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MILi PRATELE,

jsou obdobi, ktera se nedaji presné
ohranicit datem v kalendari. Pri-
chazejitise, bez fanfar, varovani,

a presto je pozname. Rano je svétlo
o néco driv, vzduch vonijinak

a clovék ma pocit, Ze by mél udélat
néjakou zménu. Krok kupredu. Ne
nutné velky. Zkratka néjaky.

Duben ikvéten jsou mésice
prechodu. Pranostiky nam to
pripominaji s odzbrojujicijedno-
duchosti. Nasi predkové uméli ¢ist
krajinui cas. Védéli, ze priroda
nikam nespécha, a presto vsechno
stihne. Duben, jeSté tam budem.
Studeny maj, v stodole raj. Nejen
tyto pranostiky nas uklidnuji, Ze
zdanlivy diskomfort mtize nako-
nec prinést uzitek.

Mozna je to dobra inspirace
ipronas. Pozimé mame tendenci
chtit vSechno dohnat. Byt v pohy-
bu, splnit vSechny plany, nacerpat
chybéjici energii. Jenze skute¢né
putovaninezacina sprintem. Za-
¢ina rozhodnutim vyrazit. Vyjit do
lesa, projit se méstem bez slucha-
tek, otevrit knihu, na kterou nebyl
cas. A nékdy také ztisit vlastni
hlavu. Putovani totiz nenijen
o kilometrech.Je o sméru. O tom,
kam se divame a co jsme ochotni
vidét. Jaro, at uz kalendarni, nebo
to vnitfni, je prilezitosti srovnat
si kroky. Néco odlozit, néco zasit,
néco opravit. Zasadit seminko,
které v nas muze klicit.

Magazin Radce, ktery drzite
vruce, Vam v tom muze byt malym
privodcem. Nenabizi velké revo-
luce, spis drobné podnéty. Recepty,
vylety, zamysleni. MoZna praveé
z téchto malych krokli vznikne
cesta, ktera nas dovede dal, nez
jsme ¢ekali. UZijte si kazdicky
kriicek, ktery Vas vnadchazejicich
tydnech ceka.
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Plasty nas obklopuji kazdy den. Lahve od
napojt, kelimky od jogurtti, sacky, folie.
Casto slychdme, Ze tiidéni nema smysl,
protoZe se stejné vSechno smichd. Pravda
jejina. Tridéni plastu smysl ma. Ale jen
tehdy, kdyz vime, jak na to.

odsroubovavat, mtze a spravné by také mélo ztstat na lahvi.
Hlavnimi ddvody jsou ochrana zivotniho prostfedi a podpora
efektivniho tfidéni plastového odpadu. Malé uzaveéry se totiz
casto ztracely v prirodé a stavaly se nebezpeénymi pro zvirata,
ktera je mohla omylem spolknout. Souc¢asné se diky
pripojenym vick(im zvysila mira sbéru a recyklace
celych obald.

Plast je vyroben z ropy, tedy z neobnovitelného
zdroje. Pokud plast spravné vytiidime, mtze se
znéj vyrobit novy vyrobek, tfeba zatraviio-
vaci dlazba, lavicky, ploty, technické

Obaly neni nutné peclivé myt horkou vodou
a saponatem. Stacije vyprazdnit a pfipadné lehce
soucastky nebo nové obaly. Recyk- vyplachnout studenou vodou, aby v nich neztstaly
laci Setfime suroviny i energii zbytky potravin. Silné znec¢isténé obaly do t¥idéné-
a sniZujeme mnozstvi odpadu na : ho odpadu nepatfi.
skladkach.

Napojové kartony (od mléka, dZusl) nejsou
zakladnim voditkem jsou barevné Cisty plast. Jde o kombinaci papiru, plastu a nékdy
kontejnery a informace pfimo na nich. ihliniku. V nékterych obcich maji vlastni kontejner,
Na zlutych nadobach obvykle najdeme jinde patfi do Zlutého. Opét plati: fidme se informace-
vycet toho, co do nich patfia co ne. Moz- minanadobé.
navas prekvapi, ze se tyto informace lisi,
ato predevsim v zavislosti na obci, svozové

spolecnosti a mistnich moznostech dotrido- \M

vani odpadu. Zluty kontejner se postupné méni
z Cisté plastového na tzv. multikomoditni,
ktery pojme i dalsi druhy odpadu. Obecné do
Zlutého kontejneru patfi PET lahve, plastové
obaly, sacky, félie, kelimky od jogurtfi, obaly
od drogerie, plastové tasky.

PET lahve je dilezité pred vyhozenim
seSlapnout. Zabiraji pak méné mista a kon-
tejner se tak rychle nenaplni. Vicko neni nutné
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Do zlutého kontejneru nepatfi mastné
obaly se zbytky jidla, obaly od nebezpec-
nych latek (chemikalie, barvy, Cistici
prostfedky), silné znecisténé plasty
anivyrobky z PVC, pokud to mistni
systém neumoZziiuje. Do Zlutého
kontejneru nevhazujte ani pod-
lahové krytiny nebo novodurové
trubky. Obalovy pénovy polystyren
vhazujte jen v menSich kusech,

o,

dvora.

coop RADCE



poradi. Ty hezké a funkéni
vénuje tam, kde budou
jesté dobre slouzit a délat
radost, napf. domovim
pro seniory nebo skolam.
Ty rozbité podrtia vyrobi

liel

Nerecyklovatelné

Stale vice obcizavadi csti
tridéni plastu pfimo od

domu, naptriklad pomoci *- znich kvétinace Giplné nové.
pytlového sbéru. Roste také - e Mapu sbérnych boxt na-

dliraz na omezeni jednora- \ &

zovych plastlia podpora z P RACOVA N I
opakované pouzitelnjch by P I- ASTOVE H o

obald. Moderni tridici

linky dnes dokazou plasty et o D PA D

jdete na otockvetinac.cz.

