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MILi CTENARI,

také se tésite naléto tak jako
vétSina osazenstva nasiredakce?
Nebojte se, opravdu Ctete ivodnik
podzimniho Radce a skutecné se ne-
jedna o tiskafského Sotka. To se nam
jen zastesklo po obdobi prazdnin, od-
pocinku a dnd, kdy nam sluni¢ko nad
hlavou (s trochou nadsazky) témér
nezapadalo. Neda se nic délat, pro
letoSnirok uz mame léto za sebou.
Vitejte zpét v pracovnim a Skolnim
rezimu, kdy se obdobi téSeni zkracuje
na patecni odpoledne.

Na druhou stranu nam podzim
nabizi moZnost zpomalit a uzivat
sivydobytky toho, co jsme najare
zaseli a pres 1éto opecovavali. Uz
mate spiZirnu plnou dobrot sesbi-
ranych na zahradé, v sadu nebo
zakoupenych od lokalnich farmara?
Mozna Ze vas jimi zasobuji pribuz-
ni, kolegové ¢i sousedé. Je sklizeno,
nasbirano, mnohdy i zazimovano.
Ted uz si miizeme v klidu natahnout
nohy a doplnovat kalorie pred zimou.
Nemusinas pritom trapit myslenka,
jestli se ndhodou nebudeme vystavo-
vat v plavkach. Také prichazijiné té-
Seni. Déti uz pomalu zac¢inaji myslet
na mikulasskou a vanocéni nadilku.
Dospélaci oprasuji zimni vybavu
a doufaji, Ze pocasi ji dovoli vyuZzivat
Castéji nez vminulé sezéné. Zkratka,
porad je na co se tésit.

Na rozjimani v uplynulych rad-
cich mé privedlo listovani knihou
Chlapec, krtek, liska a kifi (Charlie
Mackesy). Je v ni spousta kras-
nych obrazkd a myslenek. ,VSichni
potfebujeme mit dGvod, proc jit
dal,“fekl kan. Jakyje tenvas?“ Vy
tfi," odpovédélaliska. ,Dojit domdy,”
prohlasil chlapec. ,Zakusek,” $pitl
krtek... ,Objevil jsem néco lepSiho nez
zakusek.” ,To snad ne,“ ekl chlapec.
,Ale ano,” odvétil krtek. ,Co je to?"
,Objeti, vydrzi déle.”

A tak Vam prejeme, abyste se
v chladnych dnech objimali co
nejvice. Méjte i Vy divod, proc¢ jit dal.
Treba Vas motivuje aktualni vydani
Casopisu Radce.

Krdsné podzimni dny preje
Vase redakce
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START 'NOVEHO DNE?
o/, S NOVYM DNEM!

Pro nékoho je ranni vstavani neskutecné martyrium a neustaly boj s vlastnim

télem i mysli, aby zacaly fungovat. Nékdo vyskoci z postele s ismévem na tvari,

zari optimismem a je od prvni minuty aktivni. Stejné rozdilné pristupy mameik
snidani. Snidat? Nesnidat? Rychle do sebe kopnout prvni kafe a letét do prace? Nebo
si naopak doprat bohatou snidani dopIlnénou o ¢teni novin, slunéni se na terase a do
pracovniho procesu vplouvat zvolna a neuchvatané?

Ranniritudly jsou prosté pro kazdého z nas naprosto odlis-
né. Mate-li tedy pripravit fadu vyrobkd, které jsou urcené pro
zacatek kazdého dne, mtze to byt trochu ofisek.

Nase fada privatnich vyrobkd Novy Den se snazi uspokojit
jak milovniky zdravych snidani, tak zaptrisahlé nesnidace,
ktefirano zvladnou jen rychlé kafe.

Neni kava jako kava

Ale ani s tim rannim hrnkem kavy to
nenitak jednoduché. Pro nékoho kava
rovna se jediné espreso. Idedlné z éerstvé
namletych kavovych zrn. Pro ,presa-

re“tedy mame pod

znackou Novy Den
EKTHHPEEIAL

kvalitni zrnkovou

kavu, jezje nabudi

jiz svou vani.

Milovnici typic-
kého turka ¢ikavy
prekapavané také nemusi smutnit, Ml kina
vnabidce Novy Den naleznou i kavu =i
mletou. Ani pfiznivce instantni kavy --f_-,&-h ;
pochopitelné ne- &, ¢

- )

My,
opomijime a jsme -J:‘.'hq =
nané nachystani. - i
i Stejné tak mysli- :

me inakafare, kteri
preferuji kavu bez kofeinu.

CAP[‘IIEle{I

Co dal rano pijeme?

Prece kapucinko! Klasické i ochuce-

né. Nékteri znas sity ranni starty potre-
ok buji trosicku prisladit a na denni povin-

T

nosti se navnadit. Nase
kapucina Novy Denvas
alespon pomyslné prene-

f (A

CERN!

e
sou do slunné Italie, kde si 'EJ pint “"""’ﬁﬁ
lidé dokaZou vychutnavat ? b e/ ‘i
imaléradostiapoobédése 1 ﬂiiﬁ :_'-?w 4
oddavaji siesté a odpoc¢inku. X

Kéz by tento zvyk doputoval

iknam. Priprava instantnich ka-
pucin je velice rychla, skvéla chut
zarucéena.

HFIIL[H'H[I WI]EHT CI‘. Anivyznavaci ¢ajiunas

(G neprijdou zkratka. I zde plati,

Ze cojedinec, tojina cajova
preference. Proto jsme se
vtadé Novy Den snazili pokryt
alespon zakladni ¢ajovou ska-

BYLINNO-OYOCNY CAJ

=

#he5 5] luporcovanych &ajii. Chybét
Ds TR g L A
s ! 3 nesmi pravy zeleny ¢aj. Diky
-F | fﬁ“ \ obsahu kofeinu je vhodné jej

2 Saony pit pravé v dopolednich hodi-

nach, abychom zvladali
vesSkeré denni aktivity bez
pocituinavy. Nemél by se
pit nalacno, proto jej nedo-
poruéujeme osobam, které
do sebe rano nejsou
schopny dostat ani
jediné sousto chleba.

Portfolio znac-

ky Novy Den neni
ochuzeno anio ob-
libené ovocné Caje,
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zinkami, mlékem,
jogurtem. Pevnou,
ale kfupavou
snidani predsta-
vujii kukuficné,

které 1ze popijet béhem celého dne. Na vasi pohodu a pevné
zdravi myslime i kolekei bylinnych ¢aji v cele s hefmankovym
a Sipkovym.

Novy Den na zub
Zatim jsme se vénovalijen rannimu

' CORN FLAKES

inkut i iy

i

pridélu tekutin. Ale co si dame na zub?
Tézko bychom pod znac¢ku Novy Den
zakomponovali chleba s maslem, Sun-
kou a syrem nebo michan4 vajicka.
Proto jsme $li cestou cerealnich snida-
ni, jez milujiinase ratolesti. Cerea-

lie jsou navic vyznamnym zdrojem
vlakniny, ktera vede k pocitu nasyceni,

prispiva k lepSimu traveni

a pusobi proti stfevnim chorobam.

K rannimu kiupani nabizime
misli, kukuri¢né lupinky, cokoladové
kulicky nebo tfeba ctverecky se sko-

Zitné ¢ivicezrn-
né platky, které
muzete doplnit
o syrse Sunkou
nebo tfeba kva-
litni zavareninu.
Zakousnout se mtzete i do ryZovych,
pSeniénych ¢i kukuriénych chlebickl.
Mame je se tfemi raznymi
polevami, ale i ni¢im nepo-
lité. Snadnou snidani, ale
iprostor pro vlastniinvenci
a experimentovani nabizeji
nasSe ovesné kase. Budje jen

Fici ¢i polStarky s cokoladovou naplni.
Nékdo sije zaléva mlékem, dalsiroz-
michava s jogurtem, tietije chroupe
samotné. Pokud si chce nékdo vytvo-
Fit miisli dle vlastni chuti, mame pro
néj Cisté ovesné vlocky, které si mize
libovolné doplnit ovocem, ofechy, ro-

zalijete horkou vodou a za par
minut se pustite dojidla, nebo je
muzZete dle vlastni chuti doplnit
oblibenym ovocem, ofisky,
kousky ¢okolady, jogurtem.

Tak co, uz jste se rozhodli, ¢im vam Novy Den zpfijemni
nejenrano, ale cely den?

INZERCE
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NEBOJTE SE ZELENINY | 3. DiL

CERNY KOREN

Ackoliv nazev ¢erny koren jisté v mnohych neevokuje zrovna gastro pochoutku
a jeho vzezreni rovnéz nikoliv, nenechte se mylit. Jde o dosti prospésnou

potravinu, ktera neni viibec tézZka jak na pripravu, tak ani na samotné péstovani.

Dikyjeho vizualni
strance ho miiZete také
najit pod ndzvem hadi mord
nebo hadi mord $panélsky.
To proto, Ze
pripomina
podlouhlé-
ho tmavého
hada.]Jeho
duZinaje
ovSem nazloutla
az bila, nasladla
az ofiskova, trochu
pripominajici bataty.

Je to také velmizdrava
zelenina, ktera obsahuje
velké mnozstviinulinu,
zdravého sacharidu, ktery
dobfe snasejiidiabetici. Pry je dokonce
doporuceno zkonzumovat az ptil kilo-
gramu cerného kotfene za rok. Kromé
inulinu je totiz nabityivitaminem C,
hot¢ikem, Zelezem a sodikem.

Pokud byste méli problém najit
jej v obchodech, je velmi lehké si ho
doma vypéstovat. Seminka staci zasit
do hliny bez kamenti do hloubky 2-3cm
ave vzdalenosti 30-40cm od sebe.
Idealnidoba vysevu je bud na zacatku
jara, nebo poté v1été, idealné do polosti-
nu. Plodit vam zac¢ne azZ druhym rokem,
jedna se totizZ o dvouletku. DlilezZité je
pravidelné zalévat, ale nepfemokfit.
Jakmile je kofen pfipraven k vyhrabani,
vytvori se nad povrchem stonek se Zlu-
tymi kvitky, vyrazné vonicimi po kavé
nebo ¢okoladé, byva to od fijna do dub-
na. Vyhrabavame opatrné, abychom
koreny nepolamali. Poté je skladujeme
vsuchu a temnu.

6 |

Neninikterak naroéné kotfen
pripravit a miiZe se vyuZzit na nékolik
riznych zplisobti. Za syrova, do po-
lévek, na smazeni, zapékani, duseni,
zkratka tfeba jako mrkev ¢ibataty.

