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tohle Ze je jaro? Dva dny krasné,
Ze by clovék vysel vletnich Satech,
pak snéhova prehanka. To jsou ty
klimatické zmény, je nam hned
jasno. Nasi predci vSak byli v klidu,
protoZe se ridili pranostikou ,Bfe-
zen, za kamna vlezem, duben, jesté
tam budem, maj, vyZeneme kozy
v haj“ I kdyz to, co se déje s prirodou
v celém svété, rozhodné neniradno
zlehcéovat.

Z vrtochti pocasi si nic nedélej-
me. VSak sijesSté uzijeme slunecnich
paprski tolik, az nas to bude mozna
mrzet.

Zrovna tak prestanime bédovat
nad tim, jak ceny potravin, ale nejen
jich, rostou a rostou. Tim opravdu
nic nezménime. Bojovat s tim mtzZe-
me alespon ¢astecné, kdyz zacneme
Setfit tam, kde je to mozné. Vérili
byste, Ze v Evropé pripada na jedno-
ho ¢lovéka zhruba 96 az 115 kilogra-
mu vyhozeného jidla za rok? Nejspis
to nebude Vas pripad, ale stejné
jisté uvitate zpusob, jak pri nakupu
potravin usettit.

Od toho se nas casopis jmenuje
Radce, abychom Vam doporucili
icesty k isporam. Prece si chceme
Zivota uzivat, a k fradé aktivit prosté
penize potfebujeme.

V zimnich mésicich jsme se
spis drzeli doma a ted'sito chceme
vynahradit. Jsme milovnici hra-
dt a zamk, zoologickych zahrad,
nejraznéjsich koncertd ve volné
prirodé, zaZitkovych akci. Néco stoji
cesta, vstupné se také zvysuje. Takze
co usetfime na nakupech, miizeme
vlozit do zajimaveé proZzitého volného
casu.

Ale samozrejmé se v casopisu,
ktery jste prave otevteli, vénujeme
radé dalSich témat, ktera jsou pro
Vas prospésna. Protoze Vas, nase
Ctenare, mame radi a vaZime si Vas.
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JARNI JIDELNICEK

Jak se zd4, jaro na sebe tento rok
nenecha dlouho cekat, a i prestoze nas
mozn4 ¢eka jesté par prizemnich mrazi-
ka, prvni jarni paprsky v nas probouzeji
energii a pozitivni myslenky. A nejen
Ze v téchto dnech za¢iname odlehéovat
nasim Satnikim odhazovanim svrch-
nich odévy, ale také je vice nez zadouci
odlehcit i nase jidelnicky. Vzdyt i kvetouci
a zelenajici se priroda vybizi k vétsimu
vyuziti Cerstvych potravin, zeleniny
néjsim zimnim stravovani potrebuje
detoxikovat a nabit se na jaro notnou
davkou vitamint. To je dlilezité i z hledis-
ka prevence proti jarnim Gnavam.

Pit, pit, pit

Rozhodné nyni nezapominejte
na pravidelny pitny rezim. A¢ to miize
znit jako otfepand a dokola omilana fra-
ze, je to opravdu nutnost, kterou mnozi
stale velmi zanedbavaji. Vérte nam, Ze
pokud si tfeba alespon par dni budete
kontrolovat, ze béhem dne poctiveé pijete
dostatek vody ¢i neslazenych ¢ajd, ucitite
velky rozdil. Plet se rozzari, a pokud tr-
pite na kruhy pod o¢ima, akné ¢i zarudlé
skvrnky, zacne se vam s témito nedoko-
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nalostmi mnohem lépe bojovat. Podékuji
vam vase ledviny, stfeva i dalsi diilezité
organy. JestliZe trpite na nepravidelné ¢i
obtiZzné vyprazdnovani, dostatek tekutin
vam i s timto problémem muzZe pomoci.
Nemluveé o dtlezitosti vody pfi snaze

o redukci vahy.

Doplnit tekutiny miizete ale také
pomoci jidla. Doprejte si zeleninové po-
1évky, meloun, pomerance, grepy, okurku
a dalsi vodnaté ovoce ¢i zeleninu.

Zelenina ke kazdému
[ X4
jidlu

Jarni jidelnicek si prosté rika o po-
radnou porci barevné a Cerstvé zeleniny.
Jidlo na talifi musi byt pestré a svéZi, a to
se bez té zelené zkratka neobejde. Snazte
se proto na zeleniné stavét sva hlavni jid-
la, at uz to budou jiz zminované polévky,
které jsou perfektni volbou napriklad
pro rychlou a vydatnou vecefi, nebo
treba zeleninové smési a salaty. Anebo
pridejte néco cerstvého a kiupavého jako
prilohu. Zeleninu zkratka ,nacpéte”, kam
tojen ptjde. Dopoledne muzete prokla-
dat i ovocem, v odpolednich a veCernich
hodinach ho spise omezuijte.

Naprosto vyborné jsou také rizné
bylinky a klicky. Vase jidlo perfektné
ochuti a dodaji mu dalsi extra naloz Zivin.
Poridte si proto na okno tfeba refichu,
pazitku, mungo klicky, matu ¢i bazalku.
Timto zplisobem do sebe dostanete do-
state¢né mnozstvi vitamint a minerald,
diky kterym bude vase télo drzet krok
se zménami pocasi a stfidanim ro¢nich
obdobi.

Jarni salatek
S pecenou repou

SvéZi a do par minutek hotovy salat
plny vitamind a antioxidantd, vyborna
volba na pohodovou jarni vecefi.

« 2 vakuované predvarené repy 2 mensi
strouzky cesneku « % 1Zicky drceného
kminu « 2 [Zice olivového oleje » 100 g
balkdnského syru (miiZete nahradit fetou
nebo kozim) « hrst nakli¢ené rerichy nebo
mungo klickii - misa ¢erstvych listovych
saldatti (dle chuti polnicek, rukola, ledovy
saldt, rimsky salat) « 2 [Zice piniovych
seminek ¢ 2 IZice balzamika « stl, pept

a citronovd stava na dochuceni

Repu pokrajime na vétsi kousky
avlozime do kusu alobalu. Pfiddme
pokrajeny Cesnek, drceny kmin, zlehka
osolime, opepfime a zakdpneme troskou
olivového oleje. Zabalime a takto pfipra-
vené pec¢eme v troubé vyhfaté na 190 °C
asi 20 minut. Nechame vychladnout.
Salat rozdélime do dvou misek, navrch
pridame upecenou fepu, nahrubo nadro-
bime syr a poklademe klicky. Nakonec
posypeme oprazenymi piniovymi semin-
ky, zakapeme olivovym olejem, balzami-




kem a dochutime soli, peprem, pripadné hodte nasekany ¢esnek a zazvor, kratce mléko a vSe diikladné rozmixujte do-

citronovou stavou. Podavame naptiklad orestujte a nechte rozvonét. Mezitim hladka. Dochutte soli, peprem a dle chuti
s kouskem opecené bagetky. oskrabte mrkev a pokrajejte na tenci ko- pridejte chilli. Krém servirujte zakapany
. . lecka, poté par minut restujte. Prisypejte trochou kokosového mléka a posypany
M rkvovy krem rozmaryn a fimsky kmin, promichejte. seminky lehce oprazenymi nasucho,
Podlijte vodou a nechte vaftit, dokud pripadné chilli vlockami, pokud mate

»
S kOkosovym mrkev nezmékne. Poté prilijte kokosové radi osttejsi chuté. -Spe-
’,
mlékem

Perfektni kombinace s lehce asijskym
nadechem. Skvéle vas zasyti a pochut-
nate si.

« 21Zice prepusténého mdasla (ghi)

- 1stredni cervend cibulka « 1 mensi
strouzek cesneku « 500 g mrkve « ¥ [Zic-
ky nastrouhaného cerstvého zdazvoru

« % 1Zicky suSeného rozmarynu « Spetka
rimského kminu « 250 ml kokosového
mléka (par lzic si nechte na ozdobu)

« 250ml vody - stl, pept a chilli podle
chuti » slunec¢nicovd nebo dynova se-
minka na ozdobu

Na panvi rozehfejte maslo a pridejte
nadrobno nakrajenou cibulku. Dale pti-
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UZ | BEROUN MA SVUJ
AUTOMATICKY OBCHOD

ZLODEJE V NEM ODHAL| UMELA INTELIGENCE

Berounsky obchod v Drasarové ulici je v poradi jiZ patym obchodem s automatickym
provozem sité COOP a prvnim v ramci Stfedoceského kraje. Oproti svym
predchiidciim je vybaven radou technologickych novinek. Kromé umélé inteligence
pro odhalovani kradezi je vném vyuzita také technologie zajistujici sledovani
bezpecnosti uchovavdni potravin v chladicich boxech. Cdsteéné je vybaven téz
digitalnimi cenovkami, které usnadni vzdalené flexibilni zmény cen.
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Automatické obchody COOP funguji v rezimu 24/7 a za-
kaznici si v nich mohou nakoupit doslova kdykoliv. VSechny
jsou provozovany v hybridnim rezimu. Pf¥es den je v nich
pritomna obsluha, o vikendech ¢i v no¢nich hodinach se
zakaznici obsluhuji sami. Potfebuji k tomu jen specialni
aplikaci a bankovni identitu, kterou dnes disponuje praktic-
ky kazdy, kdo ma internetové bankovnictvi. Platba za nakup
probiha prostfednictvim samoobsluznych pokladen, tedy
technologie, na kterou jsou zdkaznicijiz dlouho zvykli. Podle
Lukase Némcika, reditele rozvoje a marketingu sité COOP, si
zakaznici automaticky provoz rychle oblibili a trzby v tomto
provozu dnes ¢ini kolem 10 % obratu obchodd. Pfitom tento
zpusob prodeje Setfi ¢ast mzdovych naklada spojenych s delsi
oteviraci dobou a prinasi zakazniklim zcela novy komfort. Do-
posud se automatické prodejny oteviraly zejména v mensich
meéstech, v pfistich mésicich bude tento druh prodeje testovan
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také v malych obchodech ve vesnicich. ,Pravé v téchto mistech
muiZe automaticky systém prodeje zajistit zachovani mensich
obchodd, a tedy i obchodni obsluZnost venkova,” komentuje
Lukas Némcik plany sité COOP. Prvni obchod v automatickém
rezimu oteviel COOP v breznu lofiského roku ve Strakonicich,
nasledovaly obchody v Ceském Krumlové, Usti nad Orlici
a Lipné nad Vltavou. Berounsky obchod provozuje COOP Ho-
Fovice, druZstvo. Podle jeho pfedsedkyné, pani Lubici Cerné,
je otevreni automatické prodejny pokracovanim strategie
zlepSovani sluzZeb a rozsahlyjch investic do modernizace
obchodd COOP v regionu. ,Jsem rada, Zze se nam jako prvni siti
ve StredocCeském kraji podarilo pfijit s takovou technologickou
novinkou,“ komentuje otevieni obchodu Lubica Cerna.