rozpoznavat podle typu Ano, pokud tfidime
materialu a efektivneé je spravné. Plastovy odpad,
oddélovat. = Rozdéleni podle ktery vhodime do spravného
. barey , kontejneru, ma $anci na dalsi
. ZELECED vyuziti. Kazda seslapnuta lahev
Pokud davate vécem a spravneé vytfidény obal znamena

radi druhy Zivot, mohl by vas Roxdelentpodievily meneé odpadu v prirodé a mensi

oslovit projekt Otoc¢ kvétinac spole¢nosti || zatéZ pro budouci generace. Tridéni

Plastia. Odstartoval v roce 2024 pilotnim plastu je jednoduchy navyk. Nezabere

projektem v Jihomoravském kraji a v soucasnosti se vice nez par vterin, ale jeho dopad je dlouhodoby. Sa-

rozsifuje po celé republice. Do sbérnjch boxti mtizete v po- moziejmeé ale nezapomerite, tak jako u jinych material, na to,

hodé nahézet vSechny plastové kvétinace a truhliky, které uz Ze nejlepsi odpad je ten, ktery nevznikne.

nepotrebujete. Plastia je odveze a podle jejich stavu si s nimi -drei-
INZERCE

Nesrazi ' , e 2% ldealni
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REDKVICKA
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Ackoliv jsou si na prvni pohled v mnohém podobné, existuje mezi redkvickou
a redkvi nékolik vyraznych rozdilii - zejména ve velikosti, chuti, dobé riistu

Obé patfi mezi oblibenou kofenovou
zeleninu, ktera je zndma predevsim
diky své svézesti, kfupavostia vyraz-
né Stiplavosti. Patfitaké do stejného
botanického druhu a fadi se do celedi
brukvovitych, ve které najdeme napfi-
klad i zeli.

Nejvétsirozdil je ve velikosti a dobé
péstovani. Redkvi¢ku pozna asi kazdy,
je mensi, kulovitého nebo ovalného tva-
ru, roste najare, vcelkurychle, sklizi se
priblizné po 3 az5tydnech aje uréena
krychlé spotrebé. VétSinou ma Cerve-
nou ¢i nartizovélou barvu, miZzeme ale
najitibilé, zluté nebo fialové odrady. Ma
jemné;jsia svézi chut.

Oproti tomu Fedkev je vétsi, trva ji
delsidobu, nez dozraje, a mize vazit
klidné i nékolik kilogramt. Tvar ma
spise polodlouhy az kulovity. Byva vét-
$inou bila, obcas ¢erna ¢i nasedlad nebo
zelend. Chutové je vyraznéjsi, nékdy az
Stiplava. Casto se péstuje jako podzimni
neboizimnizelenina, protoze je vhod-
néina skladovani.

Jaké ma tato zelenina
prinosy pro nase
zdravi?

Jak fedkve, tak i fedkvic¢ky jsou
velmi zdravé, jelikoZ obsahuji velké
mnozstvi vitamin®, minerald, vody
a opravdu minimum kalorii, takze jsou
idedlni potravinou i do vyvazeného
jidelnicku.

Hlavnim benefitem je vysoky obsah
vitaminu C, ktery podporuje imunitu.
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Proto je dobré konzumovat je prevazné
za syrova, diky tomu z nich ziskame
maximalni mnoZstvi prospésnych
latek. Dale v nich najdeme hodné
vladkniny, ktera pfispiva ke spravnému
traveni, pomahaji také detoxikovat
jatra a maji prirozené antibakterialni

a protizanétlivé ucinky, takze jsou casto
oznacovany jako prirodni antibiotikum.
Hlavné drive se fedkev Casto vyuzivala
napriklad pfi nachlazeninebo potizZich
s travenim.

Jak sije vypéstovat
doma?

Je tovelmijednoduché. Seminka se

vysévaji pfimo do zahonu nebo truhliku
10-15cm od sebe a cca 2 cm do hloubky
aidedlni ¢asje od bfezna do zari. Jediné,

i zpuisobu vyuZiti. Pojdme si ale nejprve shrnout jejich podobnosti.

co potfebuji, je pravidelna zalivka

a dostatek svétla. Po par tydnech jsou
pripravené na sklizenn a mohou se ihned
sit dalsi.

Ajakje nejlépe vyuzit
v kuchyni?

Jak uz jsme fikali, naprosto jas-
nou aidedlnivolbou je konzumovat je
zasyrova. Vhodné je tedy zaradit je do
jakychkoliv salat, pfipadné jen tak na-
krajet na kolecka, dat na cerstvy chleba
s maslem a posolit.

Nicméneé velmi dobfe snasiitepel-
né zpracovani ¢i nakladani. Napriklad
v asijské kuchyni se ¢asto vyuziva
redkev daikon na pripravu velmi popu-
larniho ostrého fermentovaného salatu
kimcchi. -net-

COoOP RADCE



Redkvickova pomazdnka

Jednoducha na ptipravuy, nabita chuti a vitaminy. Potfebujete:
« svazek redkvicek « 250 g odtucnéného tvarohu « hrst pazitky « stl « pepr
Redkvicky nastrouhame najemno, smichame s tvarohem, podle chuti
osolime a opepfime. Na zavér vmichame nasekanou pazitku. Podavame
s Cerstvym pecivem.