Pred konzumaci je nutné ho oSkrabat,
omyt vytékajici stavu, ktera byva horka,
a poté vlozit na chvili do okyselené vody,
aby nezhnédl.

Krém z ¢cerného
korene

Delikatni krémova polévka, ktera
vam zabere jen par minut, ale zasytice-
lourodinu. Na 4 porce budeme pottrebo-
vat:

#

Korfen
ibatat
oskrabeme
’ aoplachneme.

Nakréajime na vétsi
kusy a zalijeme vodou,
prihodime bobkovy
list. P¥ivedeme k varu
avarime domek-
ka. Poté pridame
\ oloupany a na platky
pokrajeny cesnek
ajesté par minut
povarime. Pak vyndame bobkovy list
avse dikladné rozmixujeme. Na za-
vér pridame smetanu, maslo, osolime
a opeprime dle chuti. Jesté jednou
promixujeme a podavame zakapnuté
troskou smetany a posypané chilli
seminky a bazalkou.

ﬁ
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Smazeny cerny
koren

Zkuste vyménit smazené kreve-
ty, nugety nebo syr za smazeny cerny
koren. Trosku zdravéjsi verze, ktera vas
nadchne netradi¢ni chuti a kfupavou
strukturou.

» 5 kusti cerného korene « 2 [Zice octa

+ 11Zicka soli « 150 g hladké mouky

+ 1 hrnek ledové perlivé vody « 1 Zloutek
« % 1Zicky soli « Spetka pepre « ¥ 1Zicky
uzené papriky « olej na smazeni

Do hrnce ddme vodu, osolime a pfi-
dame ocet. Privedeme kvaru avlozime
neskrabany cerny kotfen, nechame asi
5minut povafit, poté scedime a necha-
me vychladnout. Oloupeme a pokrajime
na mensi Spaliéky. V misce smichame
mouku s perlivou vodou a Zloutkem,
osolime, opepfime a pfidame papriku,
vyslehame dohladka. V dalsim hrnci
rozpalime olej, dostatecné mnozstvi,
aby byly Spalicky vZdy celé ponorené.
Kousky kotfene naméacéime v tésticku

aihned vkladame do horkého oleje.
Smazime dozlatova. Poté nechame
na papirové utérce okapat, mtizeme jes-

té osolit a podavame s oblibenym dipem.

Cerny koren
a la chrest

Konzistence kotene je také velmi
podobna chiestu, a proto ho mtizeme
obdobné i pripravit. Zkuste ho jen tak
narychlo povafeny s dipem, pochutnéate

si. Na 2 porce potfebujeme: « 10 kust
cerného korene « 4 [Zice octa 3 IZice
zakysané smetany s jarni cibulku « stl
* pepr e suSeny cesnek

Koren oskrabeme a ddme varit
do vody se dvéma lZicemi octa. Vafime
do zméknuti. Mezitim promichame
smetanu se zbylym octem, nadrobno
nakrajenou cibulkou a dochutime soli,
pepfem a suSenym Cesnekem. Zmékly
kofen nechdme okapat a prelijeme di-
pem. Podavame s Cerstvym pecivem.

-$pe-

Chilli

¥ Pand s 10
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Je sklizeno. Vi se, jak uspésny byl rok, je méné prace a brzo tma a miiZe se hodovat.
Hojnost léta a brzkého podzimu je za nami. Mame nasuseno, zavareno, viastné tak
néjak konecné hotovo - je ¢as odpocivat. Nebo ne?

{esui
8 BESTSELLER
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Posviceni, hody, krmas

Kdysilidé slavili posviceniv kazdé
vsivjiny tyden, byl to zmatek a nebyl
Casna praci. V 18. stoleti se Josef II.
rozhodl dat vécem rad a zavedl tzv.
cisarské posviceni, a to tfeti nedé-

liv Fijnu. Obvykle je to prvninedéle

po svatku svatého Havla, ktery pripada
na16.tijna. Cisarova myslenka se ale

v praxi neprosadila - posviceni seina-
dale konala podle pivodnich termint
a havelské neboli cisafské se k nim
pridalojesté navic.

Posviceni (na Moravé hody, ve Slez-
sku krmas) se slaviv Case, kdy byl
posvécen novy kostel. ,Posviceni”
znamena totéz co ,posvéceni” nové-
ho kostela. Pro obec a jeji obyvatele to
byla mimofadna udalost, protoze jeho
stavbé obvykle vénovali mnoho prace
apenéz. Prvnim posvicenim vroce
byva posviceni bartoloméjské (24. 8.).
Nejcastéji se ale posviceni slavina Vac-
lava (28.9.), Havla (16.10.) nebo Martina
(11.11.). Posledni posviceni je katefinské
(25.11.). Poté uz nastava advent.

Tradice posvicenskych slavnosti
nejvice Zije na jizni Moravé. Hody ¢i
hodky coby folklérni krojové slavnosti

8|

muzZete navstivit dodnes napt. v Zajeci,
Dolnich Dunajovicich, Mikul¢icich ¢i
Velkych Bilovicich. VyhlaSené jsou také
Velkopavlovické krojované hody. Ter-
miny akci najdete tfeba na strankach
zafolklorem.cz.

Den stromii (20. Fijna)

Tradice oslav mezinarodniho dne
stromi vznikla v Nebrasce, kdysi zvané
,krajina bez stromu"“. Jeden z osadnika
tam zacal stromy péstovat a vyzyval
ostatni ke stejné ¢innosti - aby stromy
jednak zabranily erozi ptidy, jednak
poskytovaly stin pod palicim slun-
cem. Z USA se svatek rozsitil po celém
svété. Pouze datum oslav se lisi podle
klimatickych podminek a podle toho,
kdy je mozné stromy vysazovat. Sazeni
stromku v zahradé nebo volné prirodé
je krasna aktivita pro celou rodinu. M-
Zete se zapojit také do mnoha lokalnich
ivétsich dobrovolnych projektd, napf.
sazimestromy.cz.

Den vzniku
»

samostatného
ceskoslovenského statu
(28.fijna)

Tento den je volno, nechodi se
do prace a pro Skolaky se tento statni
svatek vétSinou poji s podzimnimi
prazdninami. 28. Fijna 1918 vzniklo Ces-
koslovensko, prestali jsme byt soucasti
Rakouska-Uherska. Oslavy probihaji
napf. na Vitkové, kde se kona tradi¢ni
vojenska prehlidka, nebo na Hrad¢an-
ském nameésti, kde probiha slavnostni
prisaha prisludnikt Armady Ceské
republiky. Prezident jmenuje generaly
audéluje statni vyznamenani. Rada
pamatek, muzei, hradl i zamkd miva
v tento den volny vstup. VyuZijte volné

chvile k rodinnym vyletim i tvofeni
z pfirodnin.

Halloween (31. fijna)

Anglosasky lidovy svatek se stale
vice dostavaido povédominasi kultury.
V anglicky mluvicich zemich se déti
obléknou do strasidelnjch masek a vy-
razeji na koledu. Rikaji u toho porekadlo
J[rick or treat”, Cesky ,koledu, nebo
vam néco provedu”. Dalsi oblibenou
halloweenskou tradici je vydlabavani
dyniavytvareni dynovych lucernicek.
Zvydlabané dyné se svétylkem se stava
ochrance pred zlymi silami. Také se
véri, ze diky svétlu najdou duse nasich
zemfeljch blizkych cestu domt. Domy
izahrady se vtéto dobé zdobi strasi-
delnymi dekoracemi a vSude vladne
oranzova a ¢erna barva.

coop RADCE



Dusicky (2. listopadu)

Den zvany lidové ,Dusicky” najdete
v kalendafi pod oznacenim ,Pamatka
vSech vérnych zesnulych” ¢i ,Pamatka
zesnulych”a navazuje na predchazejici
den, tedy svatek VSech svatych (1.listo-
padu). Oba svate¢ni dny jsouvnimany
jako jeden celek, pfipominame si béhem
nich své zemrelé blizké. Podle keltského
kalendare byval prvnilistopad prvnim
dnem roku, navic to byl den pohanskych
obradli uctivani mrtvych. Mozna proto
sem cirkev presunula svatek slaveny
plvodné v kvétnu, kdy se lidé modli
za zemrelé, aby jejich duse z oCistce
mohly vstoupit na nebesa. V kostelich se
na Dusi¢ky konaji mSe, pfinichz selidé
modli za spasu dusizemrelych, na htbi-
tovech se zdobi hroby kvétinami a vénci
z chvoji a zapaluji se svicky.

S Dusickami jsou spojené také
nejraznéjsilidové zvyky. Podle jedno-
ho znichlidé pro své zemrelé chystali
mléko a maslo, aby si duse vystupujici
alespon na tento jeden den z ocistce
mohly zhojit rany. Také se vten den
pekly tzv. dusicky, svatecni pecivo,
zvané také caletky nebo kosti - mohlo
byt totiz i v podobé dvou piektizenych

5/2023

Nekynuté martinské rohlicky

Na tésto: - 250 g mdsla - 250 g zakysané smetany - 400 g hladké mouky « Spetka soli
* % 1zicky vinného kamene nebo prasku do peciva

Na ndplii: - 200 g namletych viasskych ofechti (mohou bytipovidla nebo mdk)

* 200 g mouckového cukru « 1 bilek (Zloutek si nechte na pomazanirohlicku) - 11Zicka

skorice « 3 IZice rumu

VSechny ingredience na tésto smichjte a dobfe propracujte, poté nechte
2 hodiny uleZet vlednici. Mezitim si pripravte napli - jednoduse promichejte
vSechny ingredience véetné bilkuy, neslehejte ho.

Tésto po vyndani z lednice rozdé&lte na 6 diltL. Kazdy bochanek rozvalejte do
tvaru malé pizzy, aby tésto bylo asi 2-3 mm silné, a radylkem ho jesté rozdélte na
8 dilt. Naplni dejte do $irsiho okraje a motejte jednotlivé trojahelnicky jako roh-

lik. Rohli¢ek ohnéte do tvaru podkovy, dejte na peéici papir na plech a pomazte
zloutkem. Ve vyhi'4té troubé pecte pfi 180 °C asi 22 minut.

kosti, ale klidné jen rohlickti pomaza-
nych povidly nebo plnénych makem.
Varianty byly rozmanité. Upéct sije
muzete i dnes ze stejného tésta jako
navelikonoc¢ni jidasky.