Cela prodejna v Berouné prosla rekonstrukci a novému
stylu prodeje se castecné prizplsobil i sortiment, v ramci kte-
rého je posilena zejména nabidka ¢erstvého chlazeného zbozi




abaleného peciva. Pfes den lze vyuZzit i nové zrekonstruo-
vany détsky koutek u Zebry a kavarnu, kde mohou zdkaznici
posedét u kavy a zakusku.

vy s o ° [] ~

Umela inteligence v prodejne

V berounské prodejné zavadi COOP nékolik zdsadnich
novinek. Tou nejvyznamnéjsi bude nasazeni umeélé inteligen-
ce Veesion integrované spolecnosti Sensormatic Solutions,
ktera pomuze odhalit pfipadné nepoctivé zakazniky. Uméla
inteligence bude sbirat data zkamer umisténych v obchodé
a prubézné vyhodnocovat nestandardni chovani zakaznika.
Podle Kateriny Klosové, feditelky spole¢nosti Sensormatic
Solutions pro vychodni Evropu, je program zaloZen na sledo-
vanivzajemné polohy riiznych ¢asti postavy. ,Systém bezpec-
né odhali naptiklad zakaznika, ktery zbozi umistuje jinam nez
do nakupniho kosiku,” komentuje jeho vyuZiti Katefina Klo-
sova. Uméla inteligence Veesion se dnes jiz pouziva v nékolika
zemich zapadni Evropy. Vlibec poprvé bude vyuzita v ramci
automatického obchodu a premiéru ma v ostrém provozu
ivramci Ceské republiky. Uméla inteligence se umi sama ucit
atim se neustale zlepSovat. ,Systém se postupné uéirozezna-
vat rizné druhy chovani, a odlisi tak napriklad i situaci, kdy
sizdkaznik dava do kapsy svoje osobniveéci od, situace, kdy si
do kapsy dava zbozi z regalu,” vysvétluje Katefina Klosova.

Podle dosavadnich zkuSenosti je pocet pripadli vandalis-
mu ¢i pokust o kradeze v automatickych obchodech minimal-
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ni. To souvisi s vyuzivanim bankovni identity, ktera spolehlivé
identifikuje nakupujici. Pfesto je vSak nutné, aby automatické
obchody byly z preventivnich divodt a také kvili pfipadnému
feSeninestandardnich situaci pod neustalym dozorem pulti
centralni ochrany. Navic s rozsirovanim tohoto systému pro-
deje mlze v budoucnu nepoctivych zdkaznikl pribyvat.
,Hledali jsme cestu, jak zajistit co nejefektivnéjsi provoz
z pohledu bezpecnosti pro rozristajici se sit automatickych
prodejen. S feSenim pfisla spoleénost Sensormatic Soluti-
ons. Vyuzivanim jejiho feSeni bychom chtéli snizit naklady
a zaroven zvysit efektivitu vzdaleného dohledu v nasich
obchodech,” vysvétluje Lukas Némcik. V praxi diky programu
Veesion, ktery mize najednou sledovat v zasadé neomezené
mnozstvi prodejen, bude tfeba jen mensiho po¢tu pracovniki
pultu centralni ochrany. Program totiz na podezielé chovani
upozorni automaticky, a neni tak tfeba sledovat priibézné

vSechny obchody.

Kromé ochrany pred kradezemi se spole¢nost Sensorma-
tic Solutions bude podilet i na hlidani bezpe¢nosti uchovavani
potravin. Vyuzité feseni PENN Connected zajisti, Ze napfiklad
v pripadé ohrozeni potravin v diisledku vypadku chlazeni
bude o problému automaticky informovan provozovatel ob-
chodu. Vyuzity systém usnadni plnit pozadavky zabezpeceni
kritickych bodu pti uchovavani potravin (HACCP).

Tretizavadénou inovaci jsou digitalni cenovky. ,Jejich
vyuziti dava v pfipadé automatického obchodu velky smysl.
ZboZilze diky nim velmijednoduSe pfecenovat na dalku, a to
podle aktualni situace ¢i potieby. Pokud se napfiklad néjaké
zbozibude blizit datu expirace, 1ze jej zlevnit bez nutnosti
osobninavstévy personalu na prodejné. Neni problém tedy
ménit ceny o vikendu ¢i po béZné oteviraci dobé. Digitalnice-
novky v kombinaci s automatickym provozem omezi zbyte¢né
plytvani potravinami a snizi i pfipadné ztraty vznikajici kvili
neprodanému zbozi," vysvétluje Lukas Némcik. Dodavatelem
systému pro Fizeni cen a partnerem prodejny je spolec¢nost
Zebra Technologies.

Y ZEBRA
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Jakousi vlajkovou lodi nakladatelstvi Smart Press je kniha Tradinar.
O tradicich, ale nejen o nich jsme si povidali s autorkou Tradinare,
Martinou Boledovicovou.

Covas inspirovalo k sepsani knihy
otradicich?

Tradice jsem méla rada uz od détstvi
adoma jsem diky své sestie poznala
mnoho krasnych zvykd dochovanych
vlidové kultufe. Vratila jsem se k nim
ataké k pozorovani rocniho kolobéhu
svlastnimi détmi - chtéla jsem si s nimi
hrat, tvorit, ale i vatit a péct v souladu
s pfirodou a tim, co se okolo nas déje.
Jsem spolecenska arada slavim. Méla
jsem to Stésti, Ze jsme se prestéhovali
do méstecka, kde Zije mistni komunita,
ktera porada napriklad masopust, ale
ipravod kralovnicek, svatek svétel, zivé
jeslicky. Také jsme se zacali starat
o zahradku, zasivat seminka, sklizet
arodu. Doslo mi, jak jsou svatky
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ROK TRADIC

-~ S MARTINOU BOLEDOVICOVOU

atradice propojené s péstovanim vlast-
nihojidla a jak jeSté naSe maminky Zily
prirozené v rocnim kolobéhu. Uvédo-
milajsem si, Ze se zmoderniho Zivota
vytraci prave taradost z obycejnych
véci, které ndm kazdodenné pfiro-

da poskytuje. Chtéla jsem slavit, ale
zaroven potrebovala védét co a hlavné
proc. Z oslav jsem dosla ik pfipravam

- spole¢né praci a ur¢itému rytmu.
Svatky béhem roku jsou pravidel-

né rozdéleny po priblizné 40 dnech

F O

po cely rok. Pripada-
lo mi dilezité toto vse
predavat dal. Zacalo mé nesmirné bavit
objevovat souvislosti a znovu nalézt
propojeni ptirody, tradic, zvyk1, rodin-
nych rituald, ale i sousedskych vztahii
a mistni komunity.

Mozna je to mylny dojem, ale podle
Tradinafe se mizda, Ze pravé jarni
mésice jsou nejvice nabité zajimavymi
zvyklostmi. Jaké tradice do nadchazeji-
cich mésicu patfi?
Neni to mylny dojem, ale sprav-
né zjisténi. Jarni mésice jsou spojeny
s pocatkem, protoZe pro nase davné
predky novy rok za¢inal v bfeznu -
jarem. Logicky byl zac¢atek spojeny se
zacatkem zemédélskych praci a viditel-
nych zmén v prirodé. Novému pocatku
prikladali nasi predci velkou diileZitost
- byli zavisli na tom, co si vypéstuji, jaka
bude troda, a vérili, Ze to, jaky bude
zacatek, ovlivni cely dalsivyvoj. Proto
byl zdarny priibéh vSech jarnich praci
spojen s ritualy, s plodonosnou ma-
gii. Jak zili lidé v propojeni s pfirodou,
spousta zvykd méla i praktické divody
a dopady - napiiklad jarni plist souvisel
zfejméistim, Ze domaci zvirata byvala
brezia hospodar chtél podpofit dobry
pribéh a nedotkl se v postnim obdobi
niceho z téchto zvirat, dokonce ani
sadla nebo nadobi, v kterém se maso
varivalo. Pust také souvisel s tim, Ze
bylo jiz velmi malo zasob, maso prak-
ticky nezbylo, vajicka se nejedla i proto,
Ze v predjari a v zimé slepicky nenesly,
proto najare o Velikonocich prozivali
skutec¢né radost z dostatku vajicek,

coop RADCE



nového Zivota. Kopfivy a zelené divoké
rostlinky byly souéastijarnich polévek
anadivek, protoZe praveé rasily a byly
dalezitym zdrojem vitaminf, ale i prvni

arodou, ktera vyrostla sama od sebe,
tak jakoiostatni dary pfirody. Mezi jar-
nisymboly patfi ptacci - lidé pozorovali
jejich pFilety po zimé, vitali radostné
jejich zpév. Peklo se obfadni pecivo,
treba precliky, které maminky schova-
valy détem na postninedéli na zahradé
(vraznych krajich prvni nebo i jinou ne-
déli), mnoho zvyk je spojenych s obdé-
lavanim poli (orani prvnijarni brazdy,
obchtlizka po polich a spole¢né pojidani
posvécenych vajicek a mazancd, zapi-
chovani posvécenych kocicek a proutk
do poli). Kromé téch velikono¢nich
tradic vdubnu oslavujeme i Den Zemé,
stejné tak svatého Jitfiho, ktery otevira
zemi, palime carodéjnice - velké ohné
na konci dubna, ale zda se mi, jako by to
byl vlastneé stale stejny princip: podporit
dobrou budoucnost a ochranit to pod-
statné, nasi prirodu a obzivu.