Dusene
redkvicky
na masle

Skvélé jako lehka priloha ke
grilovanym rybam! Pripravte si:
« 1svazek redkvicek « 11Zici madsla « stil
« pepr s par kapek citronové stavy s hrst
cerstveé petrzelky

Redkvic¢ky nakrajime na piilky. Na
panvirozpustime maslo a kratce na
ném fedkvicky orestujeme. Pfidame
troSku vody, dle chuti osolime a opepfi-
me a asi 5 minut podusime. Nakonec
zakapneme citronovou $tavou a posy-
peme Cerstvou petrzelkou.

Krémova polévka z redkve

Na tuto polévku mtiZete vyuzit klasické cervené redkvicky nebo i bilou
redkev daikon, diky které bude polévka vyraznéjsi. Nachystejte si:
« 2 svazky redkvicek (nebo 1vétsi kus fedkve) 2 mensi brambory « 1 cibuli « 1 1Zice
masla + 700 ml zeleninového vyvaru « 100 ml smetany na varent  stil » pept

V hrnci osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, k ni pfidame na kosticky
pokrajené redkve a brambory. Par minut restujeme a pak zalijeme vyvarem
avarime do zméknuti. Poté vSe dohladka rozmixujeme a dochutime smetanou,
soli a peprem. Podavame s chlebovymi krutony.

Druhy redkvi a fedkvicek

Existuje mnoho odrad a typd, mezi travici soustavy ¢i zlu¢niku, idealni » CHERRY BELLE RADISH - klasicka
kterymi je rozdil hlavné v chuti, barvé je syrova do salatti. kulata redkvicka, kterou sezenete
atvaru. Pojdme si shrnout ty nejzna- » WATERMELON RADISH - na oko v kazdych potravinach.
méjsi. Zaéneme nejprve s fedkvemi: velmi libiva fedkev se zeleno-bi- » FRENCH BREAKFAST RADISH -
» DAIKON - podlouhla bila ¢i krémo- lou slupkou a nartizovélou duzi- podlouhla erveno-bila fedkvicka,
varedkev, typicky vyuzivana hlavné nou, ktera se nej¢astéji pouziva za mirneé paliva, idedlni k naloZeni.
v asijské kuchyni. syrova, diky svym barvam na talifi » EASTEREGG RADISH - jde 0 smés
» BLACK SPANISH RADISH - Cerna plisobi velmi efektné. ruznobarevnych fedkvicek (po-
fedkev s velmi vyraznou chuti, dobné jako ta velikonoc¢ni vajicka -
nutri¢né bohata a znama diky svym Co se tyce redkvicek, mezi nejzna- Easter eggs), nejcastéji vyuzivanych
pozitivnim G¢inktim na zdravi jater, méjsi patrityto: do cerstvych salatd.
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

100 AUTOMATIZOVANYCH PRODEJEN 24/7,
DALSICH STO DO TRi LET

Pred ctyrmi lety COOP otevrel ve Strakonicich prvni testovaci automatizovanou

prodejnu 24/7. Dnes na obchody 24/7 méni v primeéru tri prodejny mésicné. Prodejnu

s poradovym cislem 100 otevrela v priibéhu tinora Jednota Kaplice v obci Dobra Voda

u Ceskych Budéjovic. Koncept kompletné méni nakupovdni v regionech a ziskdvd ocenéni

v tuzemsku i ve svété. Inovaci uz zacaly vyuzivat i dalsi sité v Ceské republice a uplatriuje se
také na Slovensku, v Madarsku ¢i Bulharsku.

= : i -

Tiskovd konference k otevreni sté automatizované prodejny

,Hledali jsme cestu, jak pomoci malym prodejnam. Existuji
razna technologicky velmi vyspéla, ale také velmi draha fese-
niautomatizovaného prodeje. V praxi se vSak kviili technické
narocnosti a cené prilis neuplatnuji. My jsme potiebovali néco
jednoduchého a levného, co pomuze prodejnam na venkove,"
tika ke vzniku ndpadu Lukas Némcik, mistopfedseda Svazu
Ceskych a moravskych spotfebnich druZstev, jeZ provozu-
ji prodejny pod znackou COOP. Koncept automatizovanych
prodejen kombinuje bézZné dostupné technologie do jednoho
celku. Pro nakupovani je potfeba platebni karta pro zaplaceni
u klasické samoobsluzné pokladny, chytry mobilni telefon
s aplikaci DoKapsy od CSOB umoZziujici vstup do prode;j-
ny a bankovni identita, diky niz zakaznik neni anonymni.
Nutnost vyuziti bankovni identity pro nakup jednak odrazuje
pripadné nepoctivce, jednak zabranuje vstupu nezletilym,
protoze v prodejnach se prodavaji i alkoholické napoje a tabak.
Bankovniidentitou dnes disponuje kazdy, kdo pouZiva inter-
netové bankovnictvi, a podle poslednich dat ji ma ptiblizné
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pét miliond obyvatel. Do popredi se vSak nyni dostava také
vyuzivani Al funkci.

,V malych prodejnach provozovanych ve spolupraci s obce-
mi poskytujeme i mozZnost vstupovat do prodejny jen s ¢ipovou
kartou, kterou vydava mistni samosprava. Dobrou zpravou je,
Ze ani ptivyuzivani tohoto feSeni nemame problémy s krade-
Zemi," vysvétluje Lukas Némcik.

Prodejny 24/7 otevira COOP za podpory spolec¢nosti CSOB
a Mastercard prevazné ve venkovskych oblastech, kde jich je
nyni zhruba osmdesat. Velmi dobte se vSak uplatiuji také na
mistech, kde zakaznici vyZaduji extrémni flexibilitu oteviraci
doby. Prodejnu 24/7 tak l1ze dnes nalézt napfiklad na ostrav-
ském letisti, vrakovnické nemocnici, v kampusu Jihoceské
univerzity, u dopravnich uzld, v turistickych lokalitach ¢ina
benzinové pumpé.

