyborné
hodi do oméacek nebo polévek.

Také ubrambor predstavuje
blanSirovani pouze predstupen dalsi
kuchynské upravy. Typické je zejmé-
na blansirovaniv oleji, které pomaha
ke kfupavym hranolkam. P¥i prvnim
smazeni se olej rozehteje jen na stied-
né vysokou teplotu, poté se hranolky
vyjmou a ochladi. Teprve pak se smazi
znovu, tentokrat zprudka pri vyssi
teploté. Diky dvoustupnové pripravé
jsou hranolky propecené a kfupavé
zaroven.

Pro spravny vysledek je dilezité dodr-

Zet nékolik jednoduchych zasad:

» Pomér vody a pevného podilu, ktery
budeme blansirovat, by mél byt ales-
pon 5:1. Diky tomu se po vloZeni zele-
niny voda zbyte¢né neochladiabude
stale vrit. Pokud budeme blansirovat
mraZenou zeleninu, podil vody by mél
byt jesté vétsi. Vodu je nutné dosta-
te€né osolit - doporucuje se minimal-

Jak dlouho
potraviny
blansirovat?

Ne kazdy druh zeleniny
nebo ovoce vyZzaduje stejnou
dobu, po kterou by mél byt
ponoreny ve vrouci vodé. Zalezi
na konzistenciivelikosti, jedn4

se tedy pouze o orienta¢ni casy:

» Zampiony, cela 5 minut
korenova zelenina

» lilek

» rlizicky brokolice,
listy kapusty, platky
cukety, chrest

4 minuty
3 minuty

» pokrajena mrkev
» hrasek

2 minuty

Iminuta

» rajcata, jablka, % minuty
broskve (na oloupani)

» listy salatu, desitky vterin

Spenatu

né vrchovata polévkova lzice na jeden
litr vody.

» Stejné dllezité je i dostate¢né mnoz-
stviledové vody pro véasné zchlazeni
blansirované zeleniny. Méjte proto
pripravenou vétsinadobu a do vody
pridejte nékolik kostek ledu. Profesi-
ondlové maji pomér vody a ledu do-
konce 1:1. Pfizchlazeni nenechavejte
suroviny vledové vodeé prilis dlouho,
aby do sebe nevsakly vodu a nerozmo-
¢ily se.

-drei-

Potravinu nejprve sparime a ndsledné rychle zchladime v ledové ldzni
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POLEVKY PRO ZAHRATI

Polévka musi byt grunt, jak rikavaly jiZ nase prababicky. A co taky
jiného nas v zimnich mésicich tak spolehlive zahreje a zasyti?

Atuz davate prednost silnému hovézimu vyvaru s knedlicky
anudlemi, nebo si pochutnate spise na krémové kulajdé ¢i po-
ctivé zelnacce, jedno je jasné: polévka se zkratka nesmi Sidit. Pak
vas postavi na nohyiv pripadé radéni vsudypritomnych zim-
nich bacil, které se pokousi podkopat nase zdravi. Je jasné,

Ze ne vzdy se vam chce ¢ekat a dlouhé hodiny tdhnout vyvar,
proto doporucujeme navarit ho do zasoby a poté zamrazit. Bu-

Staroceska kulajda

Na tu ma kazda hospodyrika jisté svij léty provéreny
recept. Nékdo siji nedokaze predstavit bez kopru a hub, druhy
zase neda dopustit na poradné mnozstviocta a vejce. At tak ¢i
onak, kulajda si nasla misto ve vSech c¢eskych domacnostech
ajejisté tou pravou volbou tfeba na nedélni obéd. Ano, nejlepsi
je napodzim z Cerstvych hfib{, pokud ale patfite mezi vasnivé
houbate, mate urcité v mrazaku ¢ive spiZi houby mrazené
anasusené, byla by tedy velka Skoda nepripravit si tuto smeta-
novou pochoutku i béhem roku. Vyzkousejte tuhle nasi.

« 3 [Zice masla « 2 IZice hladké mouky « 11 zeleninového vyvaru
(pripadné vody nebo ptil na ptl) - 4 mensi brambory « houby
dle chuti (susené na par hodin namocte do vody) « 1 keli-
mek smetany ke Slehdani (33 %) « hrst kopru « 11Zicka
drceného kminu « 2 bobkoVé listy « stil « pepr
« cukra ocet na dochucent » vejce

V hrnci rozehfejte maslo, pridejte

mouku a kratce zarestujte.

dete jej tak mit po ruce, kdykoliv budete mit chut na vydatnou
polévkuy, aleitfeba na cokoliv jiného, do ¢eho neosizeny vyvar
patfi. Uz zadné instantni bujony!

V chladném pocasi je nutné doplnovat vice energie a na to
jsou nejlepsi husté bohaté polévky. Pojdme se ted spole¢né
podivat na nékolik oblibenych receptti, na které se miiZete
vrhnout jesté dnes.