Svaty Martin nejen
na bilém koni
(11. listopadu)

Pro nasSe predky byl tento sva-
tek jednim z nejoblibenéjsich v roce.
Konala se bohata posviceni, dobytéi
ivyroénitrhy. Vtento den se hodné
slavilo a veselilo se a v mnohych kro-
nikach jsou zdznamy o rozpustilostech
avytrznostech, kterych se ¢eladka do-
poustéla. Hospodyné pekly martinské
husy a martinské rohlicky ¢i podkovy,
kterym se fikalo martiny, roh&c¢e nebo
zahybanky.Jidla o posvicenibyvala
vzdy vydatnda a tuéna. Lidé se tak jednak
pripravovali na dlouhé zimni mésice,
jednak meéli moznost posilnit se pfed
plstem, ktery doprovazel adventni
dobu pfed Vanoci. Na tradi¢nim ven-

kové byvalo posviceni spojeno s ro¢ni
odménou: na Martina hospodar prodlu-
Zoval smlouvy a platil ro¢ni mzdu pra-
covniktm, stejné tak obce vyplacely své
zameéstnance. VyuZijte i vy této moz-
nosti, jak podékovat tém, ktefi pro vas
néjak ,pracuji“ - babickam ¢i dédeckim
za hlidani, sousediim za zalévani kytek
v1été ¢ikrmenidomaci zvére, kdyzZ jste
na dovolené. Anebo skute¢nym spolu-
pracovnikdim, kolegim z prace, ¢lenim
tymu...

Tento ¢lanek vznikl ve spoluprdci
s nakladatelstvim Smart Press. Podrob-
cich a obycejich najdete v knize Tradindr.
Knihu zakoupite na www.smartpress.cz.
Foto: nakladatelstvi
Smart Press.




SEZONA DYNI

Sezona domdci zeleniny ze zahradky je v plném proudu a po mnoZstvi vonavych
rajcatek, svéZich okurek ¢i kirupavych paprik nam nyni dozravaji zemitéjsi cukety
a dyné. Taky patrite mezi stastlivce, kterym se na zahradé sméje hned nékolik
kulatych dyni, které cekaji, aZ z nich vykouzlite néco lahodného?

Jasné, dynova polévka je zaklad, o tom
snad nemusime viibec debatovat. S tou
je to hranajistotu. A kdo by jindhodou
nemélrad..., ne, na takovou moznost
se tady ohliZet vlastné
vlbec nebudeme.

Nicméng, aby-
chom se nedrzeli jen
osvédcené klasiky,
dyné je velmivse-
strannouingre-
dienci, co se mo-
derni gastronomie
tyce. Da se pripravit
na nejriznéjsi zpliso-
by, miiZeme ji péct, varit,
blansirovat, grilovat,
zkratka si s nivselijak vyhrat
a dovést pokrmy k dokonalosti
akazdému dle chuti.

Nejcastéjsi odrlidy, které se v kuchy-
nivyuzivaji, jsou dyné maslova, hokkaidé a muskatova. Kazda
se svou specifickou chuti a viini hodi do réiznych druhti recep-
td. Maslova ma jemné nasladlou oriSkovou chut, a nejlépe tak
vynikne predevsim v dezertech. Hokkaidé se diky nejsnadnéj-
§i pfipravé (mliZe se bez problému péct i se slupkou) vyuZije
hlavné do ka$i ¢i placicek nebo na jiZz zminénou polévku.
Muskatova se neztrati ani ve sladkém, ani ve slaném provede-
ni, kde navic dodava specifické aroma.

Dyriové bramboraky

Perfektnina rychlou vecefiijako pfiloha k masu! Navic
zde mizZete dyni pouzit za syrova, takZe ani neni nutna zadna
velka ptiprava dopredu. Na 15 placiéek si pripravte:
+500¢ dyne hokkaido « 4 velké brambory « 1 mensi cibuli « 2 velké
strouzky cesneku « 4 vejce « 11Zicku kukuricného Skrobu « 4 [Zice
polohrubé mouky « 11Zicku drcené majoranky « stil a pepr podle
chuti

Dynivydlabeme a klidné i se slupkou nastrouhédme
najemném struhadle spolecné s oskrabanymi bramborami.
K tomu pridame najemno nakrajenou cibulku a prolisovany
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cesnek. Vmichame vajicka, majoranku,

osolime a opeprime. Nakonec pridava-

me mouku a skrob, vzniknout by
nam mélo mazlavé tésto. Z néj

pfimo narozpaleném oleji tvo-

fime1Zici placky a peCeme

jez obou stran dozlatova.

Thned podavame.

Dymnové
p;l,ré
Nejcastéji se dyné
v receptech pouziva ve formé
pyré. To vytvorite jednoduse.
Dyni (v pfipadé hokkaidd) vy-
dlabete, pokrajite na vétsi kous-
ky a date péct na 200 °C do zmék-
nuti (asi pil hodiny), nechate lehce zchladnout,
oloupete a rozmixujete. V pfipadé maslové i muskatové nejpr-
ve odstranite slupku, duzZinu pokréajite a v kastrialku podlijete
troSkou vody. Dusite domékka a pak promixujete. Pyré miiZete

ihned pouzit, pripadné zamrazit a mit ho pfipravené do recep-
tl po cely rok.




0dborna kvalita za zdravou cenu

TePe,

Dyrniové livance

Dokonaly dezert, ktery pro jistotu pFipravte hned ze dvou
davek - jen se po nich zaprasi.
+ 1% hrnku dynového pyré « 1 hrnek polohrubé mouky » 11Zicka
kypriciho prasku « 2 IZice titinového cukru « 11Zicka skotice
+400 mlmléka « 3 vejce « % hrnku mdsla « Spetka soli

Nejprve smichame suché ingredience, tedy mouku, prasek
do peciva, skofici a stil. Pfidame mléko, zloutky, rozpusténé
maslo a pyré. Bilky vySlehdme s cukrem do tuhého snéhu
ajemné vmichame do tésta. Smazime na rozpaleném oleji
z obou stran dozlatova. Podavame nejlépe se zakysanou sme-
tanou a cerstvym ovocem.

Rychla polévka z pyré

Abychom na tu nejvétsi dynovou klasiku nezapomnéli,
tady je recept na zakladni a asi nejlepsi dyniovou polévku.
+ 3 hrnky dynového pyré « 1-2 hrnky vody » 1 kelimek zakysané

smetany « Spetka muskdtového orisku « Spetka chilli « stl » pepr
Do hrnce dejte pyré a prohtejte, pak prilijte vodu dle poZa-
dované hustoty a chvili provarte. Dochutte soli, pepiem, chilli
a muskatovym ofiskem, na zavér zjemnéte smetanou. Navrch
muzete ozdobit troskou smetany, dyfiovym olejem. Pokud vam
zbylavydlabana seminka, oplachnéte je, osuste, opraZte a také

trojuhelnikova hlavice pro snadny pristup v zadni ¢asti
chrupu, doporucovana zubnimi lékari
+ zaoblené konce vldken pro Setrné a efektivni Cisténi

prihodte na polévku, tedy pokud je nesnite jen tak samotna.

-Spe-
— + nejpresnéjsi zubni kartacek
Sy + idealni pro docistovani tézko dostupnych ploch

a profezavajicich se zub(

- usnadni cisténi mezizubnich prostor, které je zakladem
pro zdravé zuby i dasné bez zanétd
« dratek potazeny plastem pro Setrné a komfortni CiSténi

Il B Vyrobeno udrZitelné ‘ Ekologicky
I Bl ve Svédsku produkt
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VYHRAJTE BALIK VYROBKU

V HODNOTE 800 KC!

Jak by se vam libilo vyhrat vyrobky nasich znacek, které seZenete exkluzivné
pouze v prodejndach COOP? Je to jednoduché! Staci tispésné dokoncit nasi hru
v casovém limitu a mit stésti pri losovani.

Kdy soutéze probihaji?
Kazdé dva tydny (konkrétné v lichou nedéli) na nasi FB strance vyhlasujeme novou soutéz. Kazda z nich trva pfesné tyden a stfi-
dajise hry pexeso a puzzle. Obé hry mizete hrat opakované a ti¢ast v nich se zaznamenava tolikrat, kolikrat hrajete.
Pro aktualniinformace vam doporucujeme sledovat nasi FB stranku https://www.facebook.com/coopclubcz.

&’
Jak hrat?
Princip hrani je stejny jako v pfipadé détskych her - u pexesa je tfeba spravné sparovat 12 dvojic, u puzzle pak slozit jednoduchy
obrazek. Samotné soutéze najdete na www.coopclub.cz/pexeso a www.coopclub.cz/puzzle.

Jak vyhrat?
Jedinou podminkou pro zafazeni do slosovani je dosazeni ¢asu do 3 minut. Kazdé liché pondéli pak z ispésnych tcastnikli soutéze
losujeme 10 vyhercy, kterym zasleme balik vyrobkt nasich znac¢ek v hodnoté 800 K¢. Znacka zasilanych vyrobk se kazdy mésic
méni, takZe hrajte klidné porad znova!

UZIJTE SI ZABAVU PRI HRANI A DRZIME VAM PALCE PRI LOSOVANI! VAS COOP CLUB.




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




PUTOVANI
: JAZYKOVEMI HEELESRNGH

Podborany a Krusné hory

Na dnesni cestu nds pozvala Jednota Podborany. Na jakd zajimava mista se
vypravime v Usteckém kraji? Nas samotné lakaly uz mnohé nazvy obci, kde ma
druzstvo své prodejny. Nechate se inspirovat nasimi jazykovymi tipy?

Priprocitani seznamu obci oceni
milovnici ceského jazyka netimyslné
jazykové hticky. Vzdyt vedle Touzetina
najdeme Smolnici. K velkym myslen-
kam vyzyva Velemysleves, ale co Nepo-
mysl? Ocekavate, Ze ve Strojeticich vAm
vystroji veliké hody? Tak pozor, abyste
misto toho nedoputovali do Sobéchleb.

Samotné Podborany odvozuji svij
nézev od podbotant, lidi Zijicich pod
borovym lesem. A proto mame na do-
hled Krusné hory, které se z ptivodnich
pralesovitych smisenych lesti zménily
ve smrkové monokultury, kde o bory
nezavadite, natoZ aby Sumeély po skali-
nach. Pozor, ,kru$né“ neodkazuje naje-
jich poniceni kyselymi desti, hmyzimi
Skidci ¢ivichficemiz konce 20. stoleti.
Nézev vznikl od staroc¢eského ,krusec”,
tj. rudny kdmen. Tomu odpovida ijejich
némecké pojmenovani Erzgebirge -
Rudné hory. V Krusnych horach tedy
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vlibec nenikrusno, ale naopak velmi
krasno. A na Podboransku také.