,Se siti COOP spolupracujeme dlouhodobé a nasim cilem
je poskytovat takové sluzby, které lidem zjednodusuji Zivot.
Pro koncepci automatizovanych obchodi poskytujeme jako
vstupnikli¢ nasi aplikaci DoKapsy od CSOB, ktera nabizi fadu
sluZeb a je zdarma oteviena klientim vsech bank. Soucasti
aplikace je identifikace zakaznikd a umoznéni vstupu do au-
tomatizovanych prodejen COOP. Ve spolupraci s nasim dal$im
partnerem, spolecnosti Mastercard, jsme také na podzim 2023
vytvorili fond, do néhoz jsme vloZzili 10 milion korun. Tuto




castku jsme od té doby jiz dvakrat navysili a v podpore venko-
va budeme dal pokracovat,” fika Jan Kubicek, feditel Gtvaru
Strategicka partnerstviainovace CSOB.

Ve vétsiné pfipadi COOP kombinuje automatizovany pro-
dej se standardni oteviraci dobou, v pfipadé malych obci vsak
muze plné samoobsluzZny provoz postupné hrat stale diilezi-
téjsiroli.

,Koncept 24/7 nasazujeme flexibilné tam, kde to dava smy-
sl. Dobfe vime, Ze tomu tak neni naptiklad v centrech velkych
meést, kde ma zdkaznik jiné mozZnosti. Nejvétsi potencial je
zhlediska poctu nadale v regionech, kde ménime nase prodej-
ny v mista s Sirsi nabidkou sluzeb. V nékterych pripadech je to
jedina cesta, jak obchod vlibec udrzet, jinde se nam zavedeni
tohoto rezimu vyrazné projevuje na trzbach ¢i na snizovani
néakladu. Cisté z ekonomického pohledu jsou vitbec nejuspés-
néjsi prodejny v turistickych lokalitach a u dopravnich uzld,”
doplnuje Lukas Némcik.

Zakaznici se uméji
na automatizovany prodej
rychle adaptovat

Nejstarsi automatizovany obchod ve Strakonicich oteviela
Jednota Volyné témér pred ¢tyfmilety, za tu dobu se vném
obslouZzilo nékolik desitek tisic zakaznikd. Dnes provozuje
Jednota takovych obchodl pét a dalsi dva planuje otevtit v nej-
blizsi dobé.

,Pfed otevienim jsme samoziejmé méli fadu obav z kra-
dezi, spolehlivosti systému a schopnosti zakaznikd naucit se
se systémem pracovat. Nynividime, Ze vétSina téchto obav
byla zbytecna. Nejvétsi problém byva presveédcit lidi, aby
nakup v automatizovaném rezimu vyzkouseli. U prodejen,
kde je oteviraci doba s obsluhou delsi, to zdkazniktim trva
déle. Naopak pokud nemaji jinou moznost, nauci se se systé-
mem pracovat hned,” ¥ikd Roman Slamka, pfedseda Jednoty
Volyné.

Nejvétsi zajem o nakupy v automatizovanych obchodech
je podle statistik Jednoty Volyné nepfekvapivé o vikendech
a svatcich, kdy mivaji malé prodejny standardné zcela zavieno
nebo otevieno jen na par hodin v sobotu dopoledne. V porov-
nanis vsednimi dny nakupuje o vikendu v automatizovaném
provozu vice nez dvojnasobek zakaznik(, nejslabsimi dny
byvaji pondélky a stfedy. U vSech prodejen 24/7 Jednoty Volyné
roste jak vySe obratu, tak i poCet nakuptl v automatizovaném
rezimu. ,Primérny podil obratu v automatizovaném rezimu
na celkovém obratu prodejen je nyni necelych 13 %. Zavisi
vSak na standardni oteviraci dobé. V nedavno oteviené pro-
dejné v Doubravicich je standardni oteviraci doba jen zhruba
Ctyfihodiny denné a obrat v rezimu 24/7 hned v prvnim mésici
prekrocil 20 %. Jesté dlilezitéjsi je rlist celkového poctu na-
kupt v rezimu 24/7. Ten meziro¢né vzrostl o 46 %," komentuje
data Roman Slamka.

Koncept 24/7 podle Romana Slamky celkové dobte dopliiu-
je standardni prodej a umozinuje nakoupit i zakaznik@im, ktefi
by jinak za nakupy museli cestovat. ,Dfive jsme zakazniky,
kteri chodi pozdéji z prace nebo potrebuji nakoupit v nedéli,
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Prodejna v Zamrsku

neumeélinijak obslouZit. To uz je minulost a koncept 24/7 zvy-
Suje jak komfort, taki trzby,” dopliiuje Roman Slamka.

V Zamrsku prodavacku za kasou
uz neuvidite nikdy

Pro jesté radikalnéjsifeseni se rozhodli v Zamrsku v Par-
dubickém kraji. ,Nejdrive jsme nasi obecni prodejnu prona-
jimali, bohuzel vSak ndjemce zkrachoval. Pak jsme zkouseli
prodejnu provozovat sami. S ohledem na rist mzdovych
nakladt a pokles trzeb ani toto feSeni nebylo udrzitelné a obec
musela chod prodejny dotovat stale vétsimi ¢astkami. Nako-
nec jsme se dohodli s Konzumem Usti nad Orlici a prodejnu
dnes provozujeme spolecné jako plné automatizovanou. Za-
kaznici nékdy narazi na kolegyni, ktera se o chod stara, dopl-
nuje zbozi a je jim pfipravena poradit. Samotny nakup vSak uz
musi zvladat prostrednictvim samoobsluzného rezimu sami,”
vysvétluje Zuzana Tvrznikova, starostka obce.