AZzacne jiska zlatnout, pridejte vyvar, vhodte na kosti¢ky
pokrajené brambory, osolte, opeptete, prihodte kmin, bobkovy
list a nechte par minut varit. Poté pridejte houby a vSe nechte
varit do zméknuti brambor. Par brambor poté miiZete trochu
rozmackat, pfijemné tak polévku jesté vice zahustite. Nasled-
né vlijte smetanu (pozor, at neni moc studenad, idedlné si ji pred
pripravou vyndejte z lednice, aby se v polévce nesrazila). Nako-
nec dochutte troskou cukru a dle chuti octem, na Gplny zavér
pridejte kopr, ten se nesmi dlouho varit, aby si zachoval viini

a chut. Podavejte s vejcem na zpiisob, ktery mate
nejradéji. Za nas doporucujeme vejce zastrené,
vytekly Zloutek je tou dokonalou teckou pod-
trhujici celou chut kulajdy.

o
& ™
*'ﬁ‘.
L
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LADOVSKA ZIMA?

Thajska polévka Tom Yum

Presuneme se do Asie. VyzkousSejte tuto lehce pikantni
tradiéni polévku s morskymi plody, ktera vas ihned ;
prenese do exotickych dalek. 7
+100 g krevet + 100 g mix morskych plodti (chobot-
nicky, kalamdry, mtiZe byt i pouze 200g krevet)

« 3 IZice oleje (idedlné ryZového) « 2 Salotky « 11Zice
Tom Yum pasty (seZenete v oddéleni asijskych
potravin) « 200 g Zampionti « 11 zeleninového
vyvaru - 2 IZice s6jové omdcky « 2 [Zice rybi
omdcky « 1limetka - 2 velkd rajcata » 11Zice
trtinového cukru « 11zice chilli

V hrncirozpalime olej a pridame
nadrobno nakrajenou Salotku, orestuje-
me dozlatova. Pfidame Tom Yum pastu
a nechame chvilicku rozvonét. Vhodime
na vétsi kusy pokrajené zampiony a chvil-
ku opékame. Zalijeme vyvarem a pridame
séjovou a rybi omacku. Z limetky vymackame
stavu a rovnéz vlijeme do hrnce. Rajcata pokra-
jime na vétsi kusy a spolecné se vSemi morskymi
plody (pokud mame mrazené, predem nechame
povolit) vhodime do polévky. Par minut vSe spole¢né
provarime. Nakonec dochutime cukrem. Pokud chceme
pridat na ostrosti, pridame trosku chilli. Podavame varici,
dozdobit mtzeme par listky koriandru.

Proc je nam tak nejak dobre u srdce, kdyZ si prohlizime
Ladovy zimni obrazky? Protoze z nich dychd pohoda. Krajinu
chrani vysokd snéhovd perina. Nikdo se za nicim nehoni,
kazZdy se usmiva. Deéti si plnymi dousky uZivaji, co jim zima
nabizi.

My drive narozeni pri pohledu na tu idylu vzpomind-
me, Ze jsme se jako deti takeé tésili z podobnych radovanek.
Svisteli jsme ze zasnézenych kopct na drevenych sarikdch.
Na téch sankdch jsme si pak na zamrzly rybnik nebo reku
vezli brusle, vétsinou jeste na klicku. Do termosky nam
maminka uvarila teply sladky caj a pribalila rohliky nama-
zané marmeladou. Domu jsme se vratili mnohdy promrzIi,
promoceni (nebylo Zadné sustakové a funkcéni obleceni), ale
stastni.

Letos jsme si bily snih o Vanocich mohli jen draze zaplatit
na hordch, spise tech zahranicnich. Vysoké nezimni teploty
lamaly rekordy. Pesimisté k tomu rovnou doddavaji, Ze zimni
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Dalsi recepty najdete na

bundy se naopak budou hodit v breznu a vdubnu, kdy uz
bychom vsichni cekali jaro. Uvidime.

Jako kdyby nestacilo, Ze blazni pocasi, vypada to, jako
kdyby se zblaznil cely svét. Trapi nas vysoké ceny energii
a potravin, na mnoha mistech planety se valci, ten nejvetsi
konflikt je nedaleko nas. Konec v nedohlednu.

Josef Lada namaloval stovky obrazki se zimni tematikou.
Mnohé z nich vdobé, kdy v nasi zemi také nebylo veselo. KdyZ
napriklad Mikulas s andélem a Certem kraci vecerni vesnici,
svitijim v ustrety veseld rozsvicend okénka. Tehdy se psal
rok 1944, ve skutecnosti musela byt okna zatemnena. Malir
vsak rozdaval optimismus.

Pan malit nam zanechal primo terapeutické déedic-
tvi. VZdyt stejne milé a plné radosti jsou i jeho jarni, letn,
podzimni obrazky. Ten, kdo chce, v nich lepsi ndladu najde.
Zkuste to.

-kor-
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LIPNO NAD VLTAVOU MA
NONSTOP PRODEJNU

COOP otevrel v Lipné nad Vitavou svoji dalsi automatickou prodejnu.
Automaticky provoz usnadni zvladat napory turistt, ale i sezonni vykyvy. Zménit
své dalsi prodejny v automatické planuje nyni COOP také v obcich, kde ma nova
technologie pomoci udrzet mensi obchody.

