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EXPERT
NA HOJENT RAN

S nami mdzZete pecovat o své blizké a oSetrovat drobna poranéni

Univerzalni vodéodolné Vodotésné naplasti s détskgmi
naplasti na ochranu drobn{ch poranéni motivy na ochranu drobngch poranéni
- Vodéodolné - Vodotésné prihledné naplasti

- Na vSechna drobna poranéni - S veselgmi obrazky pro déti

- Setrné k pokozce - Chrani pred bakteriemi

delené: 2 rozmery, 20 ks delené: 2 rozmeéry, 12 ks

Produkty spole¢nosti HARTMANN jsou zdravotnické prostredky.

Pevné nedélené naplasti
pro v§echny typy drobn{ch poranéni

- Prodysné, a pritom pevné naplasti
- Otéruvzdorné

nedélené: 6cm x1m

Jsme profesionaloveé s dlouholetou tradici

Historie spolecnosti HARTMANN je delsi nez 200 let. Spolecnost
HARTMANN byla zalozena v Némecku a postupné se vyvinula v jednoho
z prednich svétov(ch v{robcl zdravotnick{ch prostredkd a hygienickgch
v{robkd. Na ceském trhu pUsobi od roku 1991 jako HARTMANN-RICO.

Znactka HARTMANN nabizi zdravotnické prostredky na kryti ran, jako jsou
naplasti a profesionalni kryti ran, inkontinenéni pomucky a kosmetika,
tlakoméry a mnoho dalSich produktd pro odborng lékarsky i spotrebni
trh. HARTMANN je v soucasnosti expertem na hojeni vsech druhd ran,
od drobnych poranéni az po velkeé, chronické rany.

Dulezitou soucasti sortimentu HARTMANN jsou naplasti COSMOS.
Naplasti COSMOS jsou nabizeny v mnoha druzich a provedenich na
feSeni rzngch drobnych ran, od feznych, odrenin pres popaleniny

a puchgre az po rany vyzadujici specialni, sterilni oSetreni. Technologie
pouzité v naplastech COSMOS urychluji reSeni potizi s ranou nebo
usnadnuji jejich aplikaci ¢i komfort jejich pouZzivani.




MILi PRATELE,

jak jste prozili tydny uplynulé
od vydani posledniho Radce? Mnozi
z Vas byli na dovolené v zahraniéi.
Stravili jste ji v Evropé nebo jste se
ocitli tfeba v destinacich, o kterych se
nam mohlo dfivjen zdat. Uzivali jste
simore, objevovali krasy znamych
metropoli. Jiniz Vs Splhali po ho-
rach, polykali kilometry na pocho-
dech nebo cyklovypravach, objevovali
nadherna zakouti nasi vlasti.

Zkratka bylo toho mnoho, co jste
mohli podnikat. Rikate, Ze nejradéji
travite dovolenou na Vasi zahradé,
chaté, chalupé, urodic¢a? A proc¢
ne? Tam se daji délat vylety, chodit
na houby, koupat se na nedalekém
koupalisti nebo v rybniku, ¢ist si,
vecer grilovat nebo posedét u ohné
s prateli, rodinou. S mamou a tatou
zavzpominat na détstvi. Uzivat si
chvile s détmi. I ony si mozna rady po-
slechly, jak to bylo, kdyZ jste byli mali.

At zahumny, nebo v cizing, snad
jste alespon na par dni zapomnéli
na vysokeé ceny vseho, co potfebu-
jeme k Ziti, na neutésenou situaci
ve svété.

Ti, kteti maji zahradu, se rado-
vali z krasné rozkvetlych razi a pres
starosti se suchem, slimaky a dalsi-
mi neprateli sklidili dobrou Grodu.

V mnohé spizi jsou diky tomu vyrov-
nané sklenice se zavarenymi okur-
kami, nakladanou zeleninou, dZzemy:.
Diky GispésSnym vypravam do lesa
mate zasobu suSenych hub a hfibkl
nakyselo. Dal$iiroda nas jesté ceka.

Léto pomalu, ale jisté cupita
ke svému zavéru, prazdniny budou
minulosti a my se pfipravujeme
na pobyt uvnitt nasich domovu. To
ale nebude hned!

Porad mtzeme pobyvat na za-
hradé, jezdit na vylety, chodit do lesa,
na prochazky, v fadé mést se konaji
pouli¢ni festivaly. Je tfeba do sebe na-
sat co nejvic zazitk1, ze kterych pak
budeme v dlouhych zimnich mésicich
Cerpat energii.

My Vam k tomu posilame par
Sikovnych napadli a prejeme vSechno
dobré!

Vase redakce

DETSKY SVET
BABYLAND
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Kazdy uz to nékdy slysel - snidané je zakladem dne. At potrebujete shodit par
kilogramii, nebo vam chybi potrebny drive, prvni jidlo dne je tim, co by vas mélo
nastartovat na zbyvajici hodiny v zaméstnani i volném case.

Pokud nemate rano ¢asu nazbyt,
vyzkousejte snidaniové kase. Samozrej-
mé je mliZzete koupit jako polotovar, ale
jejich domaci priprava neni nijak slozita
a zvladnete ji klidné vecer. MiiZete je pfi-
pravit z riznych obilovin - pSenice, Zita,
ovsa, jahel, i ryZe nebo pohanky. Kromé
celych zrn je casové vyhodnéjsi pouzi-
vat spiSe vlocky nebo mleté obili. Jako
tekutinu k namaceni Ize pouzit vodu,
ZivoCi$né i rostlinné mléko.

Pripraveny zaklad kase stacirano
obohatit o jogurt, tvaroh ¢i zakysanou
smetanu. Osladit ji miZete nejenom me-
dem ¢i javorovym sirupem, ale také cer-
stvym, suSenym ¢i kandovanym ovocem.
Experimentovat muZete s kofenim (sko-
Fice, vanilka, badyan) i dal§imi pochu-
tinami, jako jsou kakaové boby, drcena

4|

kavova zrna, ofechy nebo nastrouhany
kokos i ¢okolada. Pokud obiloviny na-
mocite uz vecer a nechate je takto
alespon 8 hodin, budou
diky procesu fermen-
tace sladsia pro télo
stravitelnéjsi. Také
ze sebe uvolni

né chuté, ke snidani vas potési variace
se syrem, zeleninou, praZzenymi orisky
a Cerstvymi bylinkami. Bat
se nemusite ani ope-
cené slaniny, sa-
mozrejmeé by to
ale neméla byt
kazdodenni

vice prospésnych soucast
latek. jidelnicku,
spiSe jeho
Nasladko ozvl&stnéni.
inaslano At nasladko,
¢inaslano,

ke kaSina za-
vér pridejte
prazena slunec-
nicova, dyniova nebo
treba sezamova semin-

Nenechte se
mylit. V§Se zminéné
kase nemusi byt vzdy
pripravovany na sladky
zpusob. Pokud mate radi sla-
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ka.Jsou skvélym zdrojem vitaminu E,
ktery v nasi stravé schazi.

Dal$im feSenim pro Ctenare, ktefi
rano nemaji ¢asu nazbyt, je
snidanové smoothie.
Hlavné v jarnich
a letnich mé-
sicich, kdy se
v kuchyni
nechceme
zdrzovat
moc dlouho,
nam muze
poskytnout
skvély start
do nového
dne. Cerstvé
dzusy a ovocné
¢i zeleninové mixy
jsou nadupané vitaminy,
vlakninou a svézi chuti. Pokud
do nich pridame tvaroh, skyr nebo bily
jogurt a chia seminka, mame postarano
o vydatnou snidani, kterou zvladneme
zkonzumovat tfeba i cestou do prace.

Pokud mate radi klasickou ,konti-
nentalni snidani®, urcité by vam na stole
nemeélo chybét celozrnné pecivo, kvalitni
vysokoprocentni Sunka, vejce nebo syr.
Za skvély zdroj bilkovin lze povaZovat
itvarohové pomazanky, skyr ¢i Fecky
jogurt doplnény o ceredlie. Ozvlastné-
nim snidané mize byt uzeny losos nebo
tunak.
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Milovnici vajec by méli namisto
smazeni zvolit méné narocnou Upravu,
ktera tolik nezatizi jejich travici systém.
Hodi se vejce namékko nebo
vejce poSirované. Urcité
nezapomente kromé
peciva, uzenin a tuku

nebo opecené tofu. Sacharidy snad-
no doplnite pecivem, které k polévce

kry nabizime mozZnost uvafit polévku
v pomalém hrnci. Vecer pfipravite

si vychutnate misku plnou lahodnych
na Cerstvé ovoce vani a chuti.

a zeleninu. Vjar-

(kromé fazoli). Z béz-
né snidané se razem
stava snidané Sampiond,
protoZe klicky obsahuji $kalu
vitamin® a mineralnich latek, véetné
antioxidantli a dal$ich mikroZivin.

Polévka je grunt
Predevsim muzska cast ¢tenarti
neda dopustit na snidani v po-
dobé misky horké polévky. Ani
této cesté se vyzivovi odbornici
nebrani. Urcité se snazte zvysit
obsah bilkovin - proto jsou vhod- o
né lusténinové polévky a vyvary,
pripadné do zeleninové polévky
pridejte smetanu, rozklepnuté vejce

Snidat, ¢i nesnidat?