Diky novému stylu prodeje a poklesu nakladi se obecni
dotace nutna na provoz prodejny za dva roky snizila zhruba
o tfetinu. Spolupraci na provozu prodejny spolecné s obci si
pochvaluje i Konzum Usti nad Orlici. Podle statistik pocet na-
kuptliitrzby od otevieni nové prodejny, tedy za pouhy rok a piil,
vzrostly 0 20 %. V porovnani s rokem 2023, tedy obdobim pred
zavedenim automatizovaného prodeje, pak dokonce 0 40 %.

V priméru mési¢né nakoupi v prodejné t¥i tisice zakaznikd,
tedy zhruba sto denné. Od konce Gnora je prodejna navic vy-
bavena Al prodejni asistentkou, kterd informuje i o aktivitach
v obci a supluje obecni vyvésku.

Pro obec s priblizné osmi sty obyvateli, kde Zije fada senio-
r1, mladé rodiny i nékolik osob s postizenim, je existence ob-
chodu zcela zasadni. Aby byl nakup jednoduse dostupny i pro
technicky méné zdatné obyvatele, nabizi obec také NFC karty,
které nahrazuji chytry telefon. ,Nepredpokladame sice, Ze
obchod bude v takto malé a specifické obci nékdy plné sobé-
stacny, ale zajistit tuto sluzbu povazuji za jednu z klicovych roli
obce. Samozfejmé mé tési, Ze zavislost prodejny na obci se dari
postupné snizZovat, a pritom kvalita sluzZeb zasadné vzrostla,*
uzavird Zuzana Tvrznikova.
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TEHOTENSKY JIDELNICEK
A TEHOTENSKE CHUTE

Tehotenstvi je obdobi velkych fyzickych a hormonalnich zmén a stravovani v ném nepochybné
hraje zasadni roli. Nejen kviili miminku, ale i pro pohodu nastavajici matky. Ruku v ruce s tim
casto prichazeji téhotenské chute, nad kterymi opravdu nékdy ziistava rozum stat, ale téhotné
Zeny si casto nemohou pomoct a sahaji po prapodivnych kombinacich, které by vyvedly z miry
i otrlé stravniky. Které jsou ty nejsilenéjsi? Poptali jsme se za vas.

~ o

Kyselé okurky asi nikoho neprekvapi, to je vcelku klasika, Proc tomu tak Je?
nicméné nékteré kombinace uz vas jisté zarazi - tfeba takové Rika se tomu odborné pica syndrom, jde vlastné o nutka-
okurky s horkou cokoladou nebo zmrzlinou, pripadné macené vou touhu konzumovat latky i bez nutriéni hodnoty, které ¢as-
do hotcice ¢i tatarky. Hodné Zen také ujizdi na sladkém, a to to nejsou ani jedlé. To se ovSem tyka téch opravdu extrémnich
opravdu ve velkém. Neni pak vyjimkou, Ze jsou schopny na pripadd, kdy Zeny maji chut olizovat omitku, ochutnavat hlinu
posezeni sporadat cely dort nebo pytel sladkych lupink. Dle ¢ipolykat hrebiky. VétSinou to byva spojené s nedostatkem
babskych rad je tohle znamenim, Ze maminka ceka hol¢icku. néjakého vitaminu a je nutné to resit s Iékarem.
Naopak u chlapeckt se chuté tidajné ubiraji spise slanym Ty ostatni, spiSe jen divné kombinace chuti jsou pak zptiso-
a kyselym smérem, takZe na poradu dne byvaji beny predevsim vlivem velkych hormonalnich zmén,

tfeba celé citrony, kyselé mandarinky nebo zZelé
bonbony, pripadné chipsy, ostra ¢i paliva jidla
a masové pokrmy.

Nékdy to ovsem mohou byt spise jen
viiné a pachy, co téhotné Zeny pritahuje.
Prahnou pak napfiklad po kavové
sedling, syrovych kvas-
nicich, aleitfeba po
omitce, mydle ¢i

které se v téle béhem téhotenstvi odehravaji. Ty ovliv-
nuji chuti¢ich, atim i preference potravin. Nékdy
také mohou signalizovat urcitou potfebu organis-
mu néco doplnit. Tfeba velka chut na maso miize
souviset s potiebou Zeleza. Casto ale jde prosté
o kombinaci biologie a emoci.
Dulezité je nenechat se zahltit vycitkami
a s mirou si doprat vSe, na co mate zrovna chut.
Klicové je celkové sloZeni jidelnicku, ne jednot-

avivazi. livy chod.

Na seznam ~ &
téch opravdu ]ls prece za dva!
nejdivnéjsich jsme Byt je tato véta od zacatku
zaradili nasledujici téhotenstvi snad tou
kombinace: jogurt nejpouzivanéjsi

vymluvou pro to, aby
se zena bez vycitek
mohla cpat vS§im
moznym i nemoz-
nym, jde o mytus.
Ve skutecénosti

se s6jovou omackou,
pizza s rybickami
adZemem, parky s nu-
tellou, syrové strouzky
cesneku, zubni pasta,
puding zajidany kyselou

okurkou nebo maso v ro- energeticka

solu - studené, jen tak ze potfeba v prvnich
sklenice (to na sebe pro- meésicich téhoten-
zradila jedna maminka, stvi témeér nestou-
ktera jinak bézné okraji pa. O néco zvyseny
jakoukoliv Slachovitou ¢i prijem energie je

tucnéjsi ¢ast masa). potfeba azve druhém

coop RADCE
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atretim trimestru, ale i tehdy je to maximalné 0 200-400 kcal
denné navic. Mnohem dilezit€jsi je tedy kvalita stravy. Télo
buduje novy zivot a potfebuje dostatek zivin, jako jsou bilko-
viny, kvalitni tuky, komplexni sacharidy, vitaminy a mineraly.
Je tfeba byt tedy opatrna a zbyte¢né se neprejidat nezdravym
atucnym jidlem, nezapominat na ovoce, zeleninu, mlééné
vyrobky, ofechy, lusténiny, maso apod. Nesmi chybét ani do-
statek kyseliny listové, Zeleza, vapniku, vitaminu D a omega-3
mastnych kyselin. To vSe je pro zdravy vyvoj miminka kli¢ové.