,Nase automatické prodejny slavi
uspéch, a proto pokracujeme vjejich
otevirani. Zatim mame jednoznacné
pozitivni zkuSenosti s jejich provozem
v centru mensich mést. Nyni otevirame
tento typ obchodu ve vyhlasené turi-
stické lokalité, kde byva vletniizimni
sezéné velky napor navstévniki,” ko-
mentuje otevieniv poradijiz ctvrtého
automatického obchodu Lukas Némcik,
feditel rozvoje a marketingu sité COOP.
Automatické obchody uz podle néj vy-
zkousSely tisice zakaznikl a jejich trzby
po zavedeni nové technologie vzrost-
ly podle statistik v priméru 010 %,
pritom tento zptisob prodeje Set¥i ¢ast
mzdovych nakladid spojenych s delsi
oteviraci dobou a pfinasi zcela novy
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komfort. ,Pro oblast lipenské prehra-
dy je to skvélé reSeni. Turisté, z nichz
velka ¢ast bydlivapartmanech, si nyni
budou moci nakoupit doslova kdykoliv,
zaroven diky automatickému rezimu
Castecné odpadnou i starosti se sezon-
nimivykyvy a souvisejicimi pozadavky
napersonal,” dodavaJan Hoffman, redi-
tel COOP Jednoty Kaplice, ktera obchod
provozuje. Lipenska prodejna s plochou
460 m?bude zatim nejvétsi prodejnou,
ktera bude fungovat v automatickém
rezimu. Prodejna bude pro zajisténi co
nejvétsirychlosti nakupu vybavena
tfemi samoobsluznymi pokladnami.
Prodejna prosla ¢aste¢nou rekon-
strukei, v ramci niz byly mimo jiné
instalovany nové technologie chlazeni

amrazenis rekuperaci, tedy s vyuZzi-
tim odpadniho tepla k temperovani
prodejny. Do budoucna COOP planuje
na stfechu prodejny umistit solarni pa-
nely, a tak jeSté vice snizit energetickou
narocnost jejiho provozu.

Podle Jana Hoffmana se prodejna
bude jesté vice zamétovat na lokalni
Ceské republiky, ale i z okolnich statil
amy chceme, aby ochutnali nase regio-
nalni speciality. Prodejna proto bude
nabizet naptiklad pecivo z Pekarny
Srni, vyhlasené zakusky z cukrarny
U Klastera nebo prémiovy alkohol
z mistni destilérky Svachovka. Nové
také rozsifujeme nabidku o tepla jidla ¢i
cerstvou pizzu.”

coop RADCE



Automatické obchody COOP funguji

béhem standardni oteviraci doby jako
bézné obchody, mimo tuto dobu pak
uzjenvautomatickém rezimu. Tomu
je Castecné prizplisobenisortiment
potravin, ktery zahrnuje vice baleného

zbozi, ale také tfeba luxusnéjsi alkohol.

Pro tradi¢néji zamérené zakazniky
vSak nenastava zZadna zména. ,Mnozi
zdkaznici si pfes den od personalu ne-
chajivysvétlit, jak automaticky obchod
funguje, a pak uz si chodi nakupovat
sami. To se tykairady starsich lidi,”
dopliiuje Lukas Némcéik.

Prodejna behem rekonstrukce

Zakladem pro moznost nakupovat
v automatickém obchodé je uzivani
bankovni identity, kterou dnes ma
prakticky kazdy, kdo vyuziva sluzeb
internetového bankovnictvi. Kromé
bankovniidentity pak potfebuje zdkaz-
nik uZjen specialni aplikaci, samotny
nakup probiha prostfednictvim samo-
obsluzné pokladny. Podle dosavadnich
zkuSenosti se také nenaplnily ¢astecné
obavy z vy$$iho po¢tu kradezi nebo
pripadli vandalismu. Pouzita technolo-
gie totiz zakazniky spolehlivé identi-
fikuje a narozdil od béZného provozu

je ptipadny nepoctivy zakaznik velmi
jednoduse dohledatelny.

,Diky nasemu konceptu se zdkaznici
nemusi prizptisobovat obchodu, ale
obchod se pfizplisobuje jim. O ispé-
chu automatické prodejny v Lipné nad
Vltavou, ktera bude slouzit mistnim
ituristlim, jsme presvédceni predem,
pristi rok vsak planujeme testovat tento
koncept i v mensich obcich - pokud
uspéjeitam, bude to znamenat zasadni
pomoc pro udrZeni obchodni obsluz-
nostivenkova, kde mnoho obchodt bo-
juje o preziti,” vysvétluje Lukas Némcik.

INZERCE
POLEVKA S HLiVOU GULASOVA POLEVKA DRSTKOVA POLEVKA
USTRICNOU 650 G PIKANT
650 G % 650 G

SLAMA

Yradice od wku 1912

Jedinec¢nd rada kvalitnich polévek
v novém obalu, kterd jisté oslovi
kazdého zdkaznika.