Otézka, na kterou vyzivovi poradci nedokazou najit uspoko-
jivou odpovéd. Znacna cést Ctenaru jisté zna pocit, Ze po probu-
zeni nepocituji hlad. MuZe to byt dano pozdni a vydatnou vecefi
i nedostate¢nym spankem, nervozitou z nadchazejiciho dne.
Naopak druha ¢ast étenaiti se probudis prirozenym pocitem
hladu a jejich myslenky sméfuji prave k vonavé snidani. Obojije
nejspis v poradku. Stejné doporucent totiz mifi ze strany vetsi-
ny odborniku - snidejte, pokud se probouzite hladovi, naopak
se do snidané nenutte, jestlize nemate na jidlo ani pomysleni.
Vnimejte potieby svého téla a vychazejte mu vstric.

Snidané je oviem neoddiskutovatelnou soucasti jidelnicku
u déti a stardich osob. Také nemocni lidé potiebuji jidlo rozlozit
do vice mensich porci v pribéhu dne. Na to nezapominejme.

Snidané by méla pokryt asi ¢tvrtinu denniho prijmu kalorii.
Rozhodné by vas neméla unavit a vyradit z provozu. Ridte se
proto svou intuici a snazte se jisladit s doporucenimi vyzivo-
vych odborniki.

budete podavat. Pro opravdové fajnSme-

vSechny suroviny, nechate varit a rano

Nezapominejte ani na pitny rezim,

-drei-

nich mésicich si ktery je po no¢ni zizni velmi dalezity.
o vyuziti pfimo Rano se vyhnéte studenym napojim,
fikaji klicky. které pro télo predstavuji teplotni Sok.
V domécich Namisto toho si doprejte vlazny caj,
podminkach fedéné ovocné nebo zeleninové stavy

zvladnete vy- ivlaznou vodu s kapkou citronu - opét

péstovat fefichu o pokojové teploté.
iklicky lusténin




COOP OTEVREL
PRVNI AUTOMATICKOU
PRODEJNU NA MORAVE

Lednice se stala v poradi osmou lokalitou, kde COOP otevrel automatickou
prodejnu. Prodejna s nonstop provozem bude slouZit mistnim, ale pomtiZe také
vykryt ndpory turistil. Pres den si v ni lidé nakoupi jako v béZném obchodgé, po
standardni oteviraci dobé se uz zakaznici obslouzi sami diky vyuZiti kombinace
platebni karty, bankovni identity a specialni aplikace v mobilnich telefonech.

,Koncept automatického provozu
se ukazuje byt feSenim pro celou fadu
typl prodejen. Prvni takové obchody
jsme otevieli v centrech mensich mést,
kde po bézné oteviraci dobé nemajilidé
moznost sivdochazkové vzdalenosti
nakoupit. Nyni pro zménu testujeme
tyto prodejny na vesnicich, kde automa-
ticky provoz predstavuje jednu z mala
moznosti, jak viibec zajistit fungovani
obchodu s potravinami. V turisticky

oblibenych lokalitach, jako je Lipno nad
Vltavou a nyni Lednice, tento provoz
navic pomaha zvladnout sezénni vyky-
vy v navstévnosti,” rika Lukas Némcik,
reditel rozvoje a marketingu sité COOP.
COOP vramci svého konceptu
automatickych prodejen vsadil na jed-
noduchost. Samotny vstup do prodejny
je podminén vlastnictvim bankovni
identity a specialni aplikace v mobilnim
telefonu. Nakup probihé jiz jen diky pla-
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tebnikarté a standardni samoobsluzné
pokladné, se kterou se dnes zdkaznici
potkavaji ve stale vétsim poctu obcho-
da.

,Bankovniidentitu ma uz prakticky
kazdy, kdo vyuziva sluzeb internetové-
ho bankovnictvi. TakzZe to pro zakaz-
niky neninic nového. Navic si musijen
stahnout aplikaci, ktera generuje kody
pro vstup do prodejny. Diky vyuziti ban-
kovni identity jednak feSime problém
s bezpeénostia branime se pripadnym
nenechavclm, jednak zajistujeme, Ze
do prodejny vstupuji pouze lidé starsi
osmnactilet, a mliZzeme tedy v automa-
tickém rezimu prodavat tfeba alkohol,”
vysvétluje Lukas Némcéik.

Lednicka prodejna COOP je umisté-
najen par stovek metrdi od zameckého
arealu a sidli v architektonicky zajima-
vé budové Pivovaru Lednice a Resortu
Eisgrub. Budova ziskala ocenéni Stavba
Jihomoravského kraje v kategorii Ob-
¢anska vybavenost za rok 2022. ,Cela
stavba, kde prodejna sidli, je velmi
citlivé zasazena do historického centra
Lednice. Nynibude navic moderni
supermarket vybaven technologii sa-
moobsluzného provozu. Nasi zakaznici,
kterymijsou mistni obyvatelé i turisté,
tak budou ¢asové nezavisli na oteviraci
dobé prodejny a budou si moci nakoupit
doslova kdykoliv,” dopliiuje Zuzana Pe-
tdkova Kormanova, vykonna reditelka

coop RADCE



Jednoty, spotfebniho druzstva v Mikulové, ktera prodejnu
provozuje.
Uvsech prodejen je téZké vyvazit personadlninaklady a co

nejvétsi komfort pro zakazniky z hlediska oteviraci doby.

V Lednici se k tomu navic pridavaji velké sezénni vykyvy

v navstévnosti. ,Oba problémy pomaha resit automaticky
prodej. Je pro nas samoziejmosti, Ze myslime i na zdkazniky,
kteri prodejnu navstivi v béZzné oteviraci dobé, ta se nemeéni

a poskytuje zakaznicky komfort v podobé milého a ochotného
personalu,” dodava Zuzana Petakova Kormanova.

Podle dosavadnich zkuSenosti automaticky provoz gene-
ruje az10 % obratu prodejen a zakaznici si na jeho vyuzivani
zvyklivelmirychle. ReSeni, které zvolil COOP, je pfitom diky
vyuziti bankovni identity relativné jednoduché na zavedeni
iprovoz. Podle dosavadnich zkuSenosti se také nenaplnily cas-
tecné obavy z vy$siho mnozstvi kradezi nebo pripadi vanda-
lismu. Pouzita technologie totiZ zakazniky spolehlivé identi-
fikuje a narozdil od béZného provozu je ptipadny nepoctivy
zakaznik velmijednoduse dohledatelny. Automatické prodej-
ny jsou navic napojeny na pulty centralni ochrany. Aktualné
COOP priochrané prodejen pred zlodéji testuje i vyuziti umélé
inteligence, ktera zlodéje odhali diky rozpoznani nestandard-
niho chovani.

L2Automaticky provoz uz prestavaime vnimat jenom jako
néjaky marketingovy i technologicky experiment. Dikazem
je skutecnost, Ze nyni budeme takové prodejny otevirat prak-
ticky kazdy mésic a do konce roku jejich pocet zhruba zdvojna-
sobime,” uzavira Lukas Némcik.

Dalsitakova prodejna se tak oteviela hned 27. 5. ve Skalici
nad Svitavou a bude provozovana Jednotou Boskovice. Jedna
se o malou prodejnu v obci, kde mistnim prinese diky rezimu
24/7 mimoradné zvySeni komfortu. Prodejna se oteviela sym-
bolicky v den konani mistni pouté, aby si ji mohlo vyzkouset
imnoho poutovych hostll. ,Nase druzstvo provozuje nékolik
typd prodejen a mame i nékolik desitek venkovskych obchodd.
Radi bychom po odzkouseni technologie a spokojenosti zakaz-
nikd vyuzili novy styl prodeje v dalSich lokalitach,” vysvétluje
FrantiSek LZicCa¥, pfedseda pfedstavenstva Jednoty, spotfeb-
niho druzstva v Boskovicich.

4/2023
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S nasimi oleji ve spreji bude letos

vase grilovacka na nové drovni!

Uvu'versa'e

Rovnomérné omasti
plotynky, maso
a zeleninu

Chill
Dodejte grilovanému
masu pikantni tecku

Cve$nek

Vyborny na roz-
peceném pecivu

Skvéle si rozumi se
zeleninou i masem

Citron-bazalka

I!I ‘i Zkuste s nim zastriknout
,TH prilohovy salat
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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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DETSKY SVET BABYLAND
V PRODEJNACH COOP

Déti jsou nasi nejvétsi radosti. Maji osobity pohled na svét, mnohdy az
nepochopitelné napady, neutuchajici radost z malickosti a své vlastni vidéni véci
kolem nas. Détsky svét je pro mnohé dospélé leckdy nepochopitelny podobné jako
vesmir i fyzikalni zakony a proniknout do néj jim cini veliké problémy, protoZe uz
davno zapomnéli, Ze sami byli také détmi se specifickym pohledem na readlny Zivot.

Pro déti bychom se pretrhli a ochotné pro né délame to, co
by nas v pfipadé néjakého dospélého dvounoZce ani nenapad-
lo. Déti hyckame, dopfavame jim to nejlepsi, chovame je jako
v bavlnce.

V COOPu se snazime vSem rodictim péci o déti usnadnit.
Vytvorili jsme proto specialni fadu détskych vyrobkl Baby-
land, kterd se zaméruje na ty iplné nejmensi ratolesti.