Jak v tom najit balanc?

V téhotenstvi by Zena méla byt predevsim v psychické
a fyzické pohodé¢, a pokud k tomu prispéje sem tam néjaka
,prasarna“na talifi, niCemu to nevadi. Diilezité je vyhybat

-
Y
[

<
-
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se potravinam pro plod nebezpec¢nym, jako je syrové maso,
nepasterizované syry, syrova vejce, velké mnozstvi kofeinu
a samozrejmeé alkoholu.

Jezte pravidelné, idedlné 4 aZz 5 menSich porci denné.
SnaZzte se do kazdého jidla propasovat trochu bilkovin. Pokud
stale chodite do prace, méjte po ruce vzdy malou svacinku,
napriklad ovoce, ofechy, jogurtové ¢i ovocné kapsicky, nakra-
jenou zeleninu. Snadno se tak zasytite a nebudete poté tolik
propadat vi¢im hladim a chutim. Pijte dostate¢né mnozstvi
vody nebo neslazenych ¢aji, télo potfebuje hydrataci vic nez
kdy dtive.

A rozhodné nezapominejte na pohyb! Pokud jste pred
téhotenstvim pravidelné cvicila, je dobré se udrzovat v kondici
stéle, ale samozfejmeé opatrnéji a bez zatézZe na bricho. Idealni
je napriklad joga, leh¢i pilates, plavani anebo alespon prochaz-
ky. Hlavneé ke konci téhotenstvi uz to potom neprehanéijte,
snaZzte se denné trosku protahnout, chvilku se projit. Dllezité
je nesedét jen doma. Ve vysledku tohle vse pomaha i ke snazsi-
mu porodu a navraceni do kondice po ném.

Na druhou stranu neni dobré trapit se prisnym sledova-
nim, strachem z télesnych zmén a priliSného pfibirani. Zdravy
prirtistek hmotnosti je pfirozenou soucasti vyvoje miminka
aukazdé Zeny je to naprosto odliSné. Nesrovnavejte se proto
s kamaradkou, kterd pribralajen 5 kg, ¢i s kolegyni, ktera méla
naopak nahote 30 kg. Poslouchejte svoje télo, dopfejte mu co
mozna nejvyvazenéjsi stravu, ale odmeénite se i nééim dobrym,
co byste si normalné tfeba nedovolila. Pak budete Stastna vy
ivase miminko.

-net-
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MUJ HRAD

V poslednich letech se nas ¢im dal vic vénuje zahradniceni. Pozorovat, jak zelenina roste a zraje,
sklizet ji a pochutnavat si na ni, kdyz vime, Ze jsme ji sami vypéstovali, Ze neobsahuje pesticidy,
toje radost. Tésit se z toho, jak rozkvétaji nami vypéstované kvétiny, je balzam na dusi. To vi
vétsina z téch, kdo vlastni zahradu. Kdo ma balkon nebo terasu, zkousi alespon tam péstovat,
co je v takovych podminkdach mozné. A pak tu jsou komunitni zahrady. V zahranici jsou davno
bézné, u nas rostou jak houby po desti.

Tak co to tedy je?

Komunitni zahrady predstavuji
mista, ve kterych lidé spolecné péstuji
zeleninu, ovoce, ale i okrasné rostliny.
A nejen to. Méla by byt nejen uziteéna,
ale zaroven byt mistem radosti a odpo-
¢inku. Proto kromé zahond viibec neni
na skodu, kdyz je zde néjaky koutek,

kde si déti mohou hrat, néjaké posezeni,

tfebais grilem. V fadé komunitnich
zahrad probihaji nejraznéjsi soused-
ské a spolecenské akce. Prilezitostije
spousta. MliZete tfeba oslavit sklizen
urody, zorganizovat party ke Dni déti.
Zalozeni komunitni zahrady za¢ina
hledanim stejnych zahradkar, jakymi
chcete byt vy sami, tedy vytvo-
fenim komunity. Poté
sititolidé spolecné
vyberou pozemek,
shromazdisvé

znalosti o péstovani a potfebné naradi,
nacez spolec¢né zajisti financovani.
Zminéna komunitni zahrada musi byt
stejné dostupna pro vSechny ¢leny ko-
munity. VSichni se pak spole¢né podili
na praciisklizni.

Komunita si miize budto vybrat jiz
pripravenou zahradu, kterou si koupi
Ci pronajme, nebo najit pozemek, na
kterém zalozizahradu novou. A viibec
nemusi jit o velkou plochu, dokonce ani
o pozemek, zac¢inat Ize i s mobilnimina-
dobami, ptipadné pytli s hlinou, které
umistime tfeba na stfechu domu, mezi
domy, prosté kamkoli, kde je dostatek
svétla.

Uvédomme si ale, Ze zaleZina
lokalité. Musime si priznat, ze pokud
se tam vyskytuji mladi vandalové

alidé neptizplsobivi, neméa na volném
prostranstvi vilbec smysl se zahradni-
¢enim zacinat.

Misto by mélo byt v blizkém dosahu,
idealné tak 10 minut od vSech zahrad-
nikq, aby méli cas se tam potkavat co
nejcastéji. Prostor by mél byt dobre do-
stupny, idedlné oploceny. Oblibené jsou
komunitni zahrady ve vnitroblocich.