Staci oh¥dt a za pdr minut muiZete jist=

Porce jsou urcené pro dvé osoby.

v

vice nezZ 100 let tvoFime chut’ vyrobkii.
Milan Slama
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Zazracna rostlinka se v poslednich letech zabydlela v ceskych domdacnostech
i kancelarich. Zatimco o jeji schopnosti zatocit s rymou vi témér kazdy, malokdo
tusi, Ze tato lécivka dokaze mnohem vice.

Rymovnik je zcela nenaro¢nou
pokojovou rostlinou. Jedna se o bylinu
z ¢eledi hluchavkovitych, jejiz ptivodni
domovinou je Australie. Tam roste jako
ket a dosahuje vysky kolem jednoho
metru. V naSich podminkach ji péstu-
jeme jako pokojovou rostlinu, kterou
je moZné vletnich mésicich presunout
nabalkén ¢izahradu.

Jejilisty jsou duznaté a porostlé jem-
nymi chloupky, vzdalené mohou pfipo-
minat meduniku. Rymovnik nepotte-
buje vydatnou ani prilis§ ¢astou zalivku.
State¢né zvlada, pokud na néj s vodou
zapomenete. Pro Gspésné péstovani po-
tfebuje snadno propustnou, piscitou ze-
minu. Pfihnojovani staéi pouze najare
avlété. Zatimco v1été se pri péstovani
vyhnéte prudkému slune¢nimu zatent,
v zimé pozor na mrazy a pravan.

Bylinka se mnozijednoduse - fiz-
kovanim. Rizky ve vodé brzy zakofeni
anovarostlinkarychle dortsta. Ajeto
také nejjednodussi zptlisob, jakji ziskat.
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Protoze v kvétinarstvich a obchodech
na nimoc ¢asto nenarazite. Néktefi
péstitelé dokonce ustfiZeny vyho-
nek zasazuji do vlhké zeminy rovnou
bez pfedchoziho zakofenéni ve vodé.
Rymovnik roste dost nekompaktné
avytahuje do vysky, proto mu ¢astéjsi
zasttihovani viibec neuskodi.

Proc jej mit doma?

Rymovnik je cenény pro obsah
vonnych silic, obsahuje také omega-6
mastné kyseliny, vitaminy Aa C. Uz
samotna rostlinka umisténa na vhod-
ném misté pomaha procistit vzduch
od bakterii a mikrobt, diky uvoliio-
vanym silicim se vdm bude také 1épe
dychat. Proto by rymovnik nemél
chybét v pokoji a loZnici alergiklim ani
astmatikim. Diky obsahu vyse zminé-
nych latek a vonnych silic se doporucuje
pfinachlazeni, rymeé, zanétu pridusek
ibolestech v krku. Pomaha také k posi-
leniimunity.

Popijeni rymovnikového odvaru
reguluje hladinu cholesterolu, pfispiva
ke zdravi srde¢né-cévni soustavy, ¢isti
ledviny a upravuje krevni tlak. Mnozi
odbornici jej doporucuji popijet i pro
lepsi psychickou pohodu. Pokud mate
problémy s neklidem nebo Spatnym
usindnim, $alek odvaru z rymovniku
vas doslova pohladi po dusi. Totéz plati
pro Zeny bojujici s premenstruacnim
syndromem.

Dokonce se uvadi, Ze rymovnikovy
odvar ma schopnost bojovat s ledvi-
novymiizlu¢nikovymikameny. Ma
vyborné diuretické tcinky, proto se
vyuziva k odstranéni pifebytecné teku-
tiny z téla. Rozhodné ho vyzkousejte pfi
jarni oCisté, kdy se potfebujete zbavit
nahromadénych toxind.

Ani jizvicka
Odvar z rymovniku velmi dobte
poslouziijako obklad na popaleniny

Vv
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totiz hojeni a hodi se i pro ekzematickou
pokozku. Ulevuje od svédéni, zmirnuje
zarudnuti pleti. Rfmovnik pomaha pfi
problémech s opary, po bodnuti hmy-
zem nebo pfi psoridze. Vyzkousejte ho
ijako ovéreného bojovnika s lupy.
Ucinky rymovniku zdaleka ne-
kon¢ivdomacilékarné. Jako ozdobu
oken a balként ho ocenite i diky jeho
schopnosti odpuzovat hmyz. Nékteré
recepty dokonce predstavuji silny odvar
zrymovniku nafedény vinnym octem
jako prirodni repelent. Pf{jemné voni

anedrazdi pokozku. Navic je zcela bez
chemie, a tak se hodiipro malé déti.

Jak ho pouzivat

Jako prevencinebo prvni pomoc
prinachlazeni stac¢irozemnout list
ainhalovat silice, které se okamzité
uvolni. Také je mozné stavu vytékajici
zlistu opatrné rozetfit pod nos. Druhym
nejjednodussim zpisobem je pfipra-
vit silny rymovnikovy odvar, ktery
1ze popijet nebo ho pridavati s listky
do aromalampy. Pro pouhé osvéZeni

vzduchu neni treba listky odtrhavat, ale
sta¢ijemné pohladit celou rostlinku.
Pro navozeni klidu i uvolnéni dychacich
cest miiZete pFidat rymovnikové listky
do horké koupele.