Jetovsuchu

Tato fada nasSich vlastnich vyrobkd obsahuje nejen po-
travinarské, ale i nepotravinafské polozky. Je to logické. Nase
prtata potfebuji byt v suchu, mit Setrnou kosmetiku a hlavné
vyZaduji nasytit stale hladova briska.

0 sucho a pohodli miminek se staraji plenky s vysokou ab-

sorpci, elastickymi tichyty a prodySnymi bo¢nimi manzetami.

Na vécné Spinavé pusinky a ruc¢icky mame pripravené détské
vlhéené ubrousky s obsahem mésicku lékarského. Détskou

pokozku jemné a Setrné o€isti, udr- j"/
Zuji jeji prirozené pH a pocho- ol
pitelné jsou dermatologicky
testované, aby byly k nasim
robatklim maximalné citlivé.
Conezvladnou vlhéené
ubrousky, s tim si poradi détsky

Sampon a sprchovy gel vjednom. Asi

=
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je zbytecné dodavat, Ze i tento pfipravek je

navrzen tak, aby plné vyhovoval potfebam

détské pokozky i vlaskl. Navic tvori bohatou
pénu, kterd bude zdrojem nevsedni zabavy
prikazdé koupeli.

Na détské zoubky se na zavér celkové
oCisty téla miizete podivat s veselym dét-
skym kartackem a zubni pastou s prichuti
tutti frutti, kterou déti doslova zboZnuji.

Néco do briska

Détska briska jsou bezedné a potre-
buji neustale doplnovat palivo, aby déti
mély silu objevovat okolni svét. Rychlou

aoblibenou svacinku predstavuji ovocné
presnidavky. Babyland jednak nabizi obli-
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bené kapsicky, z nichz si ovocnou dobrotu prtata
sama vymackavaji, jednak mame presnidavky
ive skleni¢kach, protoZe nejedno mimino uz
prece neni mimino a zvladne dospélacky jist
samo lZi¢kou.

Co by to bylo za détsky svét, kdyby vném
chybély tradi¢ni kulaté piskoty. Jejich vynalezce
by sizaslouzil Nobelovu cenu! Na piSkotech jsme

vyrustali snad Gplné vSichni. ZuZlali jsme je jeté

bezzubymidasnémi, zakusovali se do nich prvni-
mi zoubky, maceli sije do Caje. Ale také jsme si s nimi hrali
avytvarelijsme z nich kyticky, housenky a dalsi obrazce dle
vlastni fantazie. Ano, jidlo nenina hrani, ale kdyz kulatoucké
piskoty k tomu tolik svadé&ji! A kazdému z nds je rodice urcité
naordinovali, kdyZ nas bolelo brisko a méli
jsme stfevni problémy. Prosté piskoty
do détského svéta bezpodminecné patfi.

Stejné jako détska krupicka. ProtozZe
krupicova kase je skvéla patlava hmota, se
kterou se zaZije spousta legrace. MliZete
sledovat, jak rozpusténé maslo vytvari
cesticky v kakau a mouckovém cukru. M-

Zete ji promichavat v jednolitou hnédou
smeés, ktera baje¢né chutna, rozkosné
krasli détské pusinky ioblecenias pra-

vou détskou rozkosi se do ni daji zabo¥it
obé ruce.
Kdyz pak
upatlané rucky vymrstite do vysky
a zavysknete ,hurd“, kasovita sprska
serozleti po celé mistnosti a ozdobi ji
roztomilymi cakanci.

Jako malijsme v téch flecich vidéli
také mnoho krasy. Jako dospéli v nich
vidime jen neporadek, ktery musime
uklidit. Skoda. MoZn4 Ze s tou détskou
radosti by se ndam détské katastrofy
likvidovaly snaz a feseni kazdoden-
nich problémi by bylo jednodussi.

4/2023
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Vyberte si v prodejnach COOP ze Siroké
nabidky papirovych vyrobk{ prémiové kvality,
které vdm zajisti kazdodenni péci.



I kdyz se v aktudlnich tropickych teplotdach sami
grilujeme skrz naskrz, takové dobre propecené
masicko, ryba, zeleninka a k tomu vychlazeny drink
jdou zkratka s timto pocasim ruku v ruce. Jestli je

u vas grilovaci sezona v plném proudu, ale trochu
vam uz dochazeji napady, ctéte dal!

Urcité mate své osvédcené po-
choutky a oblibence, po kterych pred
kaZdym letnim roZznénim automaticky
sahate. At uzjsou to nakladané herme-
liny, klobasky, poradna krkovice, nebo
kiehka ryba, neslapnete vedle. VSude
navas nynitaké vyskace nespocet
receptlli na mnohem méné tradic-
niliblistky, kterym to na grilu také
velmi slusi. Tak ¢i onak, podle nas je
zakladem kvalitni vyladénd marinada,
kterou vSechny vybrané pokrmy do-
tahnete k naprosté dokonalosti a ma-
ximalni spokojenosti vSech stravnika.
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Treba docela fadni nasolena krkovice
dostane naprosto jiny kabat, pridate-li
trochu dijonské hotc¢ice, zazvoru nebo
medu. Chce to jen lehce vybalancovat
skalu chuti a gurmansky klenot mate
na svété. Nabizime trochu marinadové
inspirace.

Pivni marinada
na kotlety

Co bychom to byli za Cechy, kdy-
bychom alespon do jedné z marinad

HOD TO NA GRIL

nenacpali pivo, Ze ano. Ale az ochut-
nate kotletku odpocatou v této smési,
poplacate se po rameni, Ze tyto Ceské
vymysly maji prosté néco do sebe. Pro
marinadu na 4 kotlety potfebujete:
+ 200 ml piva « 2 IZice rajcatového pro-
tlaku « 11Zici keCupu 2 1Zicky medu
« 2 strouzky cesneku « 1 malou ¢ervenou
cibuli « ¥ 1Zicky mletého pepre « Spetku
chilli (mtiZete pouZit i chilli vio¢ky, pokud
madte rddi ostrejsi chuté) « 11zici balzami-
ka « ¥ 1Zicky soli

Smichejte pivo s protlakem, kecu-
pem a medem. Cesnek propasirujte
a cibulku nasekejte najemno, pridejte
ke smési. Nakonec dochutte pep-
fem, soli, chilli a balzamikem. Nalijte
na kotlety, poraddné vmasirujte do masa
aidealné pres noc nechte prolezet vled-
nici. Marindda vyborné chutna také
najehnécim!

Jogurtova
na drubez

Bilyjogurt vam z kfehkého kufeci-
ho ¢ikratiho masa vykouzlilahodnou
kfupavou pochoutku. Mata s limetou
vytvori prekvapivou hru chuti a skofice
se zazvorem podtrhnou jemnost masa.
Na 4 platky kufecich ¢i kritich prsou si
pripravte:

+ 150 ml bilého jogurtu « 2 [Zice limetkové
stavy « % Izicky strouhané ktry z limetky
« 1% Zice olivového oleje « par listku ers-
tvé maty » Spetku mletého kminu

« % 1Zicky mleté papriky (muiZe byt i pd-
liva) « % 1Zicky mleté skorice « % 1Zicky
mletého zazvoru « sul « pepr

Jogurt smichejte s olejem, pridejte
stavuikuiru zlimetky. Matu nasekejte
nadrobno a spole¢né se v§im korenim
vmichejte do smési. Nakonec dochutte
soli a pepfem. Pokud mate radi korian-
dr, klidné ho v mensim mnozstvi také
pridejte, doda jesté vice aroma. Maso
nechte v marinadé nékolik hodin odpo-
¢ivat a pri grilovani zbytkem marinady
potirejte.
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Citronova
marinada
s bylinkami

Idealni zalezitost na ryby a morské
plody. JelikoZ jemné rybi maso nechce

prehlusovat silnymi chutémi, je nejlepsi

pracovat s Cerstvymibylinkami a ci-
trusy. Ty se k bilému masu krasné hodi
a pouze lehce podtrhnou jeho ptiro-
zenou chut. Na 4 rybi filety, 2 celé ryby
nebo misku krevet vam postaci:

+ 150 ml kvalitniho suchého bilého vina

+ 2 [Zice citronové stavy  11Zice pome-

rancové stavy « 11Zice vinného octa « hrst

Cerstvé bazalky « hrst Cerstvé petrzelky
« snitka cerstvého nebo Spetka suseného
tymidnu - par snitek cerstvého kopru
(doporucujeme hlavné na ryby, v pripa-
dé krevet mtizete vynechat) « vétvicka
rozmarynu « stl « pepr

Vino smichame s citronovou a po-
merancovou Stavou a s vinnym octem.

Bylinky kromé rozmarynu nasekame
najemno a vhodime ke smési. Do-
chutime soli a pepfem. Do marinady
naloZime na par hodin rybu ¢i krevety

anavrch otrhame vétvicku rozmarynu.
Pougrilovanijesté bohaté zakapeme
citronovou §tavou a miizeme pridat
trochu Cerstvého pepre. -Spe-

INZERCE

JSE

RAJEC.

Jsem Rajec stvoreny pro pohyb.
Pohodlny spoleénik na cesty
patentovany prirodou.