Z Blsando Blsan

Jmenuji se stejné (témér), patii
dojednoho druZstva a délije od sebe
néjakych 40 kilometrt. Re¢ je o Blsa-
nech. Presnéji o BlSanech a BlSanech
u Loun. BlSany u Loun se pySni pamat-
kové chranénym zameckym arealem
rodu Prichovskych. A¢ se komplex
v 60.letech 20. stoleti zménil ve statek
s kancelafemi, byty a skladistém, stale
mu zUstala vézicka s hodinami a zvo-
nem. Zvonilo se nejen klekani, ale také
umiracek vden imrtiivden pohrbu.
Dlouholetou zvonici byla pani Rizena
Bélohoubkova, ktera zemrela vlednu
2000 ve véku 91 let. V té dobé byla nej-
starsiobyvatelkou obce.

Druhé BlSany najdeme nedaleko
Podbotan a pro zménu se pysni titulem

,Nejmensi obec hrajici nejvyssi fotbalo-
vou soutéz”, dokonce to maji potvrzené
izapisem v Ceské databance rekordul.
BlSany hraly Gambrinus ligu celych
osm sezdn a i dnes je neuvéritelné, ze
do obce s necelymi1 000 obyvateli pfi-
lové tymy, ale i davy fanouskli. Kam se
uvsech vsudy vSichni ti lidé vesli?

RozliSovaci ,,¢“

Pouze jedno jediné pismenko vas
z Hfivic pfesune do Hrivéic. Obé obce
od sebe déli zhruba 20 kilometri a jazy-
kové pouhé jedno pismeno.

Hrivice vas vybizeji k vySlapu
navrch Okrouhlik. MiZete zavzpomi-
nat na doby davno minulé, protoze se
zde v 9. stoleti nachazelo slovanské hra-
disté. Kdovi, tfeba se vam podari objevit
néjaky ulomek slovanské keramiky ¢i
jiny diikaz o Zivoté nasich predkd. Ces-

coop RADCE



Zrekonstruovany rokokovy zdmek v Peruci

tou se stavte ,u divokého kance" Jedna
se o misto, kde mél koncem 19. stoleti
divoky kanec zabit myslivce. Ud&alost
dnes pripominda hlava kance vytesana
do skaly. Kdyz uz jsme u myslivosti,
musime pripomenout také patrona
myslivcd, svatého Huberta. Jeho kdmen
miiZete najit na druhé strané Okrouh-
liku. Hubert je zde zobrazen i se svym
typickym symbolem, jelenem.

Z Hrivéic to zase mate kousicek
do Peruce. Navstivte zdejsi Muzeum
Ceské vesnice a zjistéte, jak se drive
navenkové zZilo. Pokochat pohledem se
muzZete i na nddherné zrekonstruovany
rokokovy zamek. Po predchozi domluve
sivramci komentovanych skupinovych
prohlidek mutZete projit ty nejkrasnéjsi
anejhodnotnéjsi zamecké saly a salon-
ky. Zamecké schodisté se sochatskou
vyzdobou FrantiSka Ignace Platzera
je dokonce razeno mezi nejkrasnéj-
§ischodisté Evropy. Ani se pomalu
nechce vérit, Ze jesté pred néjakymi
osmi lety zamek vypadal jako barabizna
s déravou stfechou, propadlymi stropy,
hnijicimi parketami, plisni a dfevomor-
kou. Ted povstal jak bajny fénix z popela
a skvise v celé své rokokové nadhete.

~ L4 K »
Obce premyslive
Jako nejpfemyslivéjsi vypada samo-
zrejmé Velemysleves. Najdete ji na cesté
z Chomutova do Loun. K zamysleni nad
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minulostivybizi nedaleké archeologic-
ké nalezisté knovizské kultury z pozd-
nidoby bronzové.Jen zde ani v obci
neprovadéjte zadna alotria, abyste se
nad sebou nemuseli zamyslet v Satlavé.
Budovu Satlavy, a¢ byvalé, totizZ ve Vele-
mysSlevsi maji také.

MoZna jste dosud nikdy nepomys-
leli na to, jak neobvykly zamek na vas
¢eka v Nepomysli. Jeho pozoruhodnost
pochopite zvlasté z leteckych snimki,
nanichz v plné krase vynikne doko-
naly prstenec jeho budov s nadvorim
uprostred. Zamek prosel rozsahlou
rekonstrukci, je to opravdu nddherna

Nepomyslska lipa

stavba, ale bohuZel vefejnosti nepri-
stupna. V Nepomysli jsou pysniinasvé
dvé aleje narozenych déti. Talipova
byla zaloZzena vroce 2007 a za kazdé
narozené dité sem rodice zasadili lipu.
Vroce 2014 pak byla na druhém konci
obce zaloZena ofechova alej s oresa-
kem za kazdého novorozence. Ovsem
tou nejvétsi pychou mistnich obéantt
je bezesporu nepomyslska lipa. KoSati
se na pahorku mezi obcemi Nepomysl
a Dvérce. Jeji stari se odhaduje na 250
let. Nepomyslstijsou nanitak hrdi, Ze
jiletos prihlasili do ankety Strom roku
2023.

Sradosti vam oznamujeme, Ze se
lipa probojovala do finale mezi 10 nej-
zajimavéjsich stromt v Ceské republi-
ce.Jak anketa dopadne, to si pfi psani
tohoto ¢lanku ani netroufame pomyslit,
protoze hlasovanikonc¢iaz 8.fijna, ato
uzje cely casopis nékolik dni vytis-
tény a na cesté kvam. TakZe alespon
symbolicky nyni pfi psani drzime lipé
v Nepomysli palce za vSechny Ctenare
COOP Radce izakazniky prodejen COOP.

Koruna nepomysiské lipy
Foto: www.stromroku.cz

Foto: www.stromroku.cz
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NESPECHEJTE, .
UZIVEJTESI '

Pokud v kuchyni radi experimentujete, tato jedinecna metoda pripravy pokrmii by
vam neméla uniknout. Vareni ve vakuu vraci do gastronomie diileZity prvek - cas.

Sous-vide (Cti: su vi) je francouzské
oznaceni pro vafeni ve vakuu. Vdoma-
cich podminkach zatim nejde o pfilis
popularniGpravuy, ale v restauracich
najdeme tento termin na jidelnim listku
chafce se s nim setkame jen stézi. Jedna
se o moderni ipravu, k niZ si mnozi
teprve hledaji cestu. I kdyZ1ze podobny
princip Upravy najit v poloviné osm-
nactého stoleti, pramyslové se zacal
vyuzivat relativné nedavno - ve druhé
poloviné stoleti minulého.

Potraviny jsou tepelné upravovany
ve vzduchotésné nadobé vloZené do hor-
ké vody Ci pary, v niz se pozvolna posiruji
inékolik hodin az desitek hodin. Teplota
vody a pary se nejcastéji pohybuje okolo
60 °C, rozhodné nikdy nedosahuje bodu
varu. Pokud mate k dispozici parni
troubu nebo konvektomat, Ize je pouZzit
namisto hrnce s vodou.

Takova technologie pfipravy se
obejde bez zbyteéného tuku, tim padem
snizujete kalorickou hodnotu svého
jidelnicku. Odpada priniriziko vysuse-
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ni ¢i spalenipotravin. Naopak garantuje
maximum vyZivovych hodnot, zacho-
vanivitamint a skvély chutovy zazitek.
Vakuovani pomaha potravinam udrzet
plavodni barvu i strukturu, zabranuje
procesu oxidace. Potésujici je také fakt,
Ze vahovy ubytek pripravovanych po-
travin neni tak vysoky jako u ostatnich
tepelnych Gprav.

Diky sous-vide mliZete jidlo pTi-
pravit predem. Po tepelné Giprave ho
staci Sokové zachladit a zavakuované
uskladnit do lednice. Tam podle druhu
vydrziinékolik dni. CozZ se ptivyso-
kych cenach potravin velmi hodi - sni-
Zujete plytvanijidlem a prodluzuje-
tejeho trvanlivost. Pfipadné mutzete
takové jidlo uskladnit v mrazaku. Pred

COoOP RADCE



servirovanim stac¢ive vakuu jen kratce
ohrat a podavat. Na talifi nepoznate
rozdil od ¢erstve pripraveného pokrmu.
Anipokud mate radi na mase kfupavou
kurcicku, nemusite se varenive vakuu
vzdavat. Po vyjmuti ze sacku staci maso
zprudka opéct na panvi a dodat mu tu
spravnou zlatavou barvu!

Sous-vide je skvélou tipravou pro
obdobi letnich grilovacek nebo v pripa-
dé, kdy ocekavate dilezitou navstévu.
VétSinu pokrm ptipravite predem
atésné pred podavanimje jen finalné
upravite. USet¥ite si ¢asinervy! Pokud
pripravujete pokrmy rozporcované,
muZete nespotiebované porce zamra-
zit, ¢imZ potésite i svou penéZenku!

Jake dobroty si uzijete

Ne vSechny potraviny jsou samo-
ztejmeé pro takovou Gpravu vhodné.
Pokud vSak mate radi $tavnaté maso,
ryby a morské plody, pak byste sous-
-vide méli vyzkouSet. Nemusite se bat
fadnich chuti. Pfed uzavrenim potravin
do vakuovaciho sacku se doporucuje
pouzivat marinady, kofeni, bylinky
a dochucovaci oméacky. Ve vakuu ma-
Zete varit také zeleninu a ovoce. Hodi
seipro pripravu brambor. Na internetu
ive specidlnich kucharkach objevite
tabulku s doporuc¢enou dobou tepelné
Upravy a také s teplotou vody. Vafeni pri
nizsich teplotach, zato po delsi ¢asovy
Usek zajistuje bezpe€nost a nezavad-
nost s ohledem na usmrceni potravino-
vych bakterii.

Co potrebujete

Abyste mohli sous-vide vyzkouset
v domacich podminkéach, potfebujete
pro zacatek alespon vakuovaci sacky
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odolné vysokym teplotdm a teplomér,
kterym budete hlidat stabilni teplotu
vody. Nékteré recepty nabizi také sous-
-vide Gpravu v zavafovacich skleni-
cich. Ta se hodi pfedevsim pro vejce,
zeleninu ¢i ovoce. Dokonce Ize objevit
recepty, které pomoci sous-vide zava-
fuji. JestliZe si tuto techniku oblibite,
vyplati se investovat do profesionalniho
vybaveni. Sous-vide hrnce lze zakoupit
od zhruba tfi tisic korun. Jejich vyhodou
je, ze dokazou vytvorit podtlak a samy
kontroluji idealni teplotu vody. Nékteré
nabizi integrovanou jehlu, kterd méri
teplotu uvnitt upravovaného pokrmu.
Diky tomu neriskujete nedovarené
nebo naopak prevarené potraviny.