Na co pozor

Ackoliv se rymovnik vychvaluje pro
minimalni nezadouci téinky, jako kaz-
da bylinka vyZaduje pti prvnim pouZiti
opatrnost. Pokud se ptijeho konzumaci
setkate s jakymikoliv alergickymi reak-
cemi, poradte se s 1ékafem. -drei-

Domaci sirup

Pokud mate rymovnikovych rostlinek do-
statek, zkuste z jejich listk@ vyrobit sirup.

Potfebujeme asi tricet listk(, které zalijeme
vrouci vodou, pfidame jeden citron nakraje-
ny na platky a nechdme 24 hodin odstat.
Druhy den nalev scedime, vymackame C
do néjlisty i citron, pridame jeden N
kilogram krystalového cukru, smés pri-
vedeme k varu a pomalu vatime do zhoust-
nuti. Hotovy sirup pfelijeme do dobfe vymyté
avysusSené sklenice s pevnym uzavérem. MiZzeme
sterilovat nebo jednoduse uchovat vlednici.

Rymovnikovy odvar

Zhruba 5-10 listk1 rymovniku (podle velikosti) zalijeme
200ml horké vody a prikryté nechame asi 10 minut odstat.

Nés TIP

he cLu‘h«u’( obed!
@ (*ﬂ}@

“.\,'\k‘»‘ :

Smazené kulicky

500g mietého kureciho steaku

1 mala cibule

2 strouzky ¢esneku

bylinky, sul, pepf, olivovy olej

1 vejce

2 IZicky hoicice

poddvame s ope¢enym bramborem

www.dzklatovy.cz -

Jesté teply odvar mtzeme osladit medem, pfipadné

- 1ze pridat platky citronu. Velmi dobfe chutna

\ v kombinaci s medunkou, tymidnem nebo
' {-b matou. Jeho chut se snoubii s jinymidru-

hy citrust.

Tinktura

Pokud listky rymovniku nechame
mésic louhovat v 80% alkoholu, ziska-
me silnou tinkturu. Potfebujeme vétsi
nadobu, kterou vrchovaté naplnime
listy rymovniku. Ty miiZeme roze-
mnout nebo pokrajet. Zalijeme alkoho-
lem, aby vSechny listy byly ponofené.
Umistime na chladné a temné misto. Pra-
videlné protfepavame, aby se do alkoholu uvolnilo co nejvice
lé¢ivych latek. Po mésici tinkturu pfecedime a slijeme nejlépe
do tmavé sklenice. Uzivame po kapkach dle potteby.

INZERCE




26 |

NEKLESEJTE
NA DUCHU

Jak jste na tom s dodrZovanim novorocnich
predsevzeti? Dari se vam vzit Zivot

do vlastnich rukou a zmeénit to, s ¢im

nejste spokojeni? Pravda je takova,

Ze stanovit si novorocni predsevzeti

je snadné, s jeho dodrZzovanim

uz to takova hracka neni. Pokud
potrebujete motor, abyste i mésic

po zacatku nového roku vytrvali

ve svych cilech, zkuste to s nami.

Nespéchat
Rikate si, Ze to neni nejlepsi cesta, jak nakopnout motor?
Mozna se to zda ismévné, ale pravda je takova, Ze ty nejdile-
Zitéjsivéciv zivoté je nutné dobre promyslet. Nachazime se
v obdobi roku, kdy priroda drima a teprve se chysta k jarnimu
nadechnuti. Vyuzijte i vy tento poklidny cas k rozjimani.
Zpomalte, popremyslejte o sobé a svém Zivoté.
Vychazinovoro¢ni predsevzeti skuteéné z vaseho
presvédcéeni? S odpovédinespéchejte. Udélejte si pora-
dek nejen vdomacnosti a skrinich, ale na prvnim misté
samiv sobé. Ve své hlavé a v srdci. Mozna prijdete na to,
Ze vase plivodni plany maji kofeny v radach z trendy

Imala zména mize
prinést velké vysledky
Nenapadd vas zadné predsevzeti,
kterym byste letosni rok mohli odstar-
tovat? Tfeba vas motivuje nasich par
malych rad:

+kazdé rano se na sebe usmat do zrcadla

* poprat hezky den prodavaéce v obchodé
+ kazdou prvni nedéli v mésici uvatit
dosud nevyzkou$ené jidlo

]
+ misto surfovanina internetu za&it lustit
| | kriZovky ¢i sudoku
2

* jednou tydné si najit hodinu jen pro sebe

CooP RADCE



casopisti nebo rezonuji s myslenkami pracovnich kolegti, ale
k vasemu skutecnému ,ja“ maji daleko.

Také se prizavadéninovych zvyklosti zamérte jen najed-
nuvéc, netristéte svou pozornost. Zejména Zeny maji tendenci
k megalomanstvi, a kdyZ zahajuji zménu, tak ve velkém. Rada
odbornik je ale jasna - vjednu chvili ménte pouze jednu véc.
Plijde vam to snaz, nez kdyz si vezmete prilis velké sousto.