OSVEZ SE!

Kdyz se, rtut' vteploméru vari‘, hledame osvézeni
v jakékoliv podobé. Co tieba prekvapit své okoli
chutnymi a zarucené osvéZujicimi napoji s puncem

neotrelosti a originality?

Jahodovy
ledovy caj

Na jahodovy sirup: - 2509 Cerstvych
jahod - 1salek krystalového cukru
« 1salek vody

Jahody omyjeme, zbavime zelenych
stopek a nakrajime na ctvrtky. Smicha-
me s cukrem a vodou ve stfedné velkém
hrnci, privedeme k varu, poté teplo
ztlumime a zvolna vafime asi 20 minut.
Jahody zméknou a tekutina bude tmavé
Cervend. Smeés opatrné precedime tak,
aby jahody neprosly sitkem. Uvarené
jahody miizeme pouzit tfeba do jogurtu.
Sirup nechame vychladit vlednici.
Na caj: « 1litr vody « 4 Cajové IZicky
rooibos caje « 1sdlek jahodového sirupu
« platky cerstvych jahod « Stava z jednoho
citronu « led - mata na ozdobu

Vodu privedeme k varu, vsypeme
Caj, sejmeme z tepla a nechame 5 minut
louhovat. Poté ¢aj scedime a nechame
vychladnout. Pro urychleni miizeme
nadobu s ¢ajem umistit do lednice.

Do vychladlého ¢aje pridame jahodovy
sirup, citronovou Stavu, ¢erstvé jahody
aled. Podle potieby mliZeme dosladit
trtinovym cukrem. Ozdobime listky
Cerstvé maty aihned podavame.

Matovo-
malinova
limonada

« 1Salek Cerstve vymackané citromoveé
stavy « 500 mlvychlazené perlivé vody
« hrst cerstvych matovych listt
+ 100 g cerstvych malin » 4 [Zice trtinové-
ho cukru - led

Matové listy omyjeme a ve dzbanu je
rozmackame spolu se tftinovym cuk-
rem. Pridame citronovou stavu, maliny,
zalijeme perlivou vodou, promichame,
pridame led aihned podavame.

Melounovy led

- rtizné druhy melounu (Cerveny, Zluty,
medovy, kantalup, galia) « vykrajovdtko
na ovocné kulicky

Melouny omyjeme, rozkrajime,
zbavime seminek a z duZiny vykrajime
kulic¢ky. RozloZime je na tac nebo talir
anechame zmrazit, coz potrva ¢tyri
az pét hodin. Poté mzeme kulicky pou-
Zivat misto ledu do vody i michanjch
drink.

Pina colada bez
alkoholu

« 1 kolecko Cerstvého ananasu « 10 cl ana-
nasového dZusu « 5 cl kokosového mléka
+ 1clsmetany « led - ananas na ozdobu

V mixéru smichdme vSechny ingre-
dience kromé ledu a vSe dobt'e promi-
xujeme. Prelijeme pres sitko do vysoké
sklenice naplnéné ledem, ozdobime
Cerstvym ananasem a ihned podavame.

Bezinkovy tonik

+ 10 cl bezinkového sirupu « 50 ml toniku
» Stdva z poloviny citronu - snitka ty-
mianu

Bezinkovy sirup, tonik a citrono-
vou stavu smichame v Sejkru a dobte
protfepeme. Prelijeme do vyssi sklenice
naplnéné ledem, ozdobime snitkou
tymianu aihned podavame.
Tiesnovy koktej

y koktejl

« hrst Cerstvych tresni « Stava z poloviny
citronu « hrst matovych listkii « 100 ml
rtzovéeho toniku

TreSné omyjeme, vypeckujeme
a spolu s matovymi listky rozdrtime
ve vysoké siroké sklenici. Pfidame
citronovou stavu a zalijeme riZzovym
tonikem. Podle chuti miiZeme pridat
ijiné cervené ovoce.

-drei-
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S trochou nostalgie uZivame ubyvajici silu slunce. Jesté ho nékdy plnymi dousky
vychutndvame v krasném babim lété, ale rana uzZ jsou chladna a vlhka. Vstupujeme
do doby, kdy sklizime, co jsme zaseli, kdy je vSude hojnost a dostatek, kdy si miizeme
uvédomit, Ze jsme obdarovani mnoha dary, které prinasi priroda i Zivot. PFipomernte
si diky knize Tradinar autorek Moniky Kindlové a Martiny Boledovicové, jaké
vyznamné dny a tradice se poji s casem, kdy se léto chysta predat vladu podzimu.

Dozinky, obzinky, dovazna, doZata

Praptvodni oslavy sklizné se datuji uz od dob pohanskych.
Jednotlivé ritualy se liSily kraj od kraje. Zenci obvykle necha-
vali posledni maly kus pole nepozaty a slavnostné ho sklidili az
v den dozinek, mnohdy za doprovodu hudby. Prvni a posledni
snop byval vénovan bohtim Grody. Prave ten posledni snop
z arody, tzv. babu, dévcata oblékla do starych $ati, ozdobila
pentlemi, kvétinami a jefabinami a posadila na Zebfinak,
ktery posledniirodu z pole odvazel.

Dévcata také pletla krasné vénce z obilnych klaska.
Do nich vazala vSechny druhy obili, které hospodar na poli
péstoval. Vénec se uchovaval az do Vanoc, kdy byval soucasti
svatecniho Stédrovecerniho stolu. Pak se roztrhal, sldma se
dala dobytku a zrni z klasli se uchovalo do jara, kdy se pro
pozehnani arody pridalo do osiva. Keltové slavili dozinky pod
nazvem Lughnasad. Oslavy za¢inaly kolem 1. srpna (pfiblizné
v poloviné meziletnim slunovratem a podzimni rovnoden-
nosti) ajejich hlavni soucasti byly dékovné rituély. K nim se
pridavala prosba a snaha zajistit si dalsi sklizen, zdravi a spo-
kojenost.

CEsKY
§ BESTSELLER

Vbl Ceny
enaii
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Dalsi ¢as sklizni nastava v zati. Konéirocni kolobéh zemé-
délskych praci a po téZké pracina poliizahradé nastava cas
hodd a kvast. Na mnoha mistech se konaji posviceni, na Mo-
ravé hody. Zaroven prichazi ¢as kvasd - nakladani, kvaseni,
zavarovani a suseni, zkratka zpracovani irody a zasobeni se

nazimu. Zkuste siivy zpracovat irodu v dobé, kdy jsou suro-
viny v nejlepsi kondici. Ovoce a zeleninu béZné mrazime, ale
muzeme vyzkouset ijiné postupy, jako je suseni, zavarovani
nebo kvasSeni. Pokud nemate zahradu a nic jste sami nevypés-
tovali, nevadi. Podékovat matce Zemi ¢i Bohu miiZete stejné
jako naSipredciitak.

Jak Vavrinec navari, tak se podzim
vydari-10.srpna

Ochrance pred ohném, patron hasic¢t, kuchaii a vsech
ostatnich, ktefi pracuji s ohném - to je svaty
Vavtinec. Zemrel ve 3. stoleti v Rimé
jako kfestansky mucednik upalenim
narostu za to, Ze nesplnil cisaftav 2
rozkaz vydat veskeré bohatstvi ?
cirkve. Misto toho jej rozdal
chudym a nemocnym lidem.
Poprvé byl od trestu ochra-
nén diky jefabindm. Témi
jeho souvérci oznacili @
vSechny své domy, aby

@
Gl
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zmatli vojaky, ktefi podle nich méli poznat diim, kde byl Vav-
finec uvézneén. Jerabiny se staly symbolickou ochranou pred
bleskem a v den Vaviincova svatku lidé zavésovali jefabinové
vénecky do $titli chalup, aby je ochranili pfed ohném.

Kolem svatku svatého Vavtince, pripadajiciho na 10. srpna,
zacinaji denni teploty pozvolna klesat aléto jde do své zavérec-
né faze. Pranostiky dokonce za¢inaji zminovat podzim: svaty
Vavtinec dalétu zduchanec; svaty Vaviinec - prvni podzimec.
Je to také obdobi, kdy vrcholi roje meteorti - Perseidy, kterym
se dfive fikalo i VavFincovy slzy. Udajné plni pfani! Na svatého
Vavrince se podle vody v pravé poledne predpovid4, jaky bude
podzim a zima. Pokud je voda klidn4, bude i podzim mirny
a prihodny a zima rychle odeznibez velkych mrazd. Jestlize
jevodnihladina zvinénd, ¢ekd nas proménlivy podzimni ¢as
avzimeé hodné snézenia mrazt jiskfeni.

4/2023

Svaty Vaclave, oroduj
zanas - 28. zari

Se svatym Vaclavem prichazel defi-
nitivné podzim. Ne nadarmo se v pra-
nostikach uvadi: na svatého Vaclava
© podzimek uzZ nastava; po svatém
Vaclavu beranici na hlavu.