Hoveézi licka
«1kg hovézich licek » 2 strouzky cesneku
« par snitek Cerstvého rozmarynu
+ 2 kulicky nového koreni « 1 bobkovy list
« 11Zice Fepkového oleje « 1 mrkev
« 1petrzZel « kousek celeru « 4 1Zice masla
« 1mensi cibule « stil « Cerstve drceny pepr
+100ml cerveného vina

Licka osolime, opepfime, do masa
vetfeme olej, lisovany cesnek a roz-

B

maryn, vlozime do vakuovaciho sacku
(podle velikosti miizeme rozdélit

do vice sacku), priddme nové koreni,
bobkovy list. Zavakuujeme a vafime

na 80 °C asi osm hodin. Hotova licka
muzZeme Sokové zchladit nebo oka-
mzité pouZzit ke konzumaci. Kofenovou
zeleninu oCistime a nakrajime na vétsi
Spaliky. VloZime do vakuovaciho sacku,
pridame Spetku solia 2 1Zice masla.
Uzavieme a varime v sous-vide na 70 °C
zhruba hodinu. Ve vétsi panvirozehre-
jeme zbylé maslo a zpénime na ném
cibulku. Nechame zezlatnout a pfiddme
kofenovou zeleninu, kratce opeceme,
prelijeme Cervenym vinem a nechame
zredukovat. Na zavér pridame hovézi
licka, kratce prohfejeme a ihned poda-
vame.

Losos
na citrusech

« 2 filety zlososa o vaze 250¢ « stava
z jedné limetky a jednoho citronu » hrst
Cerstvého koriandru « 1 strouzek cesneku
« Sul » Cerstve drceny pepr

Lososa ocistime, zbavime Supin
aosusime. Osolime, opeprime, zastrik-
neme Stavou z limetky a citronu, prida-
me nasekané listy koriandru. Vlo-
Zime do vakuovaciho sacku, pridame
najemno nasekany cesnek. Varime
na 60 °C asi hodinu a ¢tvrt podle veli-
kosti filet?.

-drei-

www.coopclub.cz

Dalsi recepty najdete na
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POKOJOVE ROSTLINY OD A DO Z | 2. DiL

KAZDE SVEDCI NECO JINEHO

Pokojoveé rostliny se do nasich domovtii dostaly pred mnoha lety z nejriiznéjsich
koutti svéta a z nejriiznéjsich prirodnich prostredi. Aby se jim u nds dobre darilo,
musime je umistit na co nejvhodnéjsi stanovisté. Jedny potrebuji slunce, druhé
se spokoji se stinem, dokonce ho vyZaduji. Do tivahy proto musime brat svétové
strany oken, ktera kvétinami zdobena nebo jsou v jejich blizkosti.

[ 4 »
Jizni strana
« kaktusy a sukulentni rostliny, fikusy, ibisky, pelargonie,
oleandry, krotony, pokojovy jasmin a dalsi svétlomilné druhy
Musime vSak dbat na to, aby i ty, které slunce miluji, v1été,
v hodinach, kdy nejvic prazi, netrpély. Mély by totiz spalené
listy a vyschly kofenovy bal. Dobfe jim proto udéla nejen ¢asta
zalivka, rosenilist1, ale i pfistinéni, napfiklad zaluziemi.
I kvétinace hraji svou roli - volime takové materialy, které
se neprehfivaji. Misto plastovych bychom radéji méli vybrat
keramické nebo kameninové. Pokud je opravdu velké vedro,
dame rostliny dal od oken.

Vychodni strana
« begonie, fuchsie, Seflery, ale i nékteré druhy kapradin, africké
fialky, aloe vera, orchideje, vanocni kaktus

Na vychodni stranu umistujeme rostliny, které sice vy-
Zaduji dostatek slune¢niho zafeni, ovSiem vadi jim slunecni
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Upalvpoledne a ¢asné odpoledne. Kvétiny u oken smérujicich

navychod se tési ze slunecnich paprskili jen dopoledne, kdy to-
lik nepali. Na vychodni strané navic rostliny tolik nevysychaji,
a proto nevyzaduji tak ¢astou zalivku.

Zapadni strana
« begonie, bromélie, Sachory, kamélie, lipky, orchideje

Také zapadni strana je idedlni pro pokojové kvétiny, které
maji trochu nizsi naroky na svétlo a nesnaseji pfimy sluneéni
Upal. P¥imé slunecni svétlo sem bude svitit v pozdéjsich od-
polednich hodinach. Orchideje na zimu uvitaji pfesun na jizni
stranu.

Severni strana

« kapradiny, klivie, aspardgus, hortensie, korenokvetky, balzaminy
Na severni strané se dobie dafi chladnomilnym, otuzilym
rostlindm a rostlindam s nizkymi pozZadavky na svétlo. Slunce

coop RADCE




do interiéru témér nepronika a dopada sem jen slabé rozpty-
lené svétlo.

Sero jim nevadi

Predstavte si, Ze existuji pokojové
kvétiny, které prosperujiiv mistnos-
tech s minimem svétla. Typickym
prikladem je sanseviera, znama
také jako tchynin jazyk. A pat¥i
meziné i snad nejoblibenéjsi po-
kojova rostlina scindapsus neboli potos.
Existuje na dvacet druhti, fada z nich je rizné
vybarvena. V iplném stinu samozfejmeé tak
barevna nebude.

Lidé siji ¢asto pletou s dalsi popinavou pokojov-
kou. Philodendron scandens diky lesklym listim
a hustému olisténi dokonale zapada do tmavého
interiéru. Toulcovka neboli lopatkovec je velmi obli-
bena pro sviij svézivzhled alesklé listy, Fika se ji také
kvétina ¢ililie miru nebo domaci Stésti.

Kam s nimi

Ne kazdy méa pod oknem parapet. V tom pfipadé mtze-
me kvétiny umistit na nejriiznéjsi stolky (nemusi byt zrovna
specialni kvétinové) nebo poli¢ky v blizkosti okna. Pokud jsou
okna dostatec¢né velka, mohou rostliny byt i v rohu mistnosti,

PONORTE SE
DO AZUROVEHO
SVETA
PANAMSKEHO
RUMU

Y
=

T
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ale tak, aby na né svétlo dopadalo. To jde nejlépe u vychodnich
a zapadnich oken, kam slunecni paprsky pfi své pouti oblo-
hou dosahnou.

Nékdo vklada pokojové kvétiny do za-
vésnych naddob nebo na malé poli¢ky
vrliznych Girovnich okna, pripadné

po jeho stranach. Nadoby mohou byt
ze dfeva, kovu nebo skla, na ramy oken se
pripeviiuji pomoci kovovych tchytek. Hodi se
hlavné pro mensia miniaturni druhy, kaktusy
a pokojové bonsaje. Mame-li vice téchto rostlin,
lépe vyniknou, kdyz se vysadi do nadob z téhoz materi-
alu avtéze barvé. Dulezitym faktorem je v tomto piipa-
dé ibarevnost okenniho ramu, v§e by mélo spolu ladit.
Jeden ¢as byly velmi oblibené oteviené kvétinové
stény, které svym zptisobem rozdélovaly mistnosti.
Tam je tfeba myslet na to, Ze druhy s previslymi vyhony
umistujeme vzdy spiSe na horni policky, na dolni zase
vybirame nizsi vzpfimené rostouci a kompaktnijedince.

Kdyz kvétiny kraluji pokoji
Monstera, dracéna, palmy, fikus, pokojovy ibisek ¢i rtizné
druhy palem jsou samy o sobé dokonalou ozdobou mistnosti.
Do velkych velikostije vS§ak miZeme péstovat jen v tom pri-
padé, Ze mame dostatecné prostorné a vysoké pokoje, jinak by
moc parady nenadélaly. -kor-
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HOUBOVA SEZONA

JE V PLNEM PROUDU!

Podzimni bohatstvi prirody je velmi pestré a houby

do néj rozhodné patri. Prinasi télu malo kalorii,
ale velké mnozstvi bilkovin a vlakniny, také
nezanedbatelné mnoZstvi

vitamint a minerdlnich
latek. Dokonce dodavaji
télu vitamin D. Dobrou
Zpravou je, Ze si jej
uchovavaji i houby
susené, coz ocenime
béhem zimnich

mésicti.

Navzdory tomu je odbornici
doporucuji konzumovat pouze jednou
az dvakrattydné. Lesni houby totiz
maji schopnost vstiebavat tézké kovy
(kadmium, rtut aj.).

Tomuto problému se vénuje studie
Mendelovy univerzity zamérena na ob-
last Jesenikl. VSeobecné doporuceni,
jak se chovat p¥i sbéru hub, poskytl
vroce 2020 pro magazin dTest Ing. Ra-
dek Novotny, Ph.D. z Vyzkumného tsta-
vulesniho hospodarstvi a myslivosti,
vyhnout se kontaminovanym oblastem.
Jedna se zejména o oblasti s historicky-
mi ekologickymi zatéZemi spojenymi
napriklad s tézbou a zpracovanim kovii.
Rizikova mohou byt také izemibyva-
Iychiaktivnich vojenskych prostor.
Zvysené hodnoty tézkych kov mohou
byt také v blizkosti dopravnich komuni-
kacinebo ve méstech. Je duleZité si uveé-
domit, Ze proudénim vzduchu se mtze
znecisténi Sifiti na znacné vzdalenosti,
a protoizdanlivé nedotcené oblasti
mohou byt problematické.”

Zaroven upozornuje, Ze mezijed-
notlivymi druhy hub jsou velké rozdily
v absorpci nebezpeénych latek: ,Mezi
raznymi druhy hub existuji vjznamné
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rozdily v ptijmu, a tedy i ve vyslednych
koncentracich téZkych kovi vjejich
plodnicich. Vminulosti uz vysla fada
studii vénujicich se této problematice.

V radmcinaseho vyzkumu zatim ne-
mame tolik dat, abychom mohli pfimo
identifikovat nejrizikovéjsi druhy.
Vyznamnym faktorem je také to, ze
riizné druhy hub mohou akumulovat
rozdilné tézké kovy. A vzhledem k tomu,
ze kontaminace mohou byt v riznych
oblastech predstavované riznymi
prvky, nelze riziko vztahnout na jeden
konkrétni druh nebo lokalitu. To, co
platinapf. vJesenikach, uz nemusi platit
na Pribramsku.”