Nejvétsim svatkem jara jsou bezesporu
Velikonoce. Ale existuji néjaké méné
znameé tradice spojené s jarem nebo ty,
nakteré uz jsme vdnesni dobé tiplné
zapomnéli?

Mam pocit, ze ty zapomenuté se ob-
novuji, tfeba vynaseni Morany na Smrt-
nou postninedélinebo jarnirovno-
dennost. Minuly rok jsem ndhodou byla
v den jarni rovnodennosti na Karlové
mosté a potkala hned dva priavody
s Moranou. Tradici zndm jiz pfes 10
let, ale nevédéla jsem, Ze v nékterych
krajich bylo vyneseni Morany spojené
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is prinesenim lita - Zivotadarného
proutku, ktery siz pfirody mizeme
donést domd. Zeleny nebo i kvetouci
proutek si doma mtzZeme ozdobit jarni-
mi symboly, vajicky, ptacky. Proutky se
také dfive svétily (aleckde stéle svéti)

v kostele na Kvétnou nedéli. Dokonce

se pry chlapci predhanéli, kdo bude mit
delsia vétsi spletenec, kterému se vjiz-
nich Cechach fikalo beran (tedy Gplné
jiny beran nez peceny beranek). Ty po-
svatné proutky, ¢asto to byly kocicky, se
pak davaly za svaté obrazky na ochranu
domacnosti. Hospodafri si je zapichovali
ze stejného diivodu do poli.

Nebo tfeba ti mi oblibeni ptackové:
maminky pekly pro déti pecivo ve tvaru
ptackl a déti ptacky privolavaly - bé-
haly s témi upecenymina vyvysenych
mistech a volaly a zpivaly. Nebo ptacky
ijiné obfadni pecivo davaly koledni-
kiim. Mimochodem praveé ty obchtzky
po sousedech byvaly dfive mnohem
Castéjsi. Lidé se navstévovali a prali si
vSe dobré - vérili, Ze i slovo ma Gcinek.
Pranivyslovené nahlas a spojené s pék-
nou pisnickou bylo povazované za po-
Zehnani, ne za Zebrotu. Casté byvalo
také pouli¢ni divadlo, v ¢ase Velikonoc
napriklad pa$ijové hry. Vim, Ze se hraji
dodnes, tfeba ve Zbraslavi.

Nelze opomenout kvéten - lasky cas,
vnémz se ovsem nedoporucuje vdavat
se ani Zenit. 0dkud prameni tato zvyk-
lost?

Je to nejspis pozistatek toho, Ze se
tikavalo: svatba vmaji, do roka mary. To
souviselo s tim, Ze drive po svatbé ¢asto
Zena hned otéhotnéla a porod vychéazel
na postni mésic nedostatku, zimy a hla-
du - Gnor. Také byvalo vice snéhu, a bylo
tedy obtiZné dostat se rychle pro pomoc.

Zaroven se koncem kvétna slavi
letnice. Jaké je vlastné jejich poselstvi
aprubéh oslav?

Letnice jsou svatky oslavujici pre-
lom jara aléta. Pivodnimi ritualy byly
dnes jiz zapomenuté svatky letniho
slunovratu. Zfejmé oslavovaly slunce
(pravod kralovnicek), vodu (otevirani
studanek) a soustredily se na zajisténi
urody. K témto starym zvyk@m cirkev
pridala svou rovinu, oslavu Ducha
svatého, ktery podle Bible v tento den
sestoupil na JeziSovy ucedniky. Letnice
¢ili svatodusni svatky se pocitaji 50
dni po Velikonocich, jde tedy o svatky
pohyblivé (protoze i Velikonoce jsou
pohyblivy svatek), takze néktery rok
vychdazina kvéten, jindy na ¢erven. Pro
letnice jsou typické obchizky mlade-
Ze - kralovnicek a jizdy kralli. Letnicim
se také rikalo zelené svatky. Mély pri-
spét k ochrané vegetace, ale i celé obce,
spolecenstvi. VSechny domy, okna,
dvefe kdysi zdobivaly zelené vétvicky,
kvétiny, vénce, girlandy kvétt.

-drei-
foto: nakladatelstvi Smart Press,
www.smartpress.cz




HURA NA ZAHRADU

Neni nad to, utrhnout si vlastnorucné vypéstované rajce, zakousnout se
do,,svého” jablka, prinést si domti ze zahrady Cerstvé kveétiny. Zvlast v dnesni

dobé, kdy na nas z cenovek v obchodech jdou mrakoty.

Mit sviij kousek zelené

Zahrady a zahradky v okoli ves-
nickych dom byly asi od nepameéti.

dinny dim kolem sebe alespon malou
zahradku, majitelé zasadi par razi
a bylinky pod oknem, v okoli ¢inzovnich
dom to mozné neni. Proto zacaly uz
v devadesatych letech 19. stoleti vznikat
prvni prazské zahradkarské kolonie
avminulém stoleti rostly jak houby
po destinejenv Praze.

Po urcitém oslabeniv devadesatych
letech 20. stoleti se dnes zahradkareni
dostava opét do obliby.

Cotoje,kdyzserekne...
Pred parlety seiunas objevily

ve svété bézné komunitni zahrady. To
se lidé, vétSinou ze sousedstvi, domluvi
avybuduji zahony tfeba ve vnitrobloku
svych domi. Nebo si pro né najdou né-
jaky nevyuZzivany pozemek, napfiklad
po strzenych domech nebo v brownfiel-
dech, mohou byt také soucasti parkd,
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dokonce ina stfechach domd. S pomoci
neziskovych organizaci a ob¢anskych
sdruzeni si pak zhotovené zahony
pronajmou a péstuji tam, co je napadne.
Péstitelské Gispéchy samoziejmeé zavisi
na poloze pozemku, mél by byt na slun-
ném misté s dostupnosti vody. Vhodna
zemina se tam doveze.

V komunitnich zahradach se vsak
plodiny nemusi péstovat piimo na za-
honech, mohou byt tfeba v dfevénych
boxech, rliznych bednach ¢i nadobach.
Hodi se také velké pytle na transport
stavebniho materialu ¢i staré prouténé
koSe. Péstovani v nadobach ma tu vyho-
du, Ze je 1ze v pfipadé potteby kdykoliv
premistit a celou komunitni zahradu
tak prestéhovat.

Z komunitni zahrady se mtze stat
misto pro setkavani. Do aktivit komu-
nitnich zahrad se mohou zapojit lidé ze
vSech generaci, rodiny s malymi détmi.
Nékteré komunitni zahrady navic pora-
daji také razné kreativni workshopy ¢i
zajimavé prednasky.

Jentravaajehlicnany?

Pozemek okolo své novostavby
majitelé ¢asto obeZenou betonovym
plotem, oseji travou, vybuduji tam
bazén a do rohu vysazeji parjehlicnant.
Tam se tedy zeleny raj zrovna nenacha-
zia doufejme, Ze u toho nezlistane, Ze
zahradu ¢asem doplnirostlinami, kefi
a ovocnymi stromy.

Pred covidovou lapalii a soucasnou
financni krizi byl vSeobecné patrny
presun od uzitkovych zahrad k okras-
nym. Dnes to za¢ina byt jinak. Stale vic
se prosazuji ty spolec¢nosti, které nabi-
zeji seminka nejen kvétin, ale i zeleniny.
Vyhodu maji ti, ktefivlastni sklenik.
Kdo ho nema, zkousi sazenice vypésto-
vat doma na parapetu nebo v blizkosti
okna. I kdyZ ceny vzrostly, porad je
predpoklad, Ze vlastnoruc¢né vypés-
tovana iroda vyjde podstatné levnéji
nezvobchodé. Kdo si na péstovanize
seminek netroufne, nakoupi sazenice
natrhu, aikdyz také podrazily, porad se
tovyplati.

Podle nejnovéjsich trendh se zahon-
ky a rabatka s kvétinami prolinaji se
zahony se zeleninou, zahradou se vinou
krasné upravené cesticky, pod keti
a stromy najdou mista odpocinkové
kouty. Pokud si nevime rady, mizZeme
se poradit s odbornou literaturou a za-
hradnimi architekty.

Nac tolik ohybat zada

Jisté jsteivy v poslednich letech za-
znamenali nastup vyvysenych zahon,
které se zhotovuji ze dteva, dfevénjch
palet, ale i betonu a kament. Jsou napl-
néné vétvemi, dievénou drti, obraceny-
mi travnimi drny, pfipadné papirovymi
kartony, zkompostovanym hnojem.
Nahoru se dava kompost a zahradni
zem. Zahon je dobfe zasobeny Zivinami
a prodysny.

coop RADCE



Vyhodou je snadny pristup k pés-
tovanym rostlindm, nemusime se pri
kyprenia vytahovani plevele tolik
ohybat. Rostlinky v ném nejsou nachyl-
né na prizemni mraziky, stény zdhon
prohrivaji, a tedy prinaseji drivejsiaro-
du.Jsou chranéné pred hrabosi, krtky
ajinymi sktdci.

Aby vse, co péstujeme na zahra-
dé, prospivalo k nasi radosti a uzitku,
je nezbytné dodavat dostatek zivin.

Na trhu je mnoZstvi umélych hnojiv,
prizptsobenych jednotlivym pésteb-
nim etapam a druhtim zahradnich rost-
lin, ket a stromd. Stejné tak si miiZeme
vybrat mezi fadou prostfedkd na ni¢eni
sktdct.