Krok ¢islo dveé

KdyZ se dostanete k prani, po kterém skutecné touzite,
snazte se byt co nejkonkrétnéjsi. Pokud si stanovite méri-
telny cil, mtizete ho dosahnout snaze nez u prilis obecného
predsevzeti. Zadejte si nejenom konkrétni cil, ale také postup.
Odpovézte na otazky - co, kdy, kde, pro¢, o kolik...? Také se po-
divejte na svij Spatny navyk, kterého se chcete zbavit. Zkuste
siuvédomit, proc se prejidate. Nejsou za tim Spatné stravovaci
navyky pres den? Nepomohlo by pripravit kazdy vecer kra-
bicky s jidlem na nasledujici den? Proc si nedokazete odpustit
dalsi cigaretu? Je za tim Gték od stresujicich okamzikd, nebo
pro vas koufeni predstavuje neruSenou chvili klidu? Pro¢ tra-
vite tolik ¢asu na socialnich sitich? Neutikate k nim od kazdo-
dennich povinnosti? Cim podrobnéji poznate sviij zlozvyk, tim
lépe vam pudjde s nim bojovat.

Chcete-li zhubnout, urcete si, o kolik kilogramu a v jakém
casovém horizontu. JestliZe prahnete po osvojeni si ciziho
jazyka, stanovte si pocet novych slovicek na kazdy tyden
nebo Uroven, které chcete dosahnout. V této fazi dejte pozor
nanezdravé ambice. Délejte radéji mensi, ale jisté krticky. Diky
tomu neprijde zklamani a ztrata motivace. Pocitejte s tim, Ze
zazrak se nedostavi na poc¢kani. Odbornici uvadi, Ze zaradit
novy navyk trva zhruba 21dni, ale az pal roku trva, nez se
s nim sZijeme. Ani po této 1htité neni zdaleka vyhrano.

1/2023

Lakadla stranou

Co ocCinevidi, to srdce neboli. Snazte se zménu vzit od pod-
lahy a pojmenujte nejvétsi prekazky, které by vam mohly
zabranit v dosazeni cile. Mozna to jsou kamaradi se stejnymi
zlozvyky, mozna to, Ze mame dané nesvary stale na o¢ich?
Pokud koncite s cigaretami, zbavte se vSech krabicek v do-
sahu. Vyhybejte se také mistlim, kde se kuraci koncentruji.

Pri hubnuti méjte sepsany jidelnicek a podle néj nakoupeno
na nékolik dni dopredu. Neméjte vycitky svédomi, kdyz se
zbavite nezdravého jidla. Mlizete ho darovat do verejné lednice
nebo nabidnout mistni charité. Sladkosti na stole nahradte
Cerstvym ovocem a zeleninou, abyste méli zdravé mlsani vzdy
poruce.

Kouzlo 21. stoleti

SnaZzte se pouzivat moderni technologie. Existuje cela fada
aplikaci, které 1ze do telefonu stdhnout zdarma. Mohou vam
pomoci s planovanim, porovnavat vase vykony nebo vytrva-
lost s prateli nebo ostatnimi registrovanymi ¢leny nebo vam
pripominat terminy a kontrolovat, zda napliujete prabézné
kroky. Nékdy postaciiobycejna upominka v kalendari nebo
budiku. Nechte si zasilat motivujici zpravy, sledujte pozitivni
afirmace. Opatrni budte v porovnavani s okolim, protoze ne
vSechny informace, které 1ze dohledat na socialnich sitich,
muzete brat jako skutecnost. Slavné osobnosti vas sice mohou
motivovat, ale nezapominejte na skryté filtry, zasahy plas-
tickych chirurgli ani na nitky, za které tahaji marketingovi
pracovnici. -drei-

www.coopclub.cz

Dalst rady a navrhy najdete na
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NEBOJTE SE

ZELENINY

Mrkev, paprika, rajce ci celer. Zelenina, kterou vsichni dobre zname a bézné

v kuchyni pouzivame. Co ale tFeba takovy patison, topinambur, batat nebo fenykl?
Tyto druhy asi jen tak pri béZném nakupu nepribalite, Ze? Je to ale velka Skoda.
Obirate se tak o skvély gastronomicky zazitek.

Jisté, ono neniuplné jednoduché je v klasickém supermar-
ketu sehnat. Takové bataty tam uZ ¢as od ¢asu najdete, ovSem
ostatni zminované spise jen vyjimecné. Zkuste proto obcas
zavitat tfeba na zeleninové trhy, kde nejenze vSe najdete, ale
dostanete i skvélé a Cerstvé kusy, které vase vareni pozdvih-
nou na vy3si troven. Ze ale nevite, jestli z takovychto surovin
vlbec dokazete vatit, a bojite se experimentovat? Obavy stra-
nou! V naprosté vétsiné pripadu je priprava stejné snadna jako
s kazdou jinou bézné pouzivanou zeleninou, tudiz nemusite
mit strach a mtzete se rovnou vrhnout do zkou$eni nékterého
znamivybranych receptll. Nejprve siale
pojdme nékolik netradi¢nich
druhti zeleniny bliZe pred-
stavit.