Pokud uz vdm dochdzeji napady, jak
podzimni zasobu hub zpracovat na talif,
muzZete samoziejmé houby uchovat
do dalsich mésicu.Jsou vhodné k suse-
ni, mrazeni, sterilovanii marinovani.

Houbova omacka
se slaninou

+300g lesnich hub « 1 cibule « 1509 slani-
ny « hrst strouhaného parmezdanu « 200g
vysokoprocentni smetany  11zZice masla
« sul » pepr « spetka muskatového orisku




Houby dobte ocCistime a nakrajime
na stfedné velké kusy. Cibuli nakraji-
me najemno a nechame ji zesklovatét
na masle. PFiddme pokréjenou slaninu,
orestujeme, pridame pokrajené houby
a dusime 20 minut. Na zavér houby
lehce osolime, opeptime, zalijeme sme-
tanou a pridame parmezan. Dochutime
trochou muskatového ofisku. Necha-
me kratce provartit a ihned podavame.
Vhodnou pfilohou jsou bramborové
noky nebo téstoviny.

Sekana
s houbami

+500g mletého veprového masa » 400g
cerstvych hub « 2 vejce « 2 strouzky ces-
neku « 1 cibule » 11Zice majoranky  11Zice
drceného kminu « strouhanka « stil « pep?
« fepkovy olej

Narozpaleném oleji nechdme
zesklovatét najemno pokrajenou cibuli.
Pridame omyté a najemno nakraje-
né houby. Lehce osolime a opeptime.
Dusime 15-20 minut, aby se odparila
veskera tekutina. Odstavime z tepla
anechame vychladnout. Vychladlou
houbovou smés pridame k mletému

masu spolu s vejci, lisovanym cesnekem

a kofenim. Dobfe promichame a prida-
vame strouhanku, aby vznikla celistva
masova hmota. Vytvarujeme dveé Sisky,
které vloZime do pekacku vytfeného
olejem. MliZeme potfit rozslehanym
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vejcem a posypat kminem. PeCeme 30
minut na 200 °C, poté teplotu v troubé
stdhneme na 160 °C a dopékame dalsich
20 minut. BEhem peceni maso prelé-
vame vypekem, mtzeme také pridat
vyvar nebo vodu. Podavame s brambo-
rovou kasi.

Houbova smés
na topinky

+150g Cerstvych hub - 80g slaniny
« hrst cervené kapie « 2 rajcata « 1 cibule
« 1strouzek cesneku « snitka tymidnu
« Spetka chilli « stil « pept « 11Zice sadla

Na sadle zpénime najemno nase-
kanou cibuli, poté pridame lisovany
Cesnek a nakrajenou anglickou slani-
nu anechame je rozvonét. Ke smeési
prisypeme najemno nakrajenou kapii,
rajCata, tymian a dusime 5 minut.
Houby ocCistime, pokrajime na mensi
kusy a kratce povarime ve vrouci vodé
(5 minut). Vodu slijeme, houby nechame
okapat a pfidame je k zeleninovému
zakladu. Osolime, opepfime a spole¢né
dusime 15 minut, pfed dokonc¢enim
muZeme smés priostrit chilli. Ozdo-
bime Cerstvou petrzelkou nebo listky
koriandru a podavame s chlebovymi
topinkami. -drei-

Aby vam chutnalo,
nezapomeiite, Ze ...

» Cerstvé houby neskladujeme,
aleihned spotrebujeme.

» houby omyvame az tésné pred
kuchynskym zpracovanim.

» pokrmy z hub bychom neméli
ohrivat.

» suSené houby nechdme zhruba
hodinu namocit ve vodé, vodu
poté nepouzivame pritepelné
Gprave.

» houby je tfeba dostate¢né
tepelné upravit, nekonzumuje-
me je syrové.

Prizdravotnich potizich

po konzumacihub se obratte

na svéholékare nebo odborniky
z Toxikelogického informac¢niho
stfediska - tisnové volani

na ¢islo 224 9192 93 nebo
2249154 02.

Ulitni si s rodinou
a VYHRAJ!

kazdy tyden
Let balonem
pro 4 osoby

kazdy den

5000 K<

www.chupachups.cz
Soutéz trva od 27. 9. do 8. 11. 2023
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KDO HLEDA, SLEVU NAJDE

V dnesni dobé, kdy zdrazilo vSechno, co vas jen napadne,
nejdriv ze ziskanych penéz zaplatime bydleni, jidlo,
energie. Volnocasové aktivity se dostavaji az na tiplny
konec. Alei v této kategorii Ize najit zptisoby, jak se

vejit alespon cas od casu do rozpoctu. Samozrejmeé
nejjednodussi je sportovani a kulturu vyskrtnout, to
vsak je ten nejhorsi zptisob, ktery mozna pomiiZe nasi
penéZence, ale nasemu télesnému a psychickému zdravi

Aktivni sportovani

Hybat svym télem samoziejmé
muzeme Uplné zadarmo. Rano si dat
poradnou rozcvicku, odpoledne a vecer
bez ohledu na ro¢ni obdobi pofadnou
prochazku nebo par kilometr béhu
(pokud tedy nemrzne prilis).

V1été je pfijemné a pfinosné za-
plavat sivfece nebo rybniku, vzimé
sizabruslit na zamrzlé pfirodnivodni
plosSe, pripojit se k sankovani ¢i bobova-
ninasich déti (n4¢ini vétSinou mame)
nebo se vydat bilou stopou (pokud vlast-
nime bézky).

Zadarmo si zajezdime na kole,
in-line bruslich, zahrajeme s partou
volejbal, nohejbal, badminton a po-
dobné. V posledni dobé také pribyva
takzvanych street workoutovych hrist.
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urcité ne.

Jsou plna nejriiznéjsich hrazd, bradel
adalsich prvkd, na kterych se cvicis vy-
uzitim vahy vlastniho téla. V této svého
druhu venkovni posilovné se neplatinic.

Pokud jsme vSak propadli klasickym
posilovnam a ted mame obavy, Ze pfi
stoupajicich Zivotnich nakladech uz
nané nezbyva, hledejme nejriznéjsi
slevy a vérnostni programy.

Dtlezité je také premyslet, zda
opravdu potfebujeme nové sportovni
vybaveni. Kdyz urcity sport provozuje-
me jen obcas, je levnéjsi si je zapujcit.

Pasivni sportovani

Co Cech, to sportovni fanousek.
Nastésti mame nékolik televiznich
arozhlasovych stanic, na kterjch ma-
Zeme sledovat atraktivni zapasy a klani.

U nasje vtomto dlouhd tradice, vzidyt
nejslavnéjsi sportovni komentator Josef
Laufer odvysilal prvni rozhlasovou
Zivou sportovnireportaz uz v fijnu 1926!

Nékteré televizni sportovni kanaly
jsou pravda placené, vyberme si proto
takovy, ktery ma za nejmin penéz co
nejbohatsi nabidku.

Byt vsak,pritom"je samoziejmé
nejvic. Vstupenky také poradné podra-
Zily. Jsou vsak takova sportovniklani,
kam mohou divaci zadarmo.

USettit pfi nakupu listk® je mozné
objednavanim po telefonu ¢i mailuy,
vyuZitim mnozZstevnich slevovych akci,
studentskych a seniorskych slev, sledo-
vanim soutézi o listky a zapojovanim se
do nich.

Kino, divadlo

V covidové dobé jsme do kina chodit
nemohli. V dnesni drahoté se kinosaly
plnijen pomalu a divaky vétSinou pti-
tdhnou jen opravdové filmové trhaky.

Multikina maji fadu vyhod - mize-
me sivychutnat vysoce kvalitni obraz
azvuk, doslova si hovét v sedacce,
chroupat popcorn, popijet colu. Jejich
minusem jsou bohuZzel vyssi ceny a sku-
tecnost, Ze tyto svatostanky filmové
kultury byvaji jen ve velkych méstech
nebo na jejich okrajich. Ale pozor,
na jejich webovych strankach najdete
fadu slev. Navic se ¢asto vstupenky
na filmové hity objevuji v rozhlasovych
soutéZich.

coop RADCE



Mnoha mala kina bohuZel skon¢ila.
V fadé obcivsak zlstavaji, jsou doto-
vana z obecniho rozpoctu a vstupenky
jsou za nizsi ceny nez v multikinech.

A 3D kvalitu klidneé oZelime.

Letnikino je opét fenomén. Vstupné
se pohybuje kolem stovky, filmy jsou
casto tematicky zamérené nebo diva-
kiim znovu nabizeji ty snimky, které si
oblibili, pfedevsim komedie. Existuji
ikina mobilni. Atmosféraje na ,letna-
ku“ od nepaméti pohodova.

Samozfejmé si miZzeme vychutna-
vat klasickou i popularni hudbu doma

z pohodli kfesla nebo lenosky. Ziva nané nepotrebujeme. Nabizeji velmi konaji v ¢ervenci a srpnu. Letos uz to
hudba je vSak nenahraditelna. Usetrit pestry program. vasi dospivajici potomci nebo vy samot-
se da na predplatném, zvlast kdyz mate Pak jsou tu hvézdné letni hudebni ninestihnete, ale mtzete si pravidel-
klubové ¢lenstviurcitého hudebni- festivaly, na kterych se plati. Také se né néco malo penéz davat na stranu
ho télesa. Levnéjsi vstupenky rovnéz vSak da najit zptsob, jak usettit. Napii- na pristirok. -kor-
byvaji pro seniory, studenty a drzitele klad naletosni Colours of Ostrava méli
prikaz(i ZTP a ZTP/P s doprovodem. studenti s jistym priikazem v pred-

Léto je doba promenadnich koncer- prodeji slevu 600K¢ z aktualni ceny www_coopC".lb.Cz
tQ, letnich festival. Rada z nich se kona Ctyfdennivstupenky. Obdobné to je .

P . < . . Cos Dalsi tipy, jak usetrit,

nanamestich avparcich a vstupenky na dalSich festivalech, které se vétSinou najdete na
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Potravind#ska firma SLAMA ma ]iex{né zéklady e FRANKFURTSKA E 3 CESNEKOVA
vybudované na rodinné femeslné tradici. = POLEVKA S UZENINOU w POLEVKA 650G
——

Pan Emil Sldma, feznik z Bitese si v roce 1912

s manzelkou Marii otev¥eli feznictvi. ] ~ 650G -
Milan Sldma, syn Josefa Slamy si v roce 1991 z¥idil w M

zivnost a v roce 1994 nechaf’v stavét moderni
potravina¥skou vyrobu ve Velké Bitesi.