Modernim trendem je samoziejmé
biopéstovani. Pokud mame zdroj, je
vyhodné hnojit chlévskou mrvou, stejné
jako to délali nasi predci. V posledni
dobé se roztrhl pytel s vyuzitim toho, co
mame v kuchyni. Ukazuje se, Ze plodova

FORTEL

zelenina primo roste pred o¢ima po za-
livkach z drozdi, rostlindm prospiva ne-
solena voda z varenych brambor ¢iryze,
vyluh zbananovych slupek. Kavovy logr
miluji ZiZaly, které pilné provzdusnuji
pldu, a nenavidi ho sliméci. Pouzité
Cajové listky odpuzuji hmyz.

Kdyz se ,,ajtak“ stane
zahradnikem

Mezi nadSenymi zahradniky jsou
v posledni dobé i milovnici nejmoder-
néjsich technologii. Ne pouze takovi,
kteri maji vdomku na naradiuloZené
kromé sekacky na travu i nejraznéj-
S$imotorové, elektrické a AKU drtice
vétvi, vyZinace, kfovinorezy, pily a pilky
apodobné. Jsou to tak fikajic hi-tech
zahradnici. V osobé takového péstitele
se spojuje technicky nadSenec s mi-
lovnikem zahradniceni. U¢arovaly mu
vSemozné technické zazraky, jako jsou
robotické sekacky na travu nebo krope-
nitravnikd a zdhont ovladané na dalku

mobilnim telefonem, nebo dokonce
automaticky, kdyz vihkost klesne o ptil
procenta pod tu nejvhodnéjsi hodnotu.
Svou zahradu ma plnou ¢idel, aktualni
stav ristu rostlin mize sledovat klidné
iz druhého konce svéta.Je az s podi-
vem, ze pres veskerou tu techniku stale
umi zasadit seminko do zemé a vytrhat

plevel.
Inu, at se vSem zahradnikum dari!
-kor-
INZERCE
FORTEL B |
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Lahiidka, kterou si Cesi na jidelnicku uZivaji jen svatecné. Pritom by jehnééi maso
nemeélo byt pouhou velikonocni pecinkou. Chutové vlastnosti i zdravotni benefity
z néj délaji nepostradatelnou soucdst nasi vyzivy. Letos si proto jeho sezonu

nenechte ujit. Ptate se proc?

Jehnécimaso je vyuzivané ve stfedomorské
kuchyni, velkou oblibu naslo také v kuchyni
anglosaské, americké a indické. Velka
Skoda, Ze se na nasich talifich zatim
vyskytuje spiSe sporadicky. Maso jehnat
ze zelenych pastvin je totiz bohatym
zdrojem omega-3 nenasycenych mast-
nych kyselin. Vynikajici je také pomér
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.
Jehnécimaso je skvélym zdrojem Zeleza,
obsahuje ho dokonce mnohem vice nez
kuteci maso nebo ryby. Je proto vhodné jako
soucast jidelnicku, ktery pfedchézi anémii.
Také se jedna o jeden z nejbohatsich zdroji lehce
stravitelnych proteind.

Doporucuje se pfedevsim pro vyzivu seniort, sportoved
i osob v rekonvalescenci, protoze obsahuje vSech devét esen-
cialnich aminokyselin. Spolu s pfiméfenym pohybem mtiZe
pomocizachovat svalovou hmotu. Také patfi mezi druhy masa
doporucované do prvnich pfikrmi pro malé déti. Je lehce stra-
vitelné, a tak si jej mohou doprat ilidé na dieté nebo pacienti
s travicimi obtiZemi.
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Konzumace jehnéc¢iho masa miZe napo-
mahat ke zdravé imunité. Podle vyzkum
pokryva az 30 % doporuceného denniho
prijmu zinku, ktery podporuje obrany-
schopnost organismu a zaroven pfi-
spiva ke zdravému rastu ik hojeniran.
Za zminku jisté stoji také vysoky obsah
vitamind skupiny B, selenu i drasliku.
Jehnécimaso oznacuje maso
zmladych zvifat - do véku jednoho roku.
Maso ze starsich zvifat je oznacovano
jako skopové. Za nejvétsilahtidku se pova-
Zuje maso z mlécnych kusu, tedy zvitat, ktera
se krmipouze mlékem. Pfivybéru se fidte barvou
masa - ¢im svétlejsi, tim bylo poraZené zvire mladsi. Vrstva
tukového kryti by méla mit bélavou barvu a voskovou struktu-
ru. Jehnéci maso ma specifickou vlini, ktera by ale neméla byt
prilis vyrazna. Silnéjsi aroma opét prozrazuje starsijatecni
kusy. Jistou napovédou, Ze vam feznik nabizi skutecné mladé
kousky masa, je také jejich velikost, respektive vaha.
Pokud se specifické viiné obavate, upfednostiujte Cerstvé
jehnécéi maso pred mrazenym. Také se zamérte na kusy méné
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prorostlé tukem. Pred tepelnou ipravou je tfeba odriznout
prebytecny tuk a maso odblanit. Pfipravujte pokrmy k oka-
mzité spotfebé, abyste se vyhnuli jejich naslednému ohfivani.
Pomoci mohou i Cerstvé a aromatické suroviny a bylinky, jako
jerozmaryn, tymian, ¢esnek nebo zazvor. Méné obvyklou chut
pak nabizi tfeba skofice nebo badyan. Anglosaska kuchyné
pripravuje tradi¢nijehnécéi maso s matovou omackou. Ito
muze pomoci pfipadné nezadouci aroma snizit. Snazte se vsak
typickou chut jehnéciho masa podtrhnout, nikoliv prebit. Za-
kladnim predpokladem Gispéchu je kvalitni ¢erstva surovina!
S nivykouzlite na talifi zazraky.

Velsské dusené maso

+800g jehnéciho krku nebo vykosténého plecka « 1 nahrubo
nakrdjend cibule « 4 veétsi mrkve » 11Zice hladké mouky « 11Zice
rajcatového protlaku « 750 ml jehnéciho nebo zeleninového vyva-
ru « 2 bobkové listy « snitka Cerstvého rozmarynu « olej

Maso nakrajime na vétsi kostky, podusime na rostlinném

oleji avyjmeme z tuku. Na vypeku opeceme cibuli a nechdme

zezlatnout. Pridame ociSténou mrkev nakrajenou na vetsi
kousky a dusime asi 8 minut. Do zakladu pridame hladkou
mouku, zprudka orestujeme, prilijeme rajcatovy protlak a spo-
le¢né kratce povafime. Do zakladu vratime opeéené maso,
podlijeme vyvarem, pridame bylinky a pfivedeme k varu.
Ztlumime a pozvolna vafime asi dvé a pil hodiny.

Jehnéci na spejli
pejl

+500g mletého jehneciho masa « 2 strouzky cesneku  11Zice
koteni gyros « stil « pepr « olivovy olej

Mleté maso smichame s lisovanym ¢esnekem, pridame ko-
feni, stil, pepf, promichame a nechame ptil hodiny odpoc¢inout
vlednici. Z masa tvarujeme $iSky, které napichujeme na Spejle,
které jsme nechali pfes noc namocené ve vodé. Lehce pre-
tfeme olivovym olejem a zprudka opékame dozlatova asi1,5
minuty z kazdé
strany. Podavame
s tzatzikia Cerstvou
zeleninou.  -drei-

www.coopclub.cz

Dalsi recepty najdete na

Nejlepsi zptlisob tepelné iipravy
Jehnécimaso nevyzaduje dlouhé tepelné zpracova-
ni. Kazda ¢ast jehnéte se oviem hodji pro jinou Gpravu.

» Kotlety grilujte nebo restujte z kazdé strany asi deset
minut.

» Kytuje vhodné upravovat vcelku véetné kosti pozvol-
nym pecenim. Podle velikosti to pril70 °Ctrva asi
dvé hodiny. Vykosténa kyta se hodi na minutkovou
kuchyniismazeni.

» Jehnéci hiebinek upravujte vcelku véetné kosti. Jedna
se o vynikajici Stavnatou pe¢inku, ze které naporcu-
jete jednotlivé kotlety.

» Plecko je vhodné na mletii piipravu duSenych po-
krmu. Diky vysokému obsahu kolagenu je Stavnaté
anevysusuje se.

—
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CHTELI BYSTE VYHRAT BALIK VYROBKU

V HODNOTE

800 KC?

Od letosniho roku jsme k soutéZim pexeso,
probihajicim na nasem facebooku a webu,
pridali jesté soutézni puzzle. Vy tak mate

dalsi mozZnost vyhrat kazdych ¢trnact dni

balik vybranych vyrobkii v hodnoté 800 K¢.

Kde soutéze najdete?

Na webovych strankdch www.coopclub.cz/pexeso
awww.coopclub.cz/puzzle spoustime kaZdou druhou nedéli
novou soutéz. Jeji zacatek oznamujeme newsletterem, na nasi
facebookové strance https://www.facebook.com/coopclubcz
arovnéz na hlavni webové strance www.coopclub.cz.

Co je podstatou soutézi?

Zabava. Vasim Gikolem je sparovat 12 karticek pexesa nebo
sestavit spravné obrazek puzzle o 12 dilcich.

Kolik ¢asu mate?

Na dokoncenikazdé hry mate limit 3 minuty. Neni vSak
nikterak téZké jej splnit, vétSina hract se pohybuje mezi
jednou a dvéma minutami, takZe se nemusite obavat. Navic se
zaznamenavaji vesSkeré pokusy, jez nejsou nijak omezeny, a vy

muzete hrat, kolikrat chcete. Do tfi minut se tedy jisté diive ¢i
pozdéji dostanete.

Co potom?

Na zavér zbyva jen vyplnit kratky formular se zakladnimi
adaji. Pro pripad, Ze vas vylosujeme, totiZ potfebujeme védét
vase jméno a telefonni ¢islo, pfes které vas budeme kontakto-
vat.