Umisténi je velmi dllezZité ve
vztahu ke svétovym stranam a za-
stinéni. Pokud si chceme vypéstovat
spoustu rajcat a cuket, urcité musime
mit oslunénou ¢ast, salatlim je zase
dobfe trochu ve stinu. Dilezity je zdroj
vody (at Zije destovka!) a pfipadné
ienergii, pokud je budeme potrebovat.
V neposledni fadé je nezbytné najit
vstficného majitele, ktery pro nas bude
partnerem.

Hlavni zahradnik

Zasadni je fizeni komunitni zahra-
dy. Komunita si rozdéli praci a pravo-
moci. Zvoli se ten, kdo bude komunitu
ridit, tedy predseda a jeho zastupce.
VétSinou to byva ten prvni, kdo zacne
komunitu zakladat. Idealnije, pokud se
do Cela postavi nékdo, kdo ma se zahra-
dami a péstovanim zkuSenosti.

Aby se predeslo moznym pozdéjSim
stfetlim v pfanich jednotlivych ¢lend, je
potfeba komunitu zalozit oficialné, tedy
pisemné, a vytvorit stanovy a spoleény
bankovnicet, ze kterého se budou
platit spolecné naklady na provoz, nara-
di a pomucky, semena, sadbu, sazenice

COoOP RADCE



ovocnych stromt a kef'd. Zakoupit se
znéj muze naptiklad sekacka na travu
mezijednotlivymizahony a vrela-
xacnim prostoru, sklenik, piskovisté,
lavi¢ky, skluzavka pro déti.

Cinnost spravy zahrady je tfeba
v zajmu dobré prosperity komunity
pravidelné kontrolovat na spole¢nych
schtizkach.

Nakonec se komunita dohodne na
rostlinach, které bude péstovat, ana
rozsahu péstovani. Komunitni zahrad-
nici bud vyuzivaji individualni zahonky,
¢ipéstuji pospolu. Jednotlivé castije
mozné oddélit Zivym plotem. Kdo z ko-
munity je v péstovanirostlin novackem,
necha se inspirovat zkusenéjsimi, uci
se od nich.

Cleny komunity bychom méli, pokud
tojen trochu ptijde, vybirat uvazlive.
Jedenlenoch ¢ivécny kritik v komuni-
té mliZe napachat nesmirné skody ve
vztazich mezi Cleny.

My vsichni

V takovém typu komunitni zahrady
vs$ichni spolupracuji na planovani, vy-
sadbé, udrzbé a sklizni. VSichnirozhod-
nou, co budou péstovat, a co se vypés-
tuje, se spole¢né rozdéli mezi viechny
Cleny bez ohledu na to, kdo kolik ¢asu
prisazeni, pleti a zalévani stravil. Dobre
to funguje tam, kde jsou vSichni ¢lenové
komunitni zahrady dobrymi prateli.

[ X4 &»
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V takové komunitni zahradé si ¢le-
nové pronajimaji nebo spravuji vlastni,
Castovyvysené zahony. Co si kazdy
vypéstuje, to mu také patii. Nevyho-
douje, ze pokud Clen ten svlij zahonek
znéjakého divodu nemohl vyplit a zalit,
setka se s malou irodou.

Mnoho zahrad dnes nabizii kom-
binovany pristup, kde maji clenové
své soukromé zahony, ale zaroven se
podileji na péci o sdilené odpocinkové
prostory, bylinkové zahony, travnik,
kompost, ovocné stromy.

Atse dari!

Doporucuje se nejprve péstovat
jahody, cibuli, ¢esnek, hrasek, salat,
rajCata, papriky, okurky, cukety a dyné,
mrkev, petrzel apod.

Nesmime zapomenout na kvétiny.
Jednak prilakaji opylovace, tedy vcelky
a ¢melaky, jednak potési samotné
zahradniky. Neninad to, si par ufeza-
nych kvétin pfinést dom a zkraslit

byt, vénovat je spolu s kosi¢kem rajcat
babicce.

Spole¢na zahrada by méla komunité
prinaset jak uzitek, tak odpocinek od
starosti aradost.

-kor-

UvaZujete

o vybudovani
komunitni
zahrady?

Pro financovani komunitnich
zahrad je mozné vyuzit nejrznéj-
Sigranty a dotace, které specialné
pro né existuji. Nabizi je napriklad
Nadace Via, Nadace Partnerstvi,
ale také mistni grantové vyzvy
prislusnych mést a obci.
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Snad kazZdého z nas nékdy prepadla bolest hlavy. Mohlo to byt p¥i probuzeni po néjaké bujaré
oslavé, pri zméné pocasi (i kdyZ to nékteri odbornici nechtéji moc slyset, jini to potvrzuji). Hlava
serozboli od stresu, dehydratace, hladu, Spatného drZeni téla a tinavy, od nachlazeni. Jsou taci,
reknéme po pravdé chudaci, kteri se s ni potykaji velmi casto a primo devastujicim zptisobem,

protoZe mivaji migrénu, chronické a bolestivé onemocnéni, které postihuje cévy mozku.

Nejlepsije bolestem hlavy predchazet. Spoustécu zachva-
ti migrényijinych bolesti hlavy je cela rada a patfi mezi né
istrava. Co bychom proto jist (a pit) neméli a co ano?

0 alkoholu je to dostatecné znamo, ale vérili byste, ze
bolehlav mtze vyvolat i ¢okolada? Kdyz si vychutname jeden
Ctverecek, tak vétSinou ne, ale problém mohou mit citlivi
jedinci, kdyz schroupaji celou tabulku. To sladké pokuseni
totiz obsahuje latku beta-fenyletylamin, ktera ovliviiuje cévy
v mozku.