Topinambur

Na prvni pohled ne
prilis lakava plodina. Jde
vlastné o hlizy slunecnice
topinambur, které svym
vzhledem pfipominaji
koren zazvoru a chutové
se velmi podobaji brambo-

28 |

ram, které se snoubi s chuti oprazZenych sluneénicovych semi-
nek. Topinambur obsahuje velké mnoZstviinulinu, zdsobniho
sacharidu, je tudiz vhodny i pro diabetiky. OvSem zaroven je
nutné dat si pozor na konzumované mnozstvi, jelikoZ mohou
nadymat. Po uvareni chutnaji lehce nasladle a diky jemné
slupce neni tfeba je pfed pfipravou loupat.
Uplné nejlépe si pochutnate na jednoduchém grilova-
ném topinamburu. Vyberte kusy, které maji na prvni pohled
nazlatlou ¢i nacervenalou barvu a nepisobi vyschle. Pokud
chcete, miiZete slupku oloupat jako klasicky brambor, ale
neni to tfeba. Uplné postadi topinambur omyt a ocistit
jemnym kartackem. Rozkrojte jej na plil nebo na ¢tvrtky
avhodte do misky. Zakapejte trochou olivo-
vého oleje a osolte. VloZte na rozpaleny
gril, pfipadné na panev a takto
zprudka opékejte do té doby,
nezZ slupka z€erna. Snadno
ji pak oloupete nebo
vnitfek vyjidejte 1Zici.
Muzete pridat trosku
masla, pripadné Cerstvé
bylinky a na stole mate
naprostou lahtdku.

coop RADCE



Patison / Fenykl

Na prvni & Jedna ze superpotravin, u které 1ze zuzitkovat
pohled roztomila d naprosto vse. Fenyklovy ¢aj je znamy diky svym
zelenina pripo- lé¢ivym schopnostem, jelikoz zklidniiuje Zaludek
minajici malou atisibolestibricha. Seminka jsou perfektni
rozplaclou dyni pro pripravu marinad nebo nejriznéjsich tést,
nebo létajici talif. . dodaji jedine¢nou vini vanocnim perniklim,
Uvnitf se ale schovava Ay ale navyssitroven pozdvihnou i chut
notna davka mineral — — masa. Dokonale dopliuji tfeba
avitamint, napfiklad kfehké jehnécia predevsim
Zelezo a draslik. Diky velkému pakryby.
obsahu vody a nizkému poctu kalorii jsou patisony skvélou Fenykl se da konzumovat
volbou i do redukénich jidelnick®. Malé dyné nebo cuketky jak za syrova, tak tepelné zpra-
nejen pripominaji, maji i vcelku podobné vlastnostia obdob- covany. Syrovy stacinakrajet
naje také jejich pfiprava. Velmi casto se ptipravuji tfeba jako natenké platky a na par minut
klasicky rizek v trojobaluy, jelikoZ krasné drzi tvar. Vyborna je ponorit do ledové vody, krasné
ipatisonova krémova polévka. tak zkfehne a mtze se pouzit tre-

bajako priloha do zeleninovych
salatll. Za tepla lze pouZzit do tés-
tovin, polévek, do nejriznéjsich
zapecenych pokrm? ¢i na pri-
pravu prilohy. Bruschettu urcité
znate, vyzkousejte ji netradi¢né
se sardinkami a fenyklem.

Bruschetta
s fenyklem

« 1stredni fenykl » 2 [Zice masla » pecivo « 1 konzerva sardinek
voleji « 1mala Salotka « 11Zice kopru « ¥ malého pomerance

« Stdva z citronu - 11zice kvalitniho olivového oleje « 11zice balza-
mikového octa « stl « pept

Krémové polévka Fenykl oloupeme a pokrajime na tenké platky. Restujeme

namasle dozlatova. Pe¢ivo nakrajime na platky a v toustovaci

y A patisonu nebo na panvi opeceme z obou stran. Do misy dame okapané

atrochu pokrajené sardinky, pfidame na nudlicky nasekanou

« 1stredni patison « 13alotka « 1 mald palicka cesneku 3 [Zice Salotku a kopr. Pomeranc oloupeme a nakrajime na malé kliny,
olivového oleje « 2 [Zice mdsla « Stdva z 1 pomerance « % IZicky vhodime k sardinkdm. Pfiddme opeceny fenykl. Nakonec
cerstvé nastrouhaného zazvoru « 11vody » Spetka chilli « 3 [Zice zakapeme citronovou Stavou, osolime a opeprime. Smés
zakysané smetany - vétvicka cerstvého rozmarynu (pripadné navrstvime na opecené toasty a shora zakapneme olivovym

% 1Zicky suSeného) « stil « pepr « balzamikovy ocet olejem a balzamikem. -Spe-

Patison omyjte, miiZete okrajet kiiru, ale pokud méate mla-
dy mékci kus, nenito nutné. Nakrajejte na vétsi kusy a vlozte
na plech s pe¢icim papirem. Cesnek rozkrojte horizontalné na
plil a pridejte na plech. VSe zakapejte olejem, osolte, opeprete
a pridejte rozmaryn. Pecte pfi 200 °C, dokud neni patison pri
pichnuti vidlickou mékky. V hrnci rozehtejte maslo a vhod-
te nadrobno nakrajenou Salotku, po chvilce pfidejte zazvor
a chilli.Jakmile se vSe rozvoni, pridejte patison a peCeny
Cesnek vymackejte ze slupky. VSe zalijte vodou a pomeranco-
vou Stavou. Chvilku povarte a poté rozmixujte do hladkého
krému. Nakonec pridejte smetanu a dochutte soli a peprem.
Podavejte s krutony nebo oprazenymi slune¢nicovymi ¢i dy-
novymiseminky, navrch zakapnéte trochou balzamikového
octa.