» # » o
Losovanivyhercu
SoutéZ trva presné jeden tyden. Kazdé dalsi pondéli tedy
losujeme 10 stastnych vyherct, ktefi od nas dostanou vyhru
v podobé baliku uzite¢nych vyrobkili zvolené privatni fady
v hodnoté 800K¢. Pokud byste chtéli byt mezi nimi, nevahejte
a pustte se snami do soutézeni!

PREJEME VAM HODNE STESTIi A ZABAVY! VAS COOP CLUB.
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nadobi a kuchyn bez namahy il ?

v Plsobi na 100 % mastnoty .
(mastnota z jidla)

v Vicelcelovost
1. pouziti: Pfed mytim v mycce nadobi
2. pouziti: Pfed ru¢nim mytim nadobi
3. pouziti: Kuchynské povrchy

v Jedno FeSeni pro vSechny druhy
mastnoty v kuchyni (3v1)

0 2%

v Nadobi nenamaéejte. SQ_l!‘IéIﬁ
Pomaéhejte Setfit vodou P veky




KRAJ TURISTUM
ZASLIBENY

Vydate-li se po dalnici D5 z Plzné do Prahy, budete projizdét krajem, kde ma své
prodejny druzstvo COOP Horovice. Jde o velice zajimavou lokalitu. Na dalnici

je vymezena sjezdy na Rokycany a Beroun, nad dalnici ji ohranicuje CHKO
Krivoklatsko, pod dalnici se horovické teritorium tahne az k chranénym
krajinnym oblastem Brdy a Cesky kras. Kraj plny hradu, zamki, rozhleden,
jeskyni si primo rika o to, abychom jim zahajili letosni turistickou sezonu, ktera
tradicné odstartovala 1. dubna.

V Rokycanech doporucujeme za-
stavku v Muzeu na demarkaénilinii. Uz
sam nazev napovida, jakému ,oboru”
se zde budeme vénovat. Milovnici
pozemniiletecké armadni techniky,
vojenskych bitev a vystfel z kulometu
by sem rozhodné méli zavitat. V kvétnu
se zde pravidelné konaji oslavy dne
vitézstvi doplnéné o ukazky bojli
na demarkacnilinii. Zdejsi exponaty
sizahraly v mnoha vale¢nych filmech,
Obecnou Skolou a Koljou poc¢inaje a Li-
dicemi ¢i Tobrukem konée. Armadni
technika se také kazdorocné ucastni

Muzeum na demarkacni linii u Rokycan
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popularni akce Bahna - dne pozemni-
ho vojska.

Cimz se plynule dostavame do roz-
lehlych vojenskych prostorti, jez byly
drive verejnosti zapovézeny; ale v po-
slednich letech sem turisté a cyklisté
maji vstup povolen, budou-li se drzet
vyznacenych cest. Mimo né stale hrozi
nebezpedi, Ze Slapnete na nevybuchlou
munici. Za doporuceni rozhodné stoji
navstéva Padrtskych rybnik{, které se
nachazeji vnadmorské vysce témér 650
metrd. Koupani je zde sice zakazano,
ale krasa brdské krajiny je omracujici.

Hrad Toc¢nik

Dale, do hradu dale

Ale protoZe se konecné otevrely
hrady a zdmky, hurad na né! Asibyste
nam neodpustili, kdybychom nezmi-
nili popularni dvojici Zebrak a To¢nik.
Pro ty, ktefi si to stale pletou: ToCnik je
ten hrad na kopci, ktery je krasné vidét
iz dalnice; zficenina hradu Zebrék se
jako opravdovy zebrak kréi pod nim.
Monumentalni Toénik sijisté zamiluje-
te stejné tak, jako sijej kdysi davno ob-
libil kral Vaclav IV. nebo jako jej dosud

coop RADCE



Zamek Zbiroh

miluje pocetna kolonie netopyrq, jeZ si
jej zvolila za svou rezidenci.

Zamek Zbiroh pro zménu uchva-
til Alfonse Muchu, ktery zde vytvoril
svyj slavny obrazovy cyklus Slovanska
epopej. Tovsak nenijedina zajimavost
zbirozského zamku. Ceka vas tu také
nejhlubsi studna v Evropé ¢inejstarsi
unas dochovana samostatné stojici
hlasna véz. Obdivovat mizete také obfi
globus, podle néjz Tycho Brahe sestavo-

val osobni horoskopy cisari RudolfoviII.

Pokud vas Zbiroh uchvati stejné jako
nejednoho z panovnikd, kterym zamek
pattil, mGzete zde zlstat delsi dobu.
Zamek funguje také jako hotel, proto
neni problém prespat vkomnaté, kde
pobyval napf. Karel IV.

Uplné jiny druh nocovani muizZete
zazit v Nizboru. Z chatrajiciho nadraz-
niho skladu vznikla stylova hospoda
s jesSté stylovéjsim ubytovanim ve zre-
konstruovanych Zelezni¢nich vago-
nech. Na vybér mate hned tfi - sluZebni
0ddil 1948, sluzebnivliz ,hytlak“ 1952
adrevény ,hytlak”1957.

Cesta do minulosti
Touzite-li po vypravé do jesté dav-
néjsi minulosti, navstivte nizborsky
zamek, vném?z sidli centrum keltské
kultury. Zde nacerpate fadu teoretic-
kych znalosti o keltské minulosti Cech,
snimiZ se mizete bez obavvydat do te-
rénu. Mysleno na nedalekou naué¢nou
stezku keltského oppida Stradonice.
Z turistickych informacnich tabuli se
dozvite, Ze na prelomu 1. a 2. stol. pf. n. 1.
zde Keltové narozloze 82 hektarti

2/2023

vybudovali rozsahlé mésto opevnéné
kamennymivaly. Archeologlim se tu
podaftilo najit pfes 50 000 pfedméti
ztohoto obdobi. My jen dodavame, ze
se jedna o nejvétsi a nejbohatsi keltské
oppidum v Cechéch.

Jesté hloubéji do historie i do pod-
zemi se ponoftite ve slavnych Koneé-
pruskych jeskynich nedaleko Berouna.
Vznikly v devonskych vapencich sta-
rych az 410 miliont let. Jeskyné vynikaji
opalonosnou vyzdobou a paleontolo-
gickyminalezy nejen zivocicht, ale
také kosternich pozlistatkt lidi a jejich
nastrojl ze starsi doby kamenné.

Nesmime zapomenout ani na dalsi
jeskyné v okoli. Cestou na Litenl po-
tkame tfeba Zlomenou sluj. Kdysi v ni

Konepruské jeskyné

Keltské oppidum ve Stradonicich

zililevjeskynni, nosorozec srstnaty
¢imedvéd jeskynni. Dnes v ni zimuji
netopyti, proto je jeskyné pro vefejnost
uzavrena. Chut na cestu do temnoty si
ovSem muiZete spravit ve vedlejsi Chlu-
pacoveé sluji. Nedaleko Litné mtzete
prozkoumat Tuldckou jeskynina vrchu
Samor. Jeskyné je 19 metrti dlouh4, ma
Siroky portal a uvnitf se nachazi prostor
dostatecné velky pro prespani vsech
tuldkd. Odtud asi jeji nazev.

Ve dne, vnoci

No, a protoze i tulaci museji dopl-
novat proviant, doporucujeme vam
navstivit prodejnu COOP v Berouné.
Funguje v rezimu 24/7, proto siv ni
zasoby na cesty za poznanim muizete
nakoupit v jakoukolivdenniino¢ni
dobu. Vice se o této prodejné dozvite
v samostatném ¢lanku na stranach
6-7 tohoto ¢asopisu.

|17



pfi &idténi zubl 2x denné
*pii Cisténi zubl 2x denné ve srovndni se zubni pastou Odol Classic
Haleon, dfive GSK Consumer Healthcare.

Odol VELVET
Sveézi dech

T U

Recyklovatelné obaly

0DOLU NEODOLAS

Zubni pasty Odol jsou kosmetické pfipravky. Ctéte peglivé navod k poutiti. V pfipadé otazek kontaktujte prosim: GlaxoSmithKline Consumer Healthcare Czech Republic s.r.o., Hvézdova 1734/2c, 140 00 Praha 4, e-mail:

>
mystory.cz@haleon.com. Pfipadné nezddouci G¢inky prosim hlaste na: SafetyReportingEMEA@haleon.com. Ochranné znamky jsou vlastnéné nebo li 1é skupinou le¢ i GSK. ©2023 skupina spoleénosti GSK UZ UD RUKU 1 892

nebo poskytovatel pfisluiné licence. Datum vypracovéni materidlu: 02/2023 PM-CZ-ODO-22-000T1

v

NOHELGARDEN

SINCE 1991

“Truhliky a kvétniky fady MODERN v pastelovych barvach koresponduijicich
se soucasnym trendem pouzivanych barev v interiérech i exteriérech.
Vyznacuji se kvalitnim zpracovanim plasti bez otrept,
jednolitym povrchem bez barevnych rozdilii a pevnou sténou vyrobki.

www.nohelgarden.cz
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Da|5t recepty naleznete
na www.krasno.cz

BRAMBORY ZAPE?ENE CHl'a!EST )
S TVAROHEM A PECENYM BOKEM V ANGLICKE SLANINE

SNECI Z LISTOVEHO TESTA SPIZS VA[.A§SKOU KLOBASpU
SE SUNKOU A SYREM A YEPROVOU KRKOVICI




RECEPTY

nasich'zakaznikd

CHﬁFST )
V ANGLICKE SLANINE

BRAMBORY ZAPE@ENE
S TVAROHEM A PECENYM BOKEM

Suroviny:
« 6 platkd Anglické slaniny Krasno
* 6 ks chrestu
o Cerny pepf  sUl
« syr Gran Moravia

Pfiprava:
Ze zeleného chrestu stac¢i odrezat dfevnaty konec, kazdy chrest oba-
lit do tenkého platku slaniny a naskladat do pekace. Zapecte v trou-
bé, vyhraté na 190 °C, dokud nebude slanina kfupava.