Domaci trdelnicky

Na tésto: - 125 ml mléka - 25 g rozpusténého mdsla/sadla
« 1Zloutek - 2 IZice trtinového cukru - 300 g hladké mouky
* 20 g Cerstvého drozdi « % IZicky soli
Na posypanti: - rozpusténé mdslo - titinovy cukr - skofice
VsSechny suroviny na tésto dejte do domaci pekarny
apockejte, az tésto vykyne. Nemate-li pekarnu, nejprve
pripravte kvasek: do misy rozdrobte drozdia pridejte 1
1Zici cukru a100mlvlazného mléka. A% kvasek vyroste,
pridejte vSechny ostatni ingredience, vypracujte tésto
anechte pod utérkou na teplém misté alespon hodinu
odpocivat. Potom uvalejte hady, namotejte je na klacik,
pomazte rozpusténym maslem a posypte skorici a tftino-
vym cukrem. Pe¢te nad ohynkem dozlatova.

Pribéh o zivoté a imrti jednoho z prvnich Pfemyslovci si

jisté vétsina ¢tenaid pamatuje z hodin déjepisu. Jeho jméno

se

objevuje v modlitbach a je povaZovan za ochrance nasi zemé.
Navyroci Vaclavovy smrti se vZdy konaly pouté, dodnes sla-
vime vaclavské pouté nebo posviceni. Tento svatek je oviem

dtlezitym predélem i v chodu hospodafrstvi. Svaty Vaclav
byl termin, od kterého se napriklad mohl vypustit dobytek
na pastvu na obecni strnisté, dobytek paseny na horskych
pastvinach se shanél dolt do tidoli.

Také my bychom se uz méli naladit na ménici se pocasi,
posilovat imunitu s vyuzitim pfirodnich dobrot. UzZivejte si

hojnosti zafijovych sklizni a po pernjch pracovnich a skolnich

dnech sidoptejte klidnéjsi chvilky se svymi blizkymi.

Tento mésic dékujeme za dary prirody, ale pro¢ nepodéko-
vat nékdy i sami sobé? Sklidili jste to, co jste si na zacatku roku
prali a conajate vzkli¢ilo? Podékujte za to, ¢im jste byli obda-

rovani. Vezmeéte to s nadhledem - vs$e, co vas potkalo, je dar.

o kolobéehu roku, svdtcich a obycejich na-
jdete v knize Tradinar. Knihu zakoupite

na www.smartpress.cz.

Foto: nakladatelstvi Smart Press.
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COOP PRO CHVILE ODPOCINKU

8 TAKRAITE S1 PUZLE B BALIK VVRDBKD DLE
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Doba internetova

Moderni doba si zadad moderni pristupy. A tak se kolem
roku 2009 zrodil COOP Club. Web pro zakazniky prodejen
COOP. Internetové moznosti jsou takika neomezené a infor-
mace se k zakaznikim dostavaji rychlosti blesku. Na stran-
kach www.coopclub.cz najdete jednotlivé letdkové nabidky,
elektronické verze casopisli, mapu prodejen, databazi privat-

nich znacek COOP nebo treba prehled o soutézich, které prave
v COOPu probihaji. A protoZe jde o internetovou nadstavbu
COOP Radce, najdete tady jesté vice rad vSeho mozného druhu
a také databazi nékolika tisic receptll. Zdjemctim je pravidelné
kazdy tyden posilan newsletter, ve kterém jsou upozornéni
nejen na zajimavé ¢lanky na COOP Clubu, ale také na vSe duile-
Zité, co se v COOPu déje.

Doba facebookova

Vyvoj viak Sel jesté dal, komunikace a predavaniinfor-
maci se jesté zrychlily. Do ¢eskych luht a hajt vtrhl facebook
a dalsi socialni sité. Protoze COOP chce byt svym zakaznikim
opravdu blizko, nemohl zGstat stranou. Internetova stranka
www.coopclub.cz dostala tedy bratficka v podobé facebooko-
vého profilu COOP Club. Zde dostavaji zajemci porci Cerstvych
informaci kazdy den. Stranka je pochopitelné propojena
s webem COOP Club, a tak vam opravdu nic dlileZitého neute-
¢e. Pokud se na facebooku dozvite, Ze na webu zacina dalsi kolo
oblibeného soutézniho pexesa nebo puzzle, stacijedno klik-
nuti, abyste se ihned dostali na pfislusnou stranku a mohli si
otestovat, jak jste na tom s rychlosti pfi hledani stejnych dvojic
¢ive skladanidilka.

Pokud by nékomu nestacilo jesté ani toto, mame tady in-
stagram COOP Clubu, ktery uspokoji snad uz opravdu kazdého
labuznika a milovnika krasnych fotek a zajimavych rad.

coop
Club

Uvadnd informace
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BITESSKA PASTIKA BITESSKA PASTIKA
JEMNA 200G HRUBA 200G

Gradiice od noku 1912

Potravina#ska firma SLAMA ma pevné zaklady
vybudované na rodinné fremesqné tradici.
Pan Emil Sldma, feznik z Bitese si v roce 1912
s manzelkou Marii otevfeli feznictvi.

Milan Slama, syn Josefa Slamy si v roce 1991 z#idil
zivnost a v roce 1994 nechal vystavét moderni
potravinarskou vyrobu ve Velké Bitesi.

-
, : win
Dnes je firma SLAMA z Velké Bitese moderni,

rodinnou potravinarskou spolecnosti, ktera stavi
svoji dalsi budoucnost na tradici, lasce

k femeslu a prosperité. ...jif vice nez 100 let tvorime chut’ V);rObkfl.

BUBLINAD

VYSOKY GBSAH
OVOCNE STAVY!*

*minimalné 36% v zavislosti na druhu.
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Do Polska je to, co by povéstnym kamenem dohodil. Leckdy je dokonce kratsi
jet zbodu A do bodu B pres polské tizemi. Hory si podavaji ruku s tajuplnymi
skalnimi labyrinty, malebnymi mésty, slavnymi zamky i bohatou historii. Vodni
nadrzZ Rozkos svym nazvem krasné vystihuje, co vam nabizi kraj, kde ma své
prodejny Konzum Usti nad Orlici.

Sebevrazedny prejezd
Broumovskych stén

Abych sito odbyla hned na zacatku
auzjsme se k tomu nikdy nemuseli
vracet. Broumov je malebné méstecko
seviené prstencem Javorich hor a Brou-
movskych stén. At se vydate kamkoliv,
budete muset néktery z téchto masivl
prekonat. Da se to. I na kole. Jen viele
doporucuji dakladné si na mapach
prostudovat sjizdnost terénu. P¥i nasem
objevovani Broumovska jsem naplano-
vala krasnou trasu. Mame horska kola,
proto si mizeme troufnout i na zdolani
Broumovskych stén. Vzdyt tudy vede
icyklostezka, tak o co jde? Jen o takovou
malou poznamku uvedenou i v mapach
s vykfi¢nikem. ObtiZné sjizdny Gsek!
Ten Gsek se dal horko tézko sejit, natoz
sjet. Uzky strmy seSup posety ohrom-
nymibalvany sahajicimi do pili stehen.
Ztéchjsem musela slézat s téZkym
kolem na rameni. Nemohla jsem ani na-
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davat, neb trasu jsem planovala ja. Ne-
mohla jsem siani sednout na Sutr a ne-
Stastné brecet, Ze to nedam, neb krpal

byllemovany davy sadistickych divakd.

Pfi mém Stéstijsme si totiz na zdolani
masivu vybrali den a hodinu, kdy se zde
jel sebevrazedny zavod cyklist(, ktefi

TOHLE fakt v plné rychlosti sjizdéji. Di-
vacinas brali jako jakési predjezdce, a¢
toje vnasem pfipadé vazné silny vyraz.
Partner vSem radostné hlasil, Ze toja
jsem naplanovala tuto trasu, a on ze si
tedy myje ruce a za nic nemuze. Zatnula
jsem zuby a statecné jsem se s kolem

o .
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Babiccino udoli

rvala dolt. Nikdo z pfihlizejicich mi po-
chopitelné nepomohl. Ale mélijsme ze
sebe radost. Jednak jsme nepottrebovali
vyuzit sluZeb pod krpalem pristavenych
sanitek, jednak nas nedohnal nikdo
z oficidlnich zavodnikd. I s ohledem
na tento zazitek viele doporucuji uzit
si Broumovské stény péSmo. Budete
moct dosyta vychutnavat krasu skal-
nich vézi. V klidu miiZete rozjimat, zda
Zelvavypad4 opravdu jako zelva. Jestli
v LeZicim mnichovi opravdu spatfujete
to, co nazev skaly hlasg, ¢i kolik toho
vypil ten, kdo jednu ze skal pojmeno-
val Bumbrlicek. Skalnim svétem vede
vcelku snadnd Hfebenovka, ktera je
soucasti severni trasy Stezky Ceskem.
Tavas zavedeido slavnéjsiho skalniho
labyrintu sice s obtizné vyslovitelnym
nazvem AdrsSpassko-teplické skaly, ale
s plejadou fantastickych skalnich utva-
ri doplnénych jezerem i vodopady.
Nejslavnéjsi babicka

Kdo nepatfi mezi milovniky hor
askal aje spiSe vyznavacem rovin
audoli, necht se vyda do Babi¢c¢ina tidoli
severné od Ceské Skalice. Nazev pocho-
pitelné odkazuje na nasi nejznamé;jsi
babicku ¢i Babi¢ku. S malym pismenem
myslime Magdalenu Novotnou, babicku
BoZeny Némcové, s velkym pismenem
myslime slavnou knihu o této babicce.
Romantickym Gidolim miiZete bloudit
péskyina kole. Uvita vas sousosi babic-
ky s vnoucaty a pak uz se miiZete vydat
ke Starému bélidlu nebo Viktoréinu
splavu. Vynechat nemtiZete ani symbo-
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lickou navstévu pani knézny na zamku
v Ratiboricich.