1/2023 | 29
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odpovédi obsahujici jak tajenku CH K N T H K UPECKAOAKE C R P A
OSMISMERKY tak tajenku ANNNAZ KL ADA ATE L S TV I R FN
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Nase znacka Power Magic S EATONUDOHTIT R P ME S I CR
vam nabizi pestrou $kalu E C I N E R T S E S CcC B I L K OV I N A

baterii a LED Zarovek. .
OSMISMERKA - LEGENDA: Alkohol, amplién, automobil, bilkovina, bratranec, bfectan, cvicitel,
cervenec, Clovék, dechovka, doprava, dvouhra, Etna, filharmonie, charta, chata, chiiapka, Inn,

S Power Magic vam energie kachna, kameraman, kanec, knihkupec, laik, lavor, likvidace, mérka, mésic, nakladatelstvi,
. . naplavenina, nize, okap, okurka, omastek, opera, osika, pacient, pahorkatina, plastelina, ples,
nlkdy nedO]de- pokus, prcek, prominuti, protihodnota, renovace, role, rozhalenka, scénaf, sestfenice, skofapka,

stan, sucho, tele, ukrajinstina, vrak.

POMUCKA: o s 3 ¢ v
3 STAROREC, STAT ks P ‘ ‘ ZENSKE MALY
NET, ZAT, OREC | ANGLICKY | SETINA . « | POBREZNI CiLPRI | Power | ORGANY | SLOVENSKY | STOLN( « )
ENATA, ROZVRH POHREBN{ ST HEkTARU | VYCHODNI HRAZE STRELBE MAGTC EICHU JAKA" HRA PRIMAT MOJE JMENO KOUSEK | EVROPANKA
HOSTINA AFRIKY (1.12,) VATY
AON, IT
MOBILKA NARUSITI
KYPRIT
1.DiL MOTYKOU
TAJENKY INIC. KRAS-
NOHORSKE
PRIEMCI JAPONSKA
ZNouT ZASILEK LOVKYNE
(zAsT) N PEREL
ZVEROKRUH DEFENZIVA
/ SYMBOLY ] MPZ POLSKA
CELNi KOD OTAZKA URODNE
ITALIE NEVYRIZENY PRI SAZCE MisTO
SPIS V POUSTI
ELEKTRO-
NEMOCNY NICKA
KNIHA
| pomAcky ZRANENI
I Power I SELHANI EDUARD I Power I_
YR N&l | ORGANISMU MER-EEE | HONOSNE
VZDORY <ibLo
SPANELSKY
CERNI SEDET JMIR" .
R E MLASKNUT{ | SRDECNICE
DETSKY] o
PTACI ( ! STRASAK
STREDO-
SENI HOLECKOVA " | Power | IV AMER. STAT
ODTAZENI KroNIka | MOZNA AVOCICH I CSTiNNY
TUK
POPEVEK LETEC. OD-
et DOSNA T
OZNACENI OBCANSKA DIL (ZKR.)
ELPICKA UZLIEEK DEMOKR. KOCOUR
V TKANINE ALIANCE (NAREC.)
NARIZENA POHREBNI
STAROREK NA CAS HOSTINA
ZN. VOLT- PRITAKANT
AMPERU
2.DiL
TAJENKY
) LIHOVINA SKRABKA
POSYPAVAT ZRVZE U PLUHU

v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 13. bfezna 2023 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 5, 301 00 Plzeinl nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - krlzovka Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které je
nutné z diivodu dojednani pfevzeti vyhry. Jména deseti Vylosovan§7ch vyhercd budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze
a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spolecnosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého c¢isla je: ,Vest Zlin“ a ,tyCinky a precliky ze Zlina“ Vyherci jsou: J. Vratilova, Luze - F. Velcl, ZbySov u Brna
« M. Vickova, Senomaty - J. Miillerova, Strachotice « R. Velharticky, Tfeboti « V. Pojmanova, Havlickav Brod « P. Hubacek, Hefmantv Méstec
« M. Sehnalova, Vysoké nad Jizerou - L. Leharova, Postfelmov « M. Rickl, Novy Bor
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VAS CESKY coop
OPERATOR

S COOP MOBILEM MUZETE i
VOLAT ZDARMA Odmany

za pravidelné nakupy

Sleva 20 %
pri nakupu nad 100 K¢

Spravedlivé
uctovani po vtefinach

SIM karta na dobijeni
i na smlouvu

Zajimaveé
promo akce

Zakaznické centrum COOP Mobil
(+420) 234 499 444

podpora@coopmobil.cz
www.coopmobil.cz
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