Vyndejte z trouby a zasypejte najemno

nastrouhanym syrem Gran Mora-

via a lehce ochutte vlockami soli
a $petkou cerného pepre.

lhned podavejte. Jen tak
nebo s kfupavou bage-
tou.

Suroviny:
« 1 kg brambor « stl « 1 velka cibule « 1 velka IZice sadla
« 200 g pecCeného boku Krasno « 250 g polotu¢ného tvarohu
« jarni cibulka « 100 g tvrdého syra — gouda, maasdam nebo
podobné syry « 1 |Zitka kminu « zelena petrzelova nat

Pfiprava:
Brambory uvafite ve slupce, v hodné osolené vodé. Nechejte vychladnout, olou-
pejte a nakrajejte na platky. Cibuli oloupejte, nakréjejte na mésicky. Peceny bok

- nakrdjejte na platky a kazdy platek jesté prekrojte napdl. Pfipravte si panvicku.

IdedInf je litinovd, kterou pak mizete celou dat do trouby. Pokud takovou ne-
mate, pouzijte obycejnou panvicku a brambory potom zapékejte v pekaci nebo
zapékaci misce. Na panvicku dejte opékat cibuli, na IZici sadla. Po péti minutach
pridejte platky peceného boku a opékejte tak dlouho, az cibule zmékne, mize
zatit zlatnout a bok zacne byt kfupavy. V této chvili pridejte brambory a ochutte
kminem. M{Zete pfidat i oblibeny kofeni, ale neni to nutné. Bok doda jidlu per-
fektni chut. Opékejte dalsich pét minut.
Vmichejte tvaroh, do kterého jste pred-
tim vmichali Izicku soli a nastrouhany
syr. Dejte zapéct do trouby vyhfaté na
200 °C. Pecte 15 az 20 minut.
» Podavejte posypané nasekanou zelenou
petrzelkou a jarni cibulkou.

SPIZS VAI:A§SKOU KLOBA§OU
A VEPROYOU KRKOVICI

§NEC[ Z LISTOVEHP TESTA
SE SUNKOU A SYREM

Suroviny:
« 3 ks Valasské klobasy Krasno « 300 g veprové krkovice
« 3 velké Cervené cibule
marinada:
« 8 strouzk( ¢esneku « 100 ml slune¢nicového oleje
« 1 |Zice oblibeného grilovaciho kofeni « 1 IZice soli
« 5 |Zic keCupu « 2 IZice ¢erveného vinného octa
Pfiprava:
Cesnek prolisujte a smichejte se véemi ostatnimi surovinami na marinadu. Do
marinady nalozte siln&jsi platky krkovice a klobasy. Nechejte marinovat idedlné
24 hodin.
Klobdsu nakrdjejte na kolecka. Marinovanou krkovici nakrajejte na kosticky,
0 néco V&tsi neZ kolecka klobasy. Cibuli oloupejte a nakréjejte na vétsf silngjsi
' kusy, idealné Ctvrtky.

Maso, klobasu i cibuli napi-
chuijte stfidavé na jehlu. Gri-
lujte na rozpaleném grilu.
- Podéavejte se salatem, peci-
vem nebo jinou pfilohou.

OBSAH MASA

90%

_L.!

Su rovihy:

« 1 baleni listového tésta « 3 Izice keCupu « 100 g Sunky
Amalka Krasno « 100 g goudy « 1 IZicka oregana « 1 vejce

Priprava:
Pro tento recept je idedlni jiz rozvalené listové tésto. Tésto rozbalte a namazte
keCupem. MZe byt jemny i ostry, kdo chce, mdze kecup nahradit hofici.
Na kecup naskladejte platky sunky. Jeden vedle druhého. A na Sunku platky syra.
Posypejte Cerstvym nebo susenym oreganem a zamotejte do rolady. Pevné uta-
huijte.
Z rolady odkrajujte platky silné 1 az 2 cm a skladejte je na plech s mirnymi roze-
stupy. Az budete mit hotové vSechny, potete rozslehanym vejcem.
Pecte v troubé vyhraté na 180 °C, dozlatova. Bude to trvat 10 az 15 minut.

Na3 tip:

Podle chuti mGzete doplnit susenymi
rajcaty, bazalkou nebo jinymi bylin-
kami ¢i kofenim. Syry mlzete pouzit
rizné a stejné tak doporucujeme
vyzkouset $neky tfeba s nasim Pece-
nym bokem nebo tfeba s Vysocinou.

OBSAH MASA e
X




Mozna sivzpomenete na scénu z kresleného filmu Méda
Béda, kdy maly Bubu radostne budi medvidka v brlohu: ,Je
jaro, Bédo, je jaro!" Také vétsina z nds ho nedockavé
vyhliZi. Radujeme se z prvnich snézZenek, pozorujeme,
jak se zacind zelenat trava, jak rasi pupeny na stro-
mech, koupeme se ve slunecnich paprscich.

Stava se vsak, Ze nam to velké téseni po-
nékud zhorkne. Dopadne na nds jarni tinava,
alergiky zasahne pyl lisky, olse, vrby a brizy, |
pak trav. Zahradkare boli zada a lovci bronzu
dostanou tizeh ze snahy nachytat co nejvic slunec-
nich paprski.

Ja se priznam, Ze mam teseni, které jen
tak nezklame. Od poloviny tunora vyhlizim
¢apy. Bohuzel vnasem okoli Zadné ¢api
hnizdo nemame, ale na rade hnizd
v celé republice jsou umisténé
kamery a v jejich blizkosti Ziji
zapaleni capomilové. Aktua-
lity, fotografie a videa sdileji
na facebooku. Dostala jsem se
k nim pres pribéh statecného
¢apa Bukacka, ktereho byly pred

dvéma roky plné noviny. Moznd si 5FS ’t, 25

vzpomenete, jak se v Mladych Bu-

kach v Podkrkonosi pred dvema roky

z peclivé ochrariovanych vajec vylihla capata
a jejich maminka zahy prisla na dratech elektrického
vedeni o Zivot.

Maslova
Pﬁch“‘t

¥ SMAZENI,
FRITOVANI
A PECENI

Food Ingredients
Cesko

Capata byla jesté mala, Bukdcek by je sam nevycho-
val. Mistni se rozhodli jednat. Pristavili hasicsky Zebrik
a na hnizdo ve dvandctimetrové vysce nosil Sandor
Havrdn - majitel pozemku, na némz stoji komin s capim
hnizdem - rybi potér a malé mysky. Capata dostala jmé-
na podle dat, kdy se vyklubala: Pankrdc, Servdc a Boni-
fac. Samozrejmé jsme si je vSichni zamilovali.
Bukacek se o své détivzorné staral. Cdpata
zdarne rostla, dostala identifikacni krouzky,
naucila se létat, lovit potravu. Bohuzel toho
posledniho stihl osud jeho maminky. (CEZ
slibil napriste draty patricné izolovat.)
Pankrdac a Servac jednoho dne hnizdo
definitivne opustili, vydali se na svtij
prvnidlouhy let za teplem. Vrati se az
za néjaké dva roky, kdy dospéji. Kam?
To se moznd dozvime.

Vloni Bukacek s novou part-
nerkou Bohunkou (jeji pribeh je
také velmi zajimavy) vyvedli ¢tyri

\ krasna capata. A letos? No, na to
se se spoustou dalsich capomilt
netrpelive tesim! Hnizda s capy

nejsou jen v Mladych Bukdch, ale
ve vsech koutech nasi krdsné repub-
liky.
Uplné pritom zapomindm na to, Ze jsou papriky
za stovku a nedaleko nds je valecna viava.
-kor-
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PRODEJNA COOP VE STRAKONICICH

SLAVI DALSI USPECHY

V meésici kvétnu roku 2022 zvitézila automaticka prodejna COOP ve Strakonicich
v soutézi Visa Czech Top Shop. Jedna se o analogii michelinskych hvézd

udélovanych restauracim.

Nezavisla komise inspektorti kazdy
mésic inkognito navstévuje a hod-
noti nominované kamenné prodejny.
Hodnocena je zdkaznicka zkuSenost
v osmi kategoriich: exteriér provozovny
- upravenost a zajimavost, koncept/
/design provozovny, navigace/orien-
tace v provozovneé, vystaveni/prezen-

tace sluzeb, POP komunikace vcetné
probihajicich akci, cashless friendly
- podpora modernich zptisobtli placeni,
digital signage - vyuziti digitalnich no-
si¢, personal - vhodny pocet, ochota,
aktivita a odbornost. Z dvanacti vitézi
jednotlivych mésict urci finalova poro-
ta zavérecné poradinejlepsich prodejen
roku na konci ro¢niku.

Prodejna COOP v Podskalské ulici
ve Strakonicich byla nominovana
zejména z divodu svého unikatniho
hybridniho konceptu. V béZné pracovni
dobé v ni pracuji ,zeny za pultem”, ale
po paté hodiné odpoledni se proméni
v plné automatizované misto prode-
je bez pfitomnosti personalu. Vstup
do prodejny probihd pomoci QR kédu
v mobilnim telefonu v aplikaci Contio,

ktera je napojena na bankovni identi-
tu zdkaznika. Prodejna zabodovala ve
v3ech osmi kritériich zakaznického (CX)
hodnoceni, atoiproto, Zze pred nedav-
nem prosla zdafilym remodelingem.
Komise také kladné hodnotila oznaceni
sekci pomoci piktogrami, LCD reklamni
obrazovku, vystavenibéznjch ilokal-
nich produktt (napt. chodsky kol4c¢)
a design samoobsluzné pokladny.
Organizatofi druhého ro¢niku sou-
téZe Visa Czech Top Shop koncem Ginora
2023 slavnostné vyhlasili vitéze v jed-
notlivych kategoriich, pricemz strako-
nicka prodejna COOP si odnesla druhé
misto v hlasovani vefejnosti byznyso-
vého webu newstream.cz a specialni
cenu za digitalni inovace v obchodé -
future shop 24/7. Gratulujeme!

coop RADCE
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NEBOJTE SE ZELENINY | 2. DiL

ARTYCOK

V minulém dile jsme si pribliZili hned nékolik ne prilis obvyklych druhtii zeleniny,
které jsou v béznych kuchynich stale vcelku prehliZeny, coz je velka Skoda.
Dokazou totiz z kolikrat fadniho pokrmu vykouzlit gastronomicky zazitek hodny
vyhlasenych restauraci. Chce to jen trochu praxe a nebat se lehce experimentovat.