Abychom neopomijeli ani samot-
nou autorku Babicky, musime se vydat
ido Ceské Skalice, kde Bozena Némcova
stravila nékolik let. A¢ jsou prazdniny,
zveme vas tfeba do Barunéiny Skoly,
roubenky, jeZ predstavuje Skolni tfidu
z19. stoleti a kam chodila také Barunka
Panklova alias Bozena Némcova.

Z divodu genderové vyvazenosti
nesmime zapomenout ani na pany
spisovatele spojené s timto krajem.
Pfipominat, Ze Hronov je rodistém
Aloise Jiraska, by bylo asi jako nosit
drivi do lesa. Nejslavnéjsi mistni rodak
zde ma svij rodny diim, divadlo, park
imuzeum a souslovi, Jirasktv Hronov*
se dostaloido nazvu mezinarodniho
festivalu amatérského divadla. Neda-
leko Jiraskova rodného domu zac¢ina,
vlastné konéi nauéna stezka Cesta psa

Zamek Opocno

Voriska, ktera nema s Jirdskem nic spo-
le¢ného, ale odkazuje na Karla Capka
ajeho Devatero pohadek, konkrétné

na Psipohadku. Stezka za¢ina ve Vy-
soké Srbské. Z rozhledny na Vétrné
horce se miZete pokochat pohledem
na panorama Krkonos, Adrspasskych
skaliBroumovska. Pohodlna cesta vas
povede k hronovskému mlynu, kde bra-
tfi Capkové u babic¢ky a dédecka travili
prazdniny s jejich psem VorisSkem.

A co zamKky?

Co by to bylo za putovani, kdyby-
chom se nevydali také na néjaky zamek
¢ihrad. Viele doporucujeme zamek
v Nachodé. Nachod se miliZe pysnit slav-
nymi majiteli - byl vdrzeni kralt Jana
Lucemburskéhoi]Jifiho z Podébrad.
Posledninoc v Cechach tu stravil tzv.
zimni kral Fridrich Falcky. Na soupisce
majitelt nalezneme i Katefinu Bedfisku
Vileminu Zahanskou, znamou to pani
knéZnu z jiz zminované Babicky.

Vynechat nemtizeme ani dechbe-
rouci zamek v Opocné. Nejen kvli
dlouholetym soudnim spordm o jeho
vlastnictvi, vnichzZ se o pohadkovy
zamek pretahovala Ceska republika se
Slechtickym rodem Colloredo-Mans-
feld. Na Opo¢né muZete doslova zazit
cestovani casem. Vroce 1971 se zde
natacely nékteré scény Babicky. Presné
o pllstoleti pozdéji se sem filmari
vratili znovu, tentokrat s vypravnym
seridlem BoZena o Zivoté spisovatelky
Bozeny Némcové. Vnucka s babickou
najednom misté, jen s padesatiletym
odstupem. Co ¢eka Opocno za 50 let?
Uvidime. Ur¢ité se sem vratime.
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VAFLE S TRHANYM MASEM

2 baleni Trhaného veprového masa Krahulik
200 ml mléka

3 vejce
250 Il)(aldove mouky
11zicka kypriciho prasku do peciva

100 g ra]catového catni
200 g cerveného zeli

stl podle chuti

olej na potfeni

cukr podle chuti

ocet podle chuti

jarni cibulka na posypani
rukola na posypani

Mléko nalijeme do misky, Erldame vejce, osolime a vmicha-
me mouku a kyprici prasek. Ditkladné promichéme.
Tésto postupné nalévame na rozpaleny a olejem potteny
vaflovac a jednotlivé vafle peceme asi 4 minuty. Po upeceni
vyjmeme a nechame vychladnout. Zeli nakrajime na nudlic-
dame ho do misy a ochutime soli, cukrem a octem. Maso
o i Leme na panvicce. Poté ho natrhdme vidlickou na mensi
kousky. Na vafle pokladame zelny salét, rajcatové catni, tr-
hané maso a posypeme nakrajenou jarni cibulkou a rukolou.

GRILOVANY SNEK S BATATOVYM SALATEM

2 ks Krahulecky $nek

3 bataty

3 IZice olivového oleje

1 ¢ervena cibule

2 citrony

400 g nakladané cizrny
11zicka Harissa pasty

%2 salatové okurky

20 g cerstvé listové petrzelky
15 g cerstvé maty a kopru
4 1zice feckého jogurtu
11zice Tahini

% 1Zicky suseného oregana
stil a pepr podle chuti

Bataty oloupeme a nakréjime na pilkolecka, osolime, ope-
ptime a pokapeme olivovym olejem. Posypeme oreganem

a peCeme ve vyhraté troubé na 200 °C po dobu 20 minut.
Nakrajenou cibuli smichame se soli a trochou citronové sta-
vy. Cizrnu proplachneme a smichame s Harissou a olejem.
Po upeceni batatt je na plechu posuneme a priddme cizrnu.
Peceme dalsich 10 minut. Po vychladnuti pfeneseme bataty
s cizrnou do misy a pfidame nakrajenou okurku, bylinky

a cibuli. Krahulecké sneky ogrilujeme z obou stran.

Mezitim smichame jogurt s Tahini, citronovou stavou

a OIQL m. Dochutime soli a pepfem. Sneky podavame opece-
né s batatovym salatem a jogurtovym dipem.
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TORTILLY S KURECIM CYROSEM

2 baleni Kureci gyros Krahulik
200 g rajcat

100 g Zampioni

150 g kukurice

300 g syru cedar

4 tortilly

6 snitek koriandru

1 ¢ervena cibule

1 chilli papricka

11zice olivového oleje

1 ¢ervena paprika

stl podle chuti

mlety pepf podle chuti
rostlinny olej na opékani

Rajcata nakrajime na kosticky. Cibuli a chilli papricku
nakrajime, smichame s rajcaty, soli, pepfem a olivovym ole-

jem. UloZime do lednice. Maso ohfivame na mirném ohni

po dobu 10 minut, pak ho roztrhame vidlickou. Zampiony
a papriku nakrajime. Zampiony a papriku opékame s
kukurici na oleji. Ptidame maso, zalijeme vodou a restuje-
me, dokud se tekutina neodpati. Nastrouhdme syr. Tortilly
posypeme syrem, piidame maso a pfelozime na polovinu.
Opékame na panvi po dobu 2 minut z obou stran.
Podavame s rajcatovym salatem a koriandrem.

HOTDOG S KRAHULECKOU KLOBASOU

4 Krahulecké klobasy
4 bagetky

150 g plnotucné hotcice
80 g hrubozrnné hot¢ice
4 kyselé okurky

2 stonky jarni cibulky
150 g kysaného cerveného zeli
smazena cibulka ‘
hrachové klicky

Klobasy opeceme na stfedné rozpaleném grilu z obou
stran dozlatova. Bagetky podélné nakrojime a nasucho je
na grilu rozpeceme. V misce smichame obé hot¢ice.
Okurky nakrajime na kolecka a jarni cibulku nadrobno.
Do rozpecenych baget rozetfeme hoi¢ici, na kterou rozlo-
zime zeli a kolecka okurek. Na okurky poloZime klobasu

s trochou zeli a jarni cibulkou. Nakonec mtiZeme hot dogy
dozdobit smazenou cibulkou a klicky hrasku.
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JO, V LESE...

V dnesnim lese se toho dd najit
mnoho. Staré pneumatiky, gauc, pe-
riny... Trochu Cerny humor, vidte, ale
zarovern bohuzel pravdiva skutecnost.
Nasteésti to byva jen nékde na okraji,
protoZe auto, které ty poklady privez-
lo, se tézko dostane do hlubin lesa.
Jsou ale vyjimky, kdy na tu nevabnou
skladku narazime nekde u krmelce.
Fuj. Nehodilo by se vam néco? No
dobre, tak ne.

Les nam toho skytd mnoho.

V dnesni dobé, kdy je palivo draheé,
sice nepotkame babku s nusi, ale
nékoho s karkou plnou klestu. Sikovny
sbérac se dokaze zasobit na celou
zimu. Rozmaha se ale bohuzel lesni
pych. Lesnici placou nad mytinami,

Riginar

kde dnesni nestydati loupeznici pora-
zili a odtahli zdravé stromy. Hrozi jim
po zasluze tucna pokuta nebo i pobyt
v chladku, ale kdezZe potkate lesni
straz.

Pod stromy najdeme spoustu
vitanych pokladtl. Tolik vonavé lesni
jahudky, bortivky, maliny, ostruziny
a houby!

Moje teta, kdyZ jsem u ni byla
na chalupé o prazdnindch, dala mné
i bratranci pred nasi planovanou
vypravou do lesa ptllitracek a pred-
pokladalo se, Ze ho k obeédu doneseme
plny sladkych lesnich plodu. To vite, zZe
jsme se osivali, nékdy i hrnky nékde
prinaSich dobrodruZstvich zapo-
mneéli. Ale kdyZ se nam tkol podarilo
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splnit, odménou ndm byly tiZzasné bo-
ruvkoveé kolace a knedliky, jahodova,
malinova ¢i ostruzinova péna.