Gradiice od nofu 1912

& A
Dnes je firma SLAMA z Velké Bitese moderni, —
rodinnou potravinarskou spolecnosti, ktera stavi

svoji dal$i budoucnost na tradici, lasce

k femeslu a prosperité. ...jiZ vice neZ 100 let tvofime chut’ vyrobkaii.
Milan Slama
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BABICKY MAJI BABI LETO
- A CO MAJI DEDECKOVE?

Letni meésice nds letos doslova vsudypritomnym pavucinkam, které ve vetru uneslo. To je prave v dobeé
vypekly, malem upekly. Jak to jen bylo pripominaji sedé viasy starych Zen. babiho léta.
mozné, utikali jsme do stinu nebo Tenouckd pavucinova viakna soukaji Nejcastéji na viaknech plachti pla-
vychlazenych mistnosti. Nejlepsi by mladi milimetrovi pavoucci a pouzivaji chetnatka kerova. Vzduchem dokaze
byla dovolenad v jeskynich, fikala jsem cestovat dlouhé kilometry od mista
sicasto. fm— svého narozeni. Létat pritom umiivna-

Pak se ¢as od ¢asu prihnala zlovest- ' prostém bezvetri. A ty jeji pavucinky,
nd mracna, zadula vichrice, vysypaly 7= ' kdy?z jsou napnuté ve vétvich kerd,

na plotech, mezi kvétinami, s kapkami
ranni rosy, kdy?z je prosvecuji vlidné
slunecni paprsky, jsou tak nadherné!
Jind teorie rika, Ze oznaceni babi
léto pochazi od hvezdokupy Plejady
vsouhvézdi Byka, kterd se pravée
vtomto obdobi zacind objevovat
na nocni obloze a lidové se jirika
Baby.

Ta prvni, poeticka teorie se mi libi
mnohem vic. A co maji dédeckove?
Neékterisi krasy babiho léta uzivaji
s babickami. A jini? Soudé alespori po-
dle toho naseho: musi sledovat fotbal,
hokej, atletiku, dostihy v televizi, v rda-

se kroupy, protrhla se nebeska vodni
prehrada. Na mnoha mistech ztsta-
ly zlamané stromy, znicend uroda,
strechy, vymleté silnice. Sice jsem
byla smutnd, Ze nasi zahradu dést
mijel nebo utrousil jen par kapek,
ale lepsinez ta pohroma, kterd se
uddla neprilis daleko od nds.

Bylo by moc fajn, kdyby nam to
drsné, horké, naladové léto vynahradil
¢as, kteremu rikame léto babi, vidte.
Kdyz se vyvede, je nadherné. Rano byva
chladné, ale pres den je krasné teplo,
slunicko je pratelské, a ne dabelské,

v prirode klid.

A vite, proc¢ se mu rika babi? Patrala Jeklétani, kdyz se snazi osidlit nova diu, na stadionech. Takovi déedeckové
Jsem po tom a dozvedela jsem se velice Uzemi. Musi to stihnout, dokud jsou nemaji ¢as se kochat krdasnou prirodou
zajimavou teorii. Udajné je to kvili jeste mali a lehct, aby je jejich vidkno babiho léta. Zbyva je jen politovat.

INZERCE

PeCte 4
S radoski,

at vz chystate

Ingredience:

Testo:

200 g cukru

250 g mdsla

1 wejee

1 litee citrononé kéury
Poleva:

125 g mdgla

180 g okolddy

na varend Orion

Napli:
I sklenice marmelddy

Na ozdobu:
1 balidek
cukrowéio
Pospu
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Prislovi pravi, Ze bez prace nejsou kolace. Bez prace vSak predevsim nejsou penize
na zaplaceni otravnych sloZenek, aZ nasledné i na zprijemnéni Zivota. Néktera
prdce vsak neni prilis naklonéna nasemu organismu a podepisuje se na zdravi.

# » 3 ~
Neni co zavidet
Jsou profese tak fikajic na prvni
pohled rizikové. Bezesporu je to prace
vdolech, ve stavebnictvi, manipulace
se sypkymi materialy, bourani a fezani
stavebnich materiald, brouseni a fezani

26 |

kovlia podobné. Tedy vSude tam, kde
je prasné prostredi. Vysoka mirarizik
platiipro praci s nebezpe¢nymi ma-
terialy, jako jsou laky, kyseliny, ropné
produkty. [ kdyZ v soucasné dobé jsou
k dispozici modernivykonné stroje,

které téZkou praci zvladaji, moderni
zdravotni pomticky a specialni odévy,
které bezpecnost prace zvysuji, porad
se takové profese na zdravi téch, ktefije
vykonavaji, casem podepisou.

Samostatnou kapitolu tvori pracov-
nicivhutich, slévarnach ¢i kovarnach.
Tam se jesté pridava horko a silny hluk.
Hluk, ovSem z trochu jiného soudku,
také skodi muzikanttim a diskZokejiim.

Zabrat dostava izdravi profesional-
nich fidict, zejména v dalkové doprave.
Scita se nedostatek spanku, Spatné
stravovani, dychani zplodin vyfukovych
plynt, dopravni nehody.

Lidskému organismu samoziejmé
neprospiva ani tézka prace vzemedél-
stvi. A nikoho dozajista neprekvapi, Ze
v Zebricku narocnych povolani figuruji
na prednich mistech hasici, policisté
specialisté a zachranari. Nejen Ze se
pohybuji v extrémnich prosttedich, ale
trpiijejich psychika.

coop RADCE



Clovék neni sova

Sménny provoz v mnoha pramyslo-
vych podnicich vSseobecné nevidilékarti
radi. Zejména pri dlouhodobém provo-
zovani no¢nich smén hrozi chronicka
nespavost, cukrovka, obezita, kardio-
vaskularni choroby, demence a celd fada
dalsich fyzickych i psychickych obtiZzi.

To se tyka také pracovnikti nékte-
rych naroénych zdravotnickych profesi.
Iti asto ve stresu, bez ohledu na denni
¢inoéni dobu, provadéji naroéné mno-
hahodinové operace, napravuji irazy.
Zidle neni tiplna vyhra

Ti, ktefi musi p¥i préci stat, tfeba
upasd vmontovnach, prodavacia po-
dobné, maji kfecové zily. Také ¢isniky,
servirky, kuchare a prislusniky dalsich
profesiboli nohy.

JenZe velké riziko predstavuje také
sedavé zaméstnani, a to dokonce pro
cely pohybovy aparat. Nékteré svaly
extrémneé zatéZujeme a jiné naopak
oslabujeme. Hrozi ndm pak bolesti
zad a po Case aZ rozvraceny pohybovy
aparat. Velmi dtleZité je mit vhodny
(ergonomicky) psaci sttl a zidli.

Dlouhé svirani pocitacové mysi
zpusobuje syndrom karpalniho tuneluy,
ktery se projevuje brnénim, necitlivosti
iostrymibolestmiv prstech a zapésti.

Deprese aZ syndrom
vyhoreni

Povolani se nepodepisuje jen
nanasem fyzickém zdravi. S postupem

5/2023

nakariérnim Zebti¢ku manazeru sice
vétSinou roste plat, ale také mira stresu
a odpracovanych hodin. Mezi psychicky
naro¢na zameéstnani se fadiipravnici,
novinari, pedagogové. Profesionalni
vojaci nasazenina misich jsou vystave-
ni extrémni fyzické a psychické zatézi
aponavratu Casto trpi posttraumatic-
kou stresovou poruchou.

Strmé roste kfivka zaméstnanct
apodnikatel(, ktefi se perou s depre-
semi. Psychiatfia psychologové jsou
nedostatkovym zbozim.

Nasi predkové urcité neznali syn-
drom vyhoteni. Ten nastava, kdyzjsme
celkové unaveni, vy¢erpani, k praci se
musime premlouvat, nebavi nas nic ani
v soukromém zivoté, rozc¢ilinas kazda

malickost, utrhujeme se na své nejblizsi.
To se samozrejmeé podepise i na nasem
zdravotnim stavu. Pomoci mtiZe psy-
chiatrnebo psycholog, ktery se vdané
problematice vyznd. DluZno pfiznat, Ze
itoho mtze syndrom vyhoteni pfepad-
nout, pokud se dostatecné nedokaze
odpoutat od problémt téch, kterym
pomaha.

Syndrom vyhoreni se da nastésti
1é¢it, ale je to dlouhodoby proces, ktery
vyZaduje trpélivost, viru a pfenastaveni
Zebricku hodnot, Casto i zménu prostte-
diazaméstnani.

» ] ve
Po praci odpocinek

Odpocinek je nutny. Ten, kdo ma na-
roc¢nou fyzickou praci, asi nejradsilehne
na pohovku a pusti si televizi. Mél by
vSak také chodit na fyzioterapii, do sau-
ny, najit vhodné kompenzacni cviceni.
Velmi dlilezity je aktivni odpocinek, kte-
ry predstavuje vystfidani aktivity, ktera
nés unavila, aktivitou jiného druhu.

Télesny pohyb, pobyt v prirodé, prace
nazahradé, zajimavy vylet, dostatecny
spanek, spravna vyziva, navstéva diva-
delniho predstaveni, kina, koncertu...,
tovSechno ndm vrati ztracenou energii
aprospéje nasitélesné schrance, ulehci
dalsipracovni aktivity.

Jen pro zajimavost: vite, které pro-
fese jsou povazovany z hlediska zdravi
zabezpec¢né? Jsou to napiiklad fitness
trenétiakvétinarky. Tak o tom uvazujte.

-kor-
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PO SEDMNACTI LETECH MAJI CIZKRAJICE
KONECNE OBCHOD, A HNED AUTOMATICKY

Vjihoceskych Cizkrajicich oteviel mistni iifad ve spoluprdci se Skupinou COOP
automaticky mikroobchod. Na plose pouhych 23 metrti ¢tverecnich si mohou zakaznici
obstarat vsechny zakladni potraviny, a to doslova kdykoliv. VyuZiti modernich
technologii tak konecné umozni mistnim obyvateliim nakoupit si bez sloZitého dojizdeénti.