Dnes si predstavime dalSize
zeleninovych pokladd, a tim
je artyCok. Na pohled se
jedna o velmi zajima-
vou rostlinu, ktera
svym vzhledem
pripomina
kvétinu nebo
velky bodlak.
Zejste oném
uzZslySeli, ale
s jeho ptipravou
si nevite rady,
proto se mu
radéji vyhybate?
Velk4 skoda! Je totiz
Casto povaZovan za su-
perpotravinu nabitou
vitaminem C, kyselinou
listovou

adraslikem. Neobsahu-
je Zadny tuk, takZe se perfektné hodi
idoredukénich jidelnick. Diky obsahu
jiz zminovanych vitamind, ale i dalsich
mineralnich latek prispivaji artycoky
také k detoxikaci organismu a ke zrych-
leni metabolismu. Najdeme zde i latku
zvanou cynarin, ze kterého se dokonce
vytvari dopliky stravy. Je to totiZ boha-
ta zdsobarna antioxidanti

a antivirotik. Napomaha ke spravné
funkci stfevni mikrofléry a zlepsSuje
funkci Zluéniku. Jestli jsme vas ke koupi
artycoku nepresvédcili jeho blahodar-
nymi Gcinky, tak vas rozhodné pre-
svédcijeho variabilita v kuchyni. Da se
totiz pFipravit na mnoho zptsobt a hodi
se jako priloha, na grilovani, do polévek,

24|

do salatli, do nejriznéjsich smésinebo
ijako samostatna chutovka s dobrym
dipem.

Jak sis artycokem
poradit?

Priprava se mize zdat trosku ose-
metn4, ale chce to jen ostry niiZ a tros-
ku trpélivosti. Rozhodné se ale vyplati!
Ke konzumaci se vyuziva pouze mékka
duzina, nékdy také nazyvana jako
srdicko, které je obalené a chranéné
tvrdymi svrchnimilisty. Pfed kazdym
varenim je proto potfeba artycok dobre
oCistit. Horni ¢ast celého pupence od-
Fizneme (asi tak v jedné tfetiné) a zby-

tek za¢neme postupné
e a opatrné odkra-
Y jovat. Asijako

kdybychom se
] chtéli dostat
5 kduziné
4""{lI ananasu,
ﬂ"' chceme
‘f; CcoMmozna
r nejméné
' odpadu. Ze
stfedu duZiny
jesteé1zickou
vydlabeme

chloupky. Takto
ociSténé mizeme
zacit varit. Pokud si
artyCoky pripravujete
dopredu, zakapejte je citronovou
Stavou nebo vloZte do vody s citronem,
aby nezhnédly. V hrnci privedte k varu
osolenou vodu s 1Zici oleje a citronovou
Stavou, mazete pridat par strouzkt
Cesneku, bobkovy list a trochu tymianu
nebo provensalského koreni. Nechame
pouze par minutek povarit, pak ihned
vypneme a nechadme ve vodé vychlad-
nout. Takto je zelenina pripravena
na dalsi pouziti.

Sehnat miiZete i nakladané artyco-
ky, jejichZ pouziti je pak uz velmi snad-
né a bajecné se hodi tfeba do masovych
smeésinebo na domaci pizzu.

Receptll mliZete najit skutecné
mnoho, nicméné po ponékud naroc-
néjsim zapoleni s pfipravou, je tplné
nejlepsi vychutnat si delikatni duzinu
jentak orestovanou alehce ochucenou.

coop RADCE



Restovany
artycok

« povarené a vychladlé artycoky

« 2 [Zice olivového oleje « 1 mald Salotka

« 2 strouzky cesneku « ¥ 1zicky tymidnu

« 1dl suchého bilého vina (pripadné vyva-
ru) « stil » pep?

Na panvirozehrtejte olej. Nadrobno
pokrajenou salotku restujte, dokud
nezacne zlatnout. Pridejte na platky
nakrajeny Cesnek a artycoky. Zlehka
osolte, opeprete a pridejte tymian. Par
minut restujte, poté podlijte vinem
anechte chvilku dusit. Podavejte jen
tak samotné nebo s Cerstvou bagetkou
abylinkovym dipem.

+ PIVO +
Z NARODNIHO
PIVOVARU

BUDEJOVICKY

NARODNI

PIVOVAR

Marinované
artycoky

Vyborné predevsim jako priloha
ke stejkiim ¢irybam.

+ 4 predvarené artycoky « ¥% hrnku suse-
nych rajéat nalozenych v oleji « 3 strouzky
Cesneku « hrst Cerstvé bazalky « 2 1Zice
olivového oleje « stil « pepr

Nejprve si pfipravime marinadu.

Do mixéru dame pokrajena rajcata
istrochou oleje, ve kterém byla naloze-
na. Pridame bazalku, strouzky ¢esneku,
olivovy olej, trosku osolime a opepfime.
Vsechny ingredience diikladné rozmi-
xujeme.

Artycoky pokrajime na vétsi kousky
avhodime do misky, pfiddme marinadu
anechame vlednicialespon ptl hodin-
ky ulezet. Takto marinované miizeme
podavat klidné samostatné, pripadné
pouzit do salatu. Nebo po kratkém ope-
¢enina panvi podavame jako pfilohu
kmasu.

-3pe-
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ZDRAVI A ... | 2. DiL

SPANEK

..--"'""'-H-- .

Byla chytra, ta chytra horakyné, kdyz v pohadce BoZeny Némcové na otazku
moudrého krale, co je na svéteé nejsladsi, odpovédéla - spanek. Ale ono nejde

jen o to, Ze je sladky (ne vZdy tomu tak je). Predevsim ho potiebujeme, abychom
zregenerovali organismus. Probudit se dobre vyspany je potreba, abychom zvladli

vSechny kaZdodenni tikoly.

Cotovlastnéje?

NasSe télo neni stavéné na nepre-
trzitou fyzickou a psychickou zatéz,
potiebuje odpocivat. Netyka se to jen
lidi, evoluce vybavila spankem rizné
délky a rozli¢ného zptisobu vSechny
Zivocichy. Spanek je aktivita, ktera
reguluje nad$ metabolismus, hormo-
nalniiimunitni systém. KdyZ usiname,
zpomaluji se vSechny ¢innosti naseho
téla, prohlubuje se dychani a uvoliuji se
svaly. Ale rozhodné to nenilenoseni.

V noci prochazime pfineruseném
spanku nékolika spankovymi stadii,
ktera se od sebe lisi hloubkou. Cim
hlubsije stadium spanku, tim vydatnéj-
$ijsou odpocinek aregenerace téla.

Béhem spanku se vnasem téle tvori
tzv. spankovy hormon melatonin. Ridi
biologické a zejména u Zen i hormonalni
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funkce organismu, plisobi jako vy-
znamny antioxidant a chranitélo vici
stresu. Produkce melatoninu je nejvyssi
kolem ptlnoci a pretrvava az do svitani.
Problém je vtom, Ze k jeho produkci ne-
stacijen spat, ale je potfeba spat za tmy.
To byva v dnesnidobé problém.

Sny ma kazdy

Ten, kdo tvrdi, Ze se mu nic nezd4,
sny prosté zaspi. Tvori je mozek ve fazi
REM. Tehdy mozek usilovné pracu-
je atridizkuSenosti z minulé, nékdy
ihodné vzdalené doby. Pak se nam zda
o lidech, ktefi uz davno nejsou mezi
naminebo se kterymi nejsme v kon-
taktu, o prostfedich, ktera jsme uz pred
mnoha lety opustili.

Nékdy ve snech vidime pro nas
izcelaneznama mista a osoby, ale kdo-

vi, tfeba jsme je jen letmo zahlédli ve fil-
mu nebo televizi a mozek sije ulozil.
Dokonce i 0§klivé sny maji podle védct
svlij davod. Jsou jakymsi nacvikem,
jak zvladat strach v redlném zivoté, jak
lépe reagovat na situace, které vnas
budi tzkost, i kdyZ jsme vzhliru. Kdyz
ve snu létame, ma to idajné dvoji mozny
vyznam. Bud chceme urcité situaci
utéct, nebo se jedna o opojné vyjadreni
svobody a skutecnosti, Ze se nam dafi.
Radalidi ma na no¢nim stolku
snar aradise s nim. Ale pozor, stava
se, Ze jednotlivé knihy rozebirajici sny
nabizeji zcela nebo ¢astecné odlisny
vyklad. Proto bychom je neméli pre-
cenovat av pripadé, Ze se nam néjaky
zvlast tisnivy sen vraci, radéji navstivit
skuteéného odbornika. Jinak bychom si
do dusSe nasadili obavy.

COoOP RADCE



Jak dlouho spat?

Nasi predci se fidili kolobéhem
ro¢nich obdobi. V zimé, kdy je dlouho
tma, spali déle. Celosvétové prazkumy
poukazujina to, Ze se v soucasnostilid-
stvu spanek trvale zkracuje. Je tomu tak
proto, ze stale vétsi cast dne prozivame
zaumeélého osvétleni.

Kazdy to mame s potfebou spanku
jinak, ale idealnich je 6-8 hodin denné.
Pokud spime méné, odrazi se tona vy-
konu v praci, na nasem zdravi a dlouho-
dobé i naimunité naseho organismu.