Domtl jsem si vezla bortivkovy
kompot, malinovy a ostruZinovy
dZzem. A v zimé pak vzpominala na tu
fantastickou atmosféru letniho lesa.

Zapomenout nesmime na houby.
Z normalnich navstevniku lesa se
pripohledu na jejich béZové, cerve-
né ¢i hnedé hlavicky stavaji divosi,
predhaneéjici se, kolik toho kdo nalovi.
Kdyz tedy rostou. Pak susi, zavaruji,
poradaji houbove hody.

Pozorvsak na to, abychom ten les
prinasSich vypravdach neponicili. Tre-
ba se tam na jehlici prave kond svatba
trpaslici.

INZERCE




ZDRAVIA... | 4. DiL

Bez hvézdy, které rikame Slunce, by nevznikl a nebyl Zivot na planeté, které
rikame Zemé. Kazdé rano se vynorina vychodé, kutdli se po obloze, vecer
zapadne na zapadé, sviti na druhé strané zemékoule a rano se zas vynori u nds
na vychodé. Slunecni svit primo ovlivriuje nejen nasi naladu, ale i celkovou
kondici a zdravi. MiiZe vsak také Skodit.

~ »
Slunecni plusy a souc¢ast 1écby autoimunitnich, onko- osteopordzu, a tedy snadnéjsi lamavost
Vétsina z nas ma p¥i slunecnim svitu logickych ¢i kardiovaskularnich one- kosti, vypadavani zubd, nervové poru-
vice energie, nez kdyz je obloha zamra- mocnéniadiabetul. all. typu. Nedo- chy, podrazdénost a poruchy spanku,
Cena. Tolik nas také nepronasleduji statek tohoto vitaminu mtiZe zptsobit svalovou slabost, u déti dokaze vyvolat

negativni myslenky. Je dobfe znamo,
Ze obyvatelé severskych zemi, kde je
béhem zimnich mésicl prakticky porad
Sero atma, nejvic ze vSech narodi pro-
padaji depresim s fatalniminasledky.
TovSak nenizdaleka vSechno.
Slunec¢ni zatfeni ma sterilizacni G¢inky
a podporuje hojeni, pomaha ulevit
od revmatickych bolesti kloubt a ma
protizanétlivy G¢inek. Proto je pobyt
na sluncivhodny také pti onemoc-
nénich, jako jsou akné, lupénka nebo
ekzém.
Jeho nejvétsi pfinos je vSak v tom,
Ze dokaze pomoci chemické reakce
ve spodnivrstvé nasi pokoZky vytvorit
vitamin D. Ten slouZi jako prevence
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ktivici. Décko se podili na spravném
fungovaninaseho imunitniho systému.
VSak nam 1ékariv covidové dobé vytr-
vale kladli na srdce, abychom vitaminD
uzivali. Vitamin D syntetizovany diky
slunecnim paprskiim si ale nase télo
umi uchovat po delsi dobu nez ten zis-
kany z tabletek, kapicek nebo potravou.
JeSté je tfeba dodat, Ze k tvorbé vitami-
nu D je zapotfebi urcita vinova délka
UV zafeni, kterd je vnasich konc¢inach
dostupna pouze od dubna do Fijna mezi
10.a15. hodinou.

Dobrou zpravou je, Ze abychom
sivytvorili dennidavku décka, staci
jedinctim se svétlejsi pleti mit na slunci
odhalené ruce a oblic¢ej zhruba 30 mi-
nut, tém s tmavsi pleti 2 hodiny.

Slunecni minusy

Ze hrozi p¥i del$im pobytu na slunci
v dobé, kdy jsou jeho paprsky nejsilnéjsi,
UuzZeh nebo tpal, to vime. Kdo se vysta-
vuje delsi dobu pfimému slunci, riskuje
nejen spaleni, ale i pred¢asné starnuti
pokozky a vznik koznich nadort. Je
prokazano, Ze jednim spalenim do pu-
chytkl v détstviriziko vzniku kozniho
nadoru zdvojnasobi. Proto musime déti
zvlast bedlivé chranit.

Nebezpecné nadory, které slunecni
zatreni probouzi, jsou dvoji. Jejich vyskyt
v Ceské republice rychle stoupa.

Bazaliom je karcinom kliZe, ktery
roste pomalu a nastéstijen vzacné
metastazuje ¢i zplisobuje imrti. Vypada
jako leskly svétly uzlik, rizovy hrbolek
¢ituhy puchytek. Pozdéji se z néj mize
stat vied, ktery neboli, ale také nemizi
a zvétsuje se. Nékdy se mtize ,sloup-
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nout” a pak se na stejném misté objevi
znovu. Pfi pokusu o odstranéni se obje-
vi mokvajici ranka.

Laik nador od béZnych koZnich
Utvart vétsinou neodlisi, ale varovat by
ho méla zména na ktzi, kterd nemizi,
nehoji se a naopak se zvétsuje. Bazaliom
obvykle najdeme na k@izi hlavy - na ob-
liceji a na krku, tedy na mistech, ktera
jsou nejvice vystavena slunci. Dokaze
zcela zdevastovat oblicej postizeného.
Lécba je bohudik vétsinou ti¢inna.

Melanom je kozni nador z pigmento-
vych bunék, ktery se vymkne kontrole
téla. Metastazuje kdykoliv a kamkoliv,
nejcastéji do lymfatickych uzlin, nervo-
vého systému, plic, kosti nebo traviciho
traktu. Jakmile se zaktivuje a rozjede,
1é¢ba jeipres znacné pokroky v této ob-
lastivelmi svizelna aZ nemozna. Z toho
davodu je nejlepsim zakrokem preven-
ce a co nejvcasnéjsi zachyt.

Vétsinou si myslime, Ze je melanom
hnéda skvrna, ktera se noveé objevi
na kazi. Pravda je, Ze takovych melano-
m je vice neZ polovina, ale zbytek tvori
vystouplé tvary podobné uzliku a uné-
kterych miZe pfevladat jina barva nez
hnéda.Jedna se nejcastéji o rizovou,
modrou, Sedou, cernou barvu nebo
kombinaci vSech uvedenych barev.

Na ptivodné zdravé kliZi se zacne
najednou tvorit odliSné barevna skvr-
na, ktera se zvolna zvétSuje a postupné
pribyva na tloustce. Jindy se barev-
né a tvarové méniklidné matefské
znaménko. Pokud matefska znaménka
mame, je vZdy lepsi sije nechat odstra-
nit. Jestlize nékteré znaménko zacne
svédit nebo rust, tam uz neni ¢asna hr-
dinstvi, vyhybejme se slunci a ordinaci
kozZniho lékate navstivme co nejdrive.
Jedna-li se o maligni melanom, musi
serychle chirurgicky odstranit - kozni
1ékar by mél proto pacienta odeslat
na chirurgickou ambulanci.

UZvice nez dvé desetileti se pravi-
delné 30. kvétna kona Evropsky den
melanomu, celoevropska kampan
k prevenci koznich nadort. Nejucinnéjsi
cestou je osvéta, ktera vede lidi k tomu,
aby provadeéli samovysettfeni, chranili
se proti slunci a zaroven aby chodili
na pravidelné preventivni prohlidky
ktize. Mnoha zdravotnicka zafizeni
po celé republice uz radu let kolem toho-
to terminu organizuji preventivni akce,
prikterych dermatologové zajemcim
z fad vefejnosti vySetfi pigmentova
znaménka a jiné kozniatvary. -kor-
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OBEC SPOLU SE SiTi COOP OTEVRELA PRODEJNU

ZCELA BEZ PRODAVACU

Automatické prodejny ziskavaji na popularité. Jejich priikopnikem je sit druZstevnich
prodejen COOP. Vsechny doposud oteviené automatické prodejny funguji pres den jako
bézZné obchody. Nyni se oteviel prvni takovy obchod, kde se zakaznici budou obsluhovat
sami i pies den. Provozovat jej bude obec Koldin v Pardubickém kraji a Konzum Usti
nad Orlici, ktery je soucdsti sité COOP, bude partnerem projektu. Aby v obchodé mohli
nakupovat i seniori, kteri nedisponuji chytrym telefonem ci platebni kartamou, rozdala
jim obec cipové karty umoznujici vstup do obchodu a kreditni karty, na néz si mohou

na obecnim tirade vloZit penize potrebné k nakupu.