Obchod s potravinami chybél
v Cizkrajicich dlouhych sedmnéct let.
V obci, ktera ma 165 obyvatel, se bézny
obchod nemél Sanci uzivit a za béznymi
nakupy bylo tfeba dojizdét minimal-
né pét kilometr. Zménu prinesla az
technologie automatického prodeje,

jejimz prakopnikem je Skupina COOP.
Diky tomuto systému totiz lze uSettit
velké prostfedky na mzdovych nakla-
dech, které jsou pfi provozu obchodu
klicové. Vlastnikem obchodu je obec

a samotny obchod je umistén pfimo

v novostavbé obecniho tradu. Na za-
sobovani a dalsim provozu obchodu se
bude podilet Skupina COOP. ,Samozfej-
mé myslime i na seniory a dalsi obéany,
ktefi si nemusi iplné rozumét s moder-
nimi technologiemi, proto bude tfikrat
v tydnu na nékolik hodin v obchodé
pritomna prodavacka. Provoz obchodu
s personalem a standardni oteviraci
dobou vSak ekonomicky nevychazel,”
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vysvétluje Petr Skamene, starosta obce.
Pro nakup v automatickém rezimu
zdkaznici standardné potfebuji chytry
telefon vybaveny specialni aplika-

ci DoKapsy od CSOB, platebni kartu

a bankovniidentitu, diky které je kazdy
zakaznik spolehlivé identifikovan.
Bankovniidentitu dnes mé prakticky
kazdy, kdo pouziva internetové ban-
kovnictvi. V Cizkrajicich véak kromé
castecného provozu s obsluhou hledali
idalsi cestu, jak ndkup technologicky
méné zdatnym usnadnit. Mistni si pro-
to mohou zazadat o ¢ipové karty, které
jim do obchodu umozni vstup. ,Jsme
mala obec, vSichni se tu navzajem
zname, a tak si miizeme dovolit i toto
ne Uplné tradi¢nifeseni. Pro nasje
existence obchodu v obci zcela zadsadni,
obchod totiZ nejen pfimo zlepsuje kva-
litu Zivota, ale doslova prinasi do obce
izivot, protoZe lidé se maji kde potka-
vat,” dopliiuje Petr Skamene.

Jednota Kaplice, ktera je partne-
rem Cizkrajického obchodu, jiZ nékolik
automatickych prodejen provozuje.

,S automatickym provozem mame jiz
vice nez ro¢ni pozitivni zkusenost.
Prodejny tohoto druhu provozujeme
tieba v Ceském Krumlové a Lipné nad
Vltavou.Jde vSak o prodejny urcené
daleko $irsi skupiné zdkaznika. V nich
by samoztejmeé takovy pristup k umoz-
néninakupu bez ovéreni bankovni
identitou nebyl kvtili vétsi anonymité
zdkaznikd mozny," fika Jan Hoffmann,
feditel COOP Jednoty Kaplice.

Prvniautomaticky obchod ote-
viela Skupina COOP zac¢atkem roku
2022. Nynijich funguje jiz vice nez
deset a velmi rychle pribyvaji. Nej-
rychleji pravé vJiho¢eském kraji, kde
je ¢izkrajicky obchod jiz patym tohoto
druhu. Cizkrajicka prodejna je zatim
nejmensim otevienym automatickym
obchodem, diky spolupréaci se Skupinou
COOP vSak nabizi kompletni sortiment
potravin a kazdy den ¢erstvé pecivo.

L<Automaticky provoz se ukazuje byt
jednim z moznych feseni zachovani
obchodni obsluznostivenkova. V téch
nejmensSich obcich je vSak potfeba
idalsipodpora z vefejnych zdroja,
protoZe naklady na provoz jsou stale
vysoké. V Cizkrajicich vzali celou véc
do svych rukou a rozhodli se podpofrit
vznik a provoz automatického obchodu
z obecnich prostfedki. Se vznikem
obchodu pomohl také program Minis-
terstva pramyslu a obchodu Obchtidek
2021+ Nas nasledné oslovili a obchod
nyni provozujeme spole¢né. Jde tak
o pomérné unikatni partnerstvi, které
miiZe byt modelem i pro dalsiobce,"
vysvétluje Lukas Némcik, reditel roz-
voje a marketingu sité COOP.

coop RADCE



VYRAZTE 11. RiJNA VEN V PAPUCICH

Obujte si papuce tieba na cestu do prace a reknéte tak vsem, Ze s mobilnim hospicem Ize
i pri téZké nemoci dozZit doma. Diistojné a mezi blizkymi.

,MUj manzel nesl svoje nevylécitelné onemocnéni velmi
state¢né. Kdyz se mu pritiZilo, svéril se do péce jedné z praz-
skych nemocnic.Ja jsem vsak uz po par dnech védeéla, ze ho
v tomto prostfedinechci nechat, Ze chci byt s nim, dokud to
jen pdjde. A tak jsem vyhledala domaci hospic. Manzela jsem
svého Zivota, ale podpora sestfi¢ek a lékarky, které k nam do-
jizdély témér tticet kilometr1, byla pro mé i manzela pohlaze-
nim na dusi. Hospic ndm poskytl vSechny potiebné pomtiicky
amanzel konec¢né dostaval 1éky, diky kterym netrpél bolestmi.
Odesel po nékolika malo dnech, v klidu, ve spanku. DrZela
jsem ho ptiposlednim vydechu za ruku,” popisuje svoji zku-
Senost Jana PopoviCova, fundraiserka a zastupkyné reditelky
Domaciho hospice Nablizku v Lysé nad Labem.

Jak vam mobilni hospic pomuze?

Zlstat doma az do konce si pieje 80 % lidi. Kam se obratit,
aby se prani vasemu blizkému splnilo? Na mobilni hospic. Jeho
pracovnici poskytnou veskerou zdravotni pécii tolik potieb-
nou oporu pecujicirodiné. ,Rozhodujici je neztracet ¢as. Hned
jak se dozvite Spatnou diagnézu od oSetfujiciho 1ékarte, jednej-
te,“ nabada Karolina Fialov4, Feditelka Féra mobilnich hospict.

Jaknato ajak vSe probiha?

1. Kontaktujete mobilni hospic ve vasem regionu - napf. pres
stranky www.dozitdoma.cz. Dojezdova vzdalenost byva
kolem 30km od hospice.

2. Pracovnici hospice prijedou k vam dom1i a spolecné s vami
naplanuji péci.

STEINY Velvet,
NOVY 0BAL

ZNOVU
UZAVIiRATELNE

3. Lékarfvas provaseho blizkého vybavi l1éky k tlumeni bolesti
a dalSich projevti nemoci. Socialni pracovnik vam pomuze
s administrativou (napf. s pfispévkem na péci). Se zdravot-
ni sestrou naplanujete pravidelné navstévy. Hospic vam
nabidne pomoc psychologa ¢i duchovniho.

4. Zdravotnicijsou dostupni 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

5. Mobilni hospic vam bude oporou i bezprostfedné po imrti
avdobé truchleni.

Papucovy den je souédsti kampané Dozit doma Féra mobilnich
hospicii. Jak péée hospice probihd, kolik stoji a kam se obrdtit,
najdete na strankach www.dozitdoma.cz.

INZERCE
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vyrobky rady
Novy Den.

Archa, aristokracie, bazar, cvicitel, ¢erstva, Ceskoslovensko,
desetileti, freon, chan, kmen, koks, kolumbarium, latina, 1ékarnicka, lesk, literatura, lusk, mroz,
nachylnost, nota, pochybovani, rameno, recitator, reprezentant, rychlocistirna, rychlospravkarna,
samozrejmost, sele, seno, silna, sném, spolupracovnik, spoluziti, svétadil, Serm, terminologie,
trocha, tyn, uceni, iskali, vazat, vrchni, vysvédceni, zavodnik, zemépis, zmrzlina, znameni.

POMUCKA:

SUIT, ANKA,

SIDOL, MA,
ALEKO

NAZEV
SOVETSKE
KOSMICKE

LODI

VYKONY
STOPERA

DROGA

ZNACKA
ASTATU

DRANIM
ZISKAT

KouzLo

b

SMER
(-s)

JETIM SE
DOSTAT
DOVNITR

ROD
TROPICKYCH
MRAVENCU

NEMECKY
JBYT"

b

BELGICKE
LAZNE

POPEVEK

3.DiL
TAJENKY

OSTROV
TVORIci
PAS ATOLU

CAST AUTA

KVASEK

ZDE

VYMESEK
OKA

1.DiL
TAJENKY

DVERNI
ZAVES

HAD Z KNIHY|
DZUNGL{

SDRUZENI
KATOLIC.

DUCHOV-

NICH (ZKR.)

MoCOPUD-
NE LEKY

NEPRIIEMNA
UDALOST

AUTONOM.
OBLAST (ZKR.,

VYSTRIH
SATO

TOHLE

TRKNUTI

SLOVENSKY
WUZITEK"

DOMACKY
STANISLAVA

DEN CESKE
LOGISTIKY
(ZKR.)

SILNE
QVAZY.

POMOC

STAVAT SE
KYSELYM

B

HL. MESTO
BELORUSKA

PRIMAT

TEZKY KOV

NEKOVOVY
PRVEK

E I

[T TLARTS

i

RACHMA-
NINOVA
OPERA

b

ASUSKY LI-
DOVY PEVEC

RADA OSMI
TONU

0SOBNI
ZAJMENO

cipIbLO

BALVAN

SARMATI

PRITOK
RYNA

2ViRECH
STAVITEL
PREHRAD

KANADSKY
ZPEVAK

SPZ
SOKOLOVA

ZAHRADA
S ALPINKY

SCHRANKA
NA MRTVE

INICIALY
LENDLA

PODNIK V
TANVALDU

CAsT LODI

ANGLICKY
wOBLEK"

TMEL

LITINOVY
PLAT

SPORTOVN{
DRUZSTVO

ZAVAR
V POLEVCE

UMLUVA
MEZI STATEM|
A CIRKVI

SPZ
ROKYCAN

KAPADOCKA
BOHYNE

RUSKY
SOUHLAS

2.DiL
TAJENKY

4.DiL
TAJENKY

STROJ PRO
RUCNI
PREDEN({

STARO-
GERMANI

v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 13. listopadu 2023 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 5, 301 00 Plzein 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 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: ,.Babyland”a ,svét Stastnych a spokojenych déti”. Vyherci jsou: ,Bozice -

Ceské Budgjovice « , JindFichiv Hradec « , Volary « , Nymburk - , Praha - , Vintifov
. ,Hradec Kralové - , Stépanov » , Sumperk.
30 | CoOP RADCE






SEMTEX

f

my )

SEH'I‘III
¢§ TREET STREET/STREET

MAGNESIUM BCAA VITAMING B3 B9 it

Hagnaesium 210 mg
in 750 mi{56 %*)

Grapefruit

BICAA 2:1:12500 mg
TS0 mi | Isatonic

B3 18 mgin T50mi(112 %"}
B 226 g In 750 mi(112 %)

Mandarin flavour

Grapefruit flavour
Magnesium 210 mg
in 750 ml (56 %*)

Mango flavour

BCAA 2:1:12500 mg
in 750 ml

NEZALEZI KDY ZACNES. NAJDI SE.