Celou fadu lidi trapi nespavost,
ktera se dnes dokonce zatazuje mezi ci-
viliza¢ninemoci. Trpiji predevsimlidé
vystaveni dlouhodobému stresu. Nedo-
statek spanku oslabuje organismus, lidé
jsounervozni, podrazdénia unaveni,
maji poruchy koncentrace a vyssiriziko
raznych zdravotnich potizi. Proto je dii-
leZité s nespavostibojovat a co nejdfive
odstranit jeji priciny. Idealné jesté dri-
ve, nez se stane sou¢asti naseho Zivota.

Davate si poobédového sloficka?
Dobte délate. VSak je fada narodd, které

po obédé zalehnou. Spanek béhem dne
by vSak mél byt opravdu kratky - ideal-
nije ono ,dat si dvacet”. Po této dobé
totiz dochazi k pfechodu do hlubsiho
spanku a pak trva déle, nez se ¢lovék

probere. Denni spanek delsinez 30 mi-
nut mdze zhorsovat nékteré zdravotni
problémy, naptiklad vysoky krevni tlak,
avést ke Spatnému usinani vecer.

-kor-

10 pravidel pro dobry spanek

» 4-6 hodin pied usnutim nepijte kavu, erny ci zeleny ¢aj.
hodiny pfed ulehnutim, vynechte tézkajidla.

» Vederni cviceni milze spanek narusit, ale prochazka po veceri ho zlepsi.
» Po vederi nefeste diilezita témata, kterd vas mohou rozrusit, nepracujte.

» Myslete pfi usinani na hezké chvile, které jste zazili.
» Nepijte vecer alkohol, abyste 1épe usnuli - alkohol kvalitu spanku zhorsuje.

» Nekuite, zvlasté ne pfed usnutim a v dobé no¢niho probuzeni.

» Odstraiite z loznice televizi, v posteli nejezte, nectéte si.
» V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo, a pokud mozno zajistete

teplotu 18-20 °C.

» Uléhejte a vstavejte kazdy den (io vikendu) priblizné ve stejnou dobu.

Samoziejmé témito radami se téZko mohou Fidit lidé, ktefi pracuji i na nocni

smeny.

| nejnarocné;si
gurmani

NEJDOVERYHODNEST
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Podivate-li se do moudrych knih ¢i na moudré webové stranky, dozvite se,
Ze flambovani je specialni iprava pokrmii spocivajici v jejich politi malym
mnozstvim alkoholu a naslednym zapalenim.

Proc¢ na pokrm lit alkohol, ktery se ptizapaleni odpari?
Protoze ziskate lahodnou Stavu, kterd ma prijemnou chut
ovlivnénou pravé i zvolenym alkoholem.

Timto - chtélo by se Fici - ohfiovym rituadlem mutzete
pripravovat maso, sladké dezerty a moucniky, palac¢inky,
zmrzlinu, ovoce, nebo dokonce i kavu. Jako horlavou substanci
miiZete zvolit konak, vodku, rum, brandy a likéry. Plati pfima
uméra: ¢im vyssi obsah alkoholu, tim intenzivnéji alkohol
vzplane.

Flambovana ruska kava

s 1Salek kavy « 1 pandk vodky Marshall « slehacka a strouhand
cokolada na ozdobu

Do koniakové sklenky (napoleonky) nalijeme pandka vodky
Marshall a nad plamenem opatrné nahrivame. KdyzZ jsou skle-
nice i alkohol dostatecné zahtaté, zapalime uvolnéné vypary
a poté zalijeme kavou. Ozdobime Slehackou a strouhanou
cokoladou aihned podavame.
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Rumové banany s kokosem

Na panvinasucho prazime kokos, dokud neziska nartizo-
vélou barvu. Presypeme jej do misky a nechame vychladnout.
Do panve pak ddme maslo, nastrouhanou kiiru z omytého
pomerance, Stavu ze 2 limetek. Za stalého michani nechame
maslo rozehfat. Vlozime podélné rozkrojené banany a necha-
me asi 2 minuty redukovat, dokud $tava nezacne byt lepkava.
Banany vyjmeme, naservirujeme na talite a uchovame v teple.
Panev stdhneme z ohné, pfidame ohtaty rum Dublon a zapa-

lime. Jakmile plameny dohoti, prelijeme banany flambovanou Michame a postupné prisypavame mouku. Tésto musibyt
omackou, posypeme kokosem a ozdobime platky limetky. hladké a husté asijako smetana na vareni. Nechdme hodinu
Thned podavame. vchladu odlezZet.

Panev vytfeme rozpusténym maslem a napeceme tenké
” ve palacinky. Hotové palacinky stoc¢ime do rulicek nebo kor-
Fla m bova ne palaCI n ky noutkd, vlozime do ohnivzdorné misky a zasypeme moucko-
vym cukrem. Polijeme zahfatym rumem a zapalime. Ne-
. chame plamen vyhoret, oflambované palacinky prendame

. . . nanahraté talire,
zdobime jaho-
dami, slehackou www.coopclub.cz
Do misky n{:vlh]em(i ’r{ﬂeko se smetanou, przdarrie zloutky,. a,matovyml Dalif recepty najdete na
cukr, pomerancovou $tavu a nastrouhanou kiiru, Spetku soli. listky.
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Do slosovani budou zarazeny jen o F T L K ERDETOR T COENEJ O PSS
odpovédiv obsahujici jak tajenku L.EsTNOS T TZETLUMAAZKTCTIEHK
OSMISMERKY, tak tajenku DK OOPEU RA AT CTENTETZ PUUOTSDTO
KRIZOVKY. AAA NS P oOT LU ETCENSTV I NODR RT
S R B U Z A P A S P R O S TR E D E K S

R NO V I T K AHUPMTEO Z ENIZ KT L K

P AR KOV ANT OOT RV UUBOTEOTIO

" ' " U A DU RAT S A BT Z NI TR P ONUZCO

\ X 4 T L P M J O B I T E S E DD C MV A K I

S Y U RAE L UDTIUL OV EDTGOTUTC I A

F 0 RTE L E K E L S L T E H L O P A E N K S E L B

Z U L K S E B ED UV ER A S C S O O R

v 1 pL 1 ¢ K AULTOTZ RU ®PTIL 1T TER K S

OSMISMERKA - LEGENDA: Akcie, akné, aktiv, amulet, automobil, bastard, blesk, btih, délo,
desetiboj, detonace, dilovedouci, drobnost, itala, jetel, knéz, koci, kolik, komponent, kooperace,
korespondence, kosoctverec, kyla, Laos, lest, malba, Neapol, Nelahozeves, nositel, obuv, optik,
panovnik, paprsek, parkovani, pekarna, petrkli¢, ponco, pravdivost, prostredek, protlak, receptor,
rekord, rozvrat, sadlo, sebedtvéra, skluz, Skotsko, skieti, soor, spojenec, spolecenstvi, spor, srdce,
stoupenec, torze, triedr, vidlicka, vzestup, zkumavka, zubr.

POMUCKA: OCHRAN. . -
‘ URANOVE . CASTE . STARO-
EOS, TYM, | POMUCKA <0 ORGANIZ, . UDER V RUSKA U - NEMECKY ” SETINA ODRUDA BNACKE
aTouT,RI, | Doviast | RIMAT I auTorskA [[Z’%V) PRASKATI | OKOSENT [ " Cenicu | Rexa FORTEL | o™= KRK ug ggio nexmary | ZASTUP JABLEK rggAEs\njf
HALS, TONE (ZKR.) :
UCINIT
LAKOMOST HLADKYM
4.DiL
2.DiL TAJENKY
TAJENKY INSP. PROH-
LIDKA (ZKR.)
RibICi .
PYTLACKE CAST LODE VANUTI
NASTRAHY
RASA PSA VOISKO
OBYVATEL KOREJSKA
ZNACKA BASKICKA POLOTUHA DYNASTIE
SODIKU . HMOTA RIMS. KRU-
EDEM TOVLADCE
FRANCOUZ. DOMACKY
WTRUMF" ARNOLD
VZOREC JO- PRODUKTY
e DIDU THALIA W VCEL
= HLEDISKO - = —
FORTEL VLASTN( SE- FORTEL | mraDsi
VER. ZVIRETI SPORTOVEC
SVOBODNY MINULY “LABEK cavmrior | REVIZE
STATEK ROK _ (Ve V]
LozA
NEMA-
DRAVY LOV’:E/E?(AEH of AneLicky g N4 JETNOST
PTAK PSA »TON" | FORTEL | BARDEIOV ['1yp mALIR.
TECHNIKY
CAST TENKA ZNACKA
CITOSLOVCE SKELETU KOZIEKA RUTHENIA
TISENT RYBARSKA OBYVATEL
Sit MLATIT SASKA
JizDOU NE- OVOCNA
PLANETKA OBKROUZIT ZAHRADA
C.221 SPz ZN. VOLT-
LITOMERIC AMPERU
1. DiL 3.DiL
TAJENKY TAJENKY
OHLEDU- ZATARA-
PLNOST pYsK SOVAT

v vo

Spravné znéni tajenek posilejte do 15. kvétna 2023 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzern nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiiZovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni Cislo, které je
nutné z diivodu dojednani ptrevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercti 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 ¢isla je: ,Power Magic” a ,energie pro vasi domacnost”. Vyherci jsou: R. Sigut, Paskov « J. Piskof, Prazmo »
J. Havranek, Paskov « H. Greplova, Zabreh - L. Horova, LibéSice « K. Halbrstat, Mistrovice « D. Fialova, Moravsky Krumlov - J. Sagitariusova,
Orlova-Lutyné - I. Vecefova, Hodonice « Z. Dvorackova, Ceska Jablonna.
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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
Uuctovani po vtefinach

SIM karta na dobijeni
i na smlouvu

-
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>
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mobilni data

i

Zajimaveé
promo akce

O

Zakaznické centrum COOP Mobil
(+420) 234 499 444

podpora@coopmobil.cz
www.coopmobil.cz
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