Obchody v maljch obcich dlou-
hodobé bojuji o preziti, u nékterych
znich to souvisiis nizkou kvalitou
nabizenych sluzeb. To byl i ptfipad obce
Koldin, ktera mé jen necelych ¢tyri sta
obyvatel. S dosavadnim vietnamskym
provozovatelem obchodu jsme bohuzel
byli nespokojeni. Stali jsme tak faktic-
ky pfed rozhodnutim, zda hledat nové
najemce, obchod zavtit, nebo jej zkusit
provozovat sami. Zaroven jsme védéli,
Ze na dlouhodobé dotovani provozu ob-
chodu s personalem nemame dostatek
prostfedkl. Po mnoha diskusich a an-
ketach mezi mistnimi obyvateli jsme se
proto rozhodli jit cestou automatického
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provozu,”tika Petr Vilimek, starosta
Koldina. Samoobsluzny provoz nabizi
kromeé tspory mzdovych nakladfii vétsi
komfort diky prakticky neomezené
oteviraci dobé. NejvétSim provozo-
vatelem automatickych obchodd je

v Ceské republice sit COOP, kterd ma
také nejvice obchodt pravé na venkoveé
ajeipartnerem provozovanikoldin-
ského obchodu. ,Automaticky provoz

se ukazuje byt jednim z moznych
FeSenizachovaniobchodni obsluznosti
venkova. V téch nejmensich obcich je
vSak potfebaidalsi podpora z vefejnych
zdroj1, protoze naklady na provoz jsou
stale vysoké. V Koldiné vzali celou véc

do svych rukou a rozhodli se podporit
vznik a provoz automatického obchodu
z obecnich prostfedkd. Nas nasledné
oslovili a obchod nyni provozujeme
spolecné. Jde tak o pomérné unikatni
partnerstvi, které miZe byt mode-
lemipro dalsiobce,” vysvétluje Lukas
Némcik, feditel rozvoje a marketingu
sité COOP. Velkou roli pfi otevieni ob-
chodu sehral i Pardubicky kraj, ktery jej
podpoftil dotaci. V praxi obec poskytuje
prostor pro fungovani obchodu a COOP
ma na starosti jeho zadsobovani. Nare-
konstrukci obchodu a jeho vybaveni se
podilelajak obec, taki COOP.

Doposud vSechny oteviené automa-
tické prodejny COOP funguji v takzva-
ném hybridnim rezimu, tedy v ramci
standardni oteviraci doby je vnich
lidska obsluha. V pripadé Koldina je
vSak obchod z ekonomickych diivodi
zcela bez obsluhy a pfedstavuje v tomto
ohledu unikatnifeSeni. Vedeni obce
dlouho resilo otazku, jak zajistit, aby si
v obchodé mohli nakoupit i lidé, ktefi
nemaji chytry telefon nutny pro vstup
do tohoto druhu obchodu nebo tuto
technologii nechtéji pouZzivat. U dfive
otevienych automatickych prodejen
umoznuje chytry telefon se specialni
aplikaci DoKapsy od CSOB vlastni vstup
do prodejny a diky vyuziti bankovni
identity spolehlivé identifikuje zakaz-
nika. V praxijsou tak obchody diky této
technologii chranény pred pripadnymi
nepoctivci. ,Pouzivani specialni apli-
kace v chytrych telefonech se ukazalo

coop RADCE
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byt z mnoha divodd pro nékteré obyvatele jako problém. Jsme
maléa obec, kde si navzajem véfime, a proto jsme se rozhodli
toto Giskali vytesit Cipovymi kartami, diky kterym mohou
jejich majitelé do obchodu vstupovat. Takovych ¢ipovych karet
jsme rozdali ptiblizné 200 a dnes ji ma prakticky polovina
mistnich obyvatel,” vysvétluje Petr Vilimek.

Dal$im problémem byla skutecnost, Ze néktefi starsilidé
nedisponuji platebni kartou, ktera je nezbytna pro zaplaceni
nakupu u samoobsluzné pokladny. ,Obchod jsme chtéli udélat
provSechny. I tady jsme si poradili a nyni mame v obéhu asi
dvacet kreditnich karet, kam silidé mohou na obecnim aradé
vloZit penize. Pfes rlizné problémy se ale ukazuje, Ze jsme
na spravné cesté. O tom nejlépe svédcito, Ze za necely mésic
od otevrenilidé u nds uskutecnili vice nezZ tisic nakupt,” doda-
va Petr Vilimek.

Konzum Ustinad Orlici, ktery je partnerem koldinského
obchodu, jiZ jednu automatickou prodejnu provozuje. S auto-
matickym provozem mame jiz témér roéni pozitivni zkuse-
nost. Nasi prvni automatickou prodejnu provozujeme pfimo
v Usti nad Orlici, jde viak o prodejnu méstského typu. Tam by
samozrejmeé takovy pristup k umoznéninadkupu bez ovéreni
bankovniidentitou nebyl kv{ili vétsi anonymité méstského

TR

prostfedi mozny,” fika Miloslav Hlavsa, Feditel Konzumu Usti

nad Orlici. Pro zakazniky, ktefi chtéji Sirsi nabidku zbozi,
funguje koldinsky obchod i jako vydejna pro internetovou

focus

THIAMIN (B1), NIACIN (B3), BIOTIN (B7) A VITAMIN B6 PRISPIVAJI K NORMA
KYSELINA PANTOTHENOVA (B5) PRISPIVA K NORMALNI MENTALNI CINNOSTI:

objednavku. V obchodé jsou pro tento Gicel zFizeny specialni
chlazené vydejniboxy. ,Neustale hleddme cesty, jak obcho-

dy na vesnicich udrzet, Gzké partnerstvi s obci pfi provozu
automatického obchodu miiZe byt jednou z nich. COOP neni
standardni fetézec, ale sit druzstevnich prodejen. Nase kote-
ny jsou v regionech, diky tomu rozumime lokalnim potfebam
anemame problém hledat individualni feSeni, ktera pomohou
mistnim komunitam,“ uzavira Lukas Némcik.

INZERCE

& MAGNESIA

PROTI STRESU

OUSTAVY A K NORMALN[ PSYCHICKE C\NNOST\.
NIACIN (B3) PRISPIVA KE SNIZEN[ MIRY UNAVY A VYCERPANI

ZINEK PRISPIVA K NORMALNIM ROZPOZNAVACIM FUNKCIM.  SELEN PRISPIVA K OCHRANE BUNEK PRED OXIDATIVNIM STRESEM.
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V}”rOka Babyland S PORTOTVETCAMTET RTEKTDT B AUVTUP
pro SpOkOjen? Ablativ, antropologie, apatyka, archa, architektura, azbuka, béloch,

blazen, bort, brusinka, cip, drak, dvojhlaska, dzban, euro, havran, chata, chraplava, chudokrevnost,
kolo, komponent, koprodukce, krasobruslat, kremace, krizovatka, kurs, kviz, loket, most,
détsk}', ﬁsmév nakladatelstvi, neboztik, obchodnice, obloha, odskodné, ochrana, oktan, ostruzina, pasa, periskop,
° petrolej, povel, prazdroj, ptivab, razitko, sebevrah, snémovna, sportovec, standard, stav, strach,
stroj, tetanus, tfisté, véno, zip, zootechnik.

POMUCKA: HLAVNT i MAsCT
O3KRT, RIT, | NABROU- 1.DIL SETINA ~ VLASTNI UZAVER TATA cisTicl BUH -~ VYZVA . .
corps, Tami,| Senost | Tasenky | EPIPEMIE | dexmary | NEKHP apakam | PLYNU piioravek | Lasky Kricy [ PREDPOVED | VELIKOST. fuvpuknouT
PAMPEROS (ZKR.)
N o R TURISTICKE
CASTE PRISTREST
TUREK JMENO -
oBCi 2.DiL
TAJENKY
AUTOMAT.
SPOJOVACI ZARIZENI
SOUCAST ZNACKA
ASTATU
ARGENTIN. "
VYLIHLE STUD. VITR NADRO
RYBY DREVENA UREDNE
PILINA PATRIT
N 3.DiL OTEC
REGISTRAC. TAJENKY DIPLOMA- (KNIZ.)
A ANGLICKY TICKY SBOR MONGOL.
i) nKATKA” PASTEVEC
Nreyads SLEZSKE
NASADEC ekt
KLADIVA
POPRAVENI Ji?/’;g;#
MECEM ZLATA
0BC. DEM.
FRANCOUZ. s ALIANCE SLOVENSKE &
; NACEPOVAT
KOMIK TRAKTIOV LEVANTSKA MESTO CEPO
BAVLNA
USUSENA CESKO- DEZINFEK.
- TRAVA stovensia | o0 TRO- | spz | PROSTRED.
SILNY AKADEMIE |\ o VeNCO KARVINE AN
PROVAZ VED (ZKR.) OVAZANI
DOMACKY CESKY =
N4 ALENA HEREC POPEVEK
LITOMERIC M. SPISOV. REKAVJIZ.
PAVLA AFRICE METAL
OBYVATEL USAZENINA
SOUHLAS OSTRAVY ZAVODNI
RUSKY ORGANIZACE]
VELETOK (ZKR.)
SPOJOVATI MaJicl
NYTY CHUT PO
ANYZU
UDRZET
. V NEZME-
SLABNOUT NENEM
STAVU
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Spravné znéni tajenek posilejte do 18. zari 2023 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabtezi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiiZovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni Cislo, které je
nutné z diivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercti budou zverejnéna 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: ,Kapito” a ,napoje, co maji stavu“. Vyherci jsou: , Hradec Kralové « , Zlin
. ,Mlada Boleslav ,Bukovina - ,Ledenice - ,Vlcice - ,Znojmo » ,Horni
Briza - ,Brno - , Pisek
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» CAFFEINE
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VYHRAJ EXTREMNI CENY
V HODNOTE VICE NEZ R [eloRelo]o] ¢

vice info na semtexrepublic.com