Bolest hlavy vsak mohou nastartovat i potraviny, které by-
chom z takového utoku nepodezirali. Je za tim tyramin, pfiro-
zené se vyskytujicilatka, ktera se obvykle nachazi ve zralych
nebo fermentovanych potravinach. Hladiny tyraminu
se v potravinach zvysuji, kdyz jsou skladovany po
dlouhou dobu nebo nejsou Cerstvé. Zejména
tehdy, pokud nejsou potraviny uloZeny ve
vzduchotésnych nadobach. Mezi potravi-
ny s vysokym obsahem tyraminu patfi:
m Cedar, niva, syrecky, hermelin, par-

mazan a dalsi zrajici syry,

m salam a dalsi uzena nebo zpraco-
vanamasa,

= uzené ryby,

m kysané zeli, kimcchi, okurky, !
fermentované s6jové pro- i
dukty apod,

m pivo,

m susené ovoce,

m fazole ahrach,

m syrova cibule.
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Asinejlepsi prevenci bolesti hlavy je strava, ktera je co nej-
Cerstvéjsia nezpracovana. Kromeé toho odbornici doporucuji
jist tyto potraviny v péti az Sesti malych porcich rozloZenych
béhem dne a zaroven kontrolovat jejich obsah kalorii. Takové
stravovani pomahé predchazet bolestem hlavy zpisobenym
hladem a v neposledni radé nastartuje metabolismus.

Pokud nemate lakt6zovou intoleranci, dobrou volbou je
mléko. Pro ty, kterym cerstvé mléko na traveni nedéla dobre,
pak zakysané a Cerstvé mlécné vyrobky (kefir, jogurty), cer-
stvé syry (cottage, ricotta), smetanové a tavené syry. Bolest
hlavy nevyvolavaji chléb, ceredlie a veSkeré téstoviny. Doprat
si miizeme i palacinky, kolace apod., jen pozor na cukr. Ovoce

je povolené vSechno, opatrni bychom méli byt pouze
s citrusy.
Nejcastéjsim nasim protiitokem na bolest
hlavy jsou pripravky s obsahem ibuprofenu,
paracetamolu nebo naproxenu. Proti bolesti
hlavy vSak také pomahaji potraviny, které
jsou bohaté na tekutiny, antioxidanty
nebo omega-3 mastné kyseliny.

m ZAZVOR: M4 silné protizanétlivé
ucinky, které mohou pomoci tlumit
bolesti hlavy zptisobené zanéty dutin.
Kromé toho zmirnuje nevolnost,

ktera je pravé s bolesti hlavy ¢asto

spojena.
m AVOKADO: Toto ovoce je plné
zdravych tukd a antioxidant.
Diky obsahu hot¢iku mize
i pomociregulovat krevni
tlak, coz také prispiva

-?/ ] kuleve.
J
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Cobychom méli dodrZovat,
aby nas nebolela hlava

m Dostateény pitny rezim - dehydratace je castou pric¢inou,
proto je dlilezité mit vzdy po ruce vodu.

m Pravidelny pohyb - pomaha uvoliiovat napétiv téle a podpo-
ruje spravné drzeni téla.

m Relaxace a meditace - SnizZuje stres, ktery byva spoustécem
bolesti hlavy.

m Pravidelny spankovy rezim — ma celkoveé pozitivnivliv na
nase zdravi.

m Méli bychom se vyvarovat Gpalu a izehu, nevyhledavat slu-
necni paprsky v polednich hodinach.

m Prevencibolesti hlavy zptisobené chladem a vétrem je nose-
ni ¢epice.

-kor-

m LOSOS:Je bohaty na omega-3 mastné kyseliny, které také
rozSifuji cévy a tlumi zanét, ¢imz zmirnuji migrény.

m MANDLE A VLASSKE ORECHY: Jsou zdrojem hoi¢iku, vlagské
ofechy navic obsahuji omega-3 mastné kyseliny.

m KAPUSTA A DALSI LISTOVA ZELENINA: SniZuji bolest hlavy
diky hot¢iku a vitaminim C a K.

m REPA: Obsahuje mj. dusi¢nany, které podporuji priitok krve
a tim mohou snizit bolest hlavy, zvlasté pokud je zplisobena
Spatnym okyslicovanim mozku.

m CAJE: Zelené a Gerné ¢aje obsahuiji kofein, povzbu-
zujicilatku, ktera zaroven mize ulevit od bo-
lesti hlavy. Bylinkové ¢aje (napf. hefmanek,
mata, $alvéj) zklidriuji organismus.

m KAVA: P¥i maljch davkach mfiZe rychle
ulevit od bolesti hlavy tim, Ze rozsifuje
cévy. Ale pozor, pti pravidelném nadmeér-
ném piti mize zavislost na kofeinu prave
bolesti hlavy zplisobit.

‘ Vandemoortele

‘ shaping a tasty future



DNES VARI

Na dnesni vareni jsme sahli do siroké nabidky nasich vlastnich znacek

a zabrousili jsme mezi vyrobky s logem Dle Gusta. S trochou nadsazky by
se dalo Fict, Ze jsme vylosovali ctyri Stastlivce, kteri se vam odprezentuji
vdnesni nabidce receptii.

p 4 »
Spenat

Nejslavnéjsi pojidac Spenatu,
kresleny Pepek namornik, mél sice
po Spenatu svaly jako ze
zeleza, ale ve skutec-
nostiSpenat az takovou
zasobarnou tohoto prvku
neni - Gdajné za touto
vZitou predstavou stoji
chybny vypocet jednoho
védce. V nasem jidelnicku
by vsak rozhodné nemél
chybét. Jedna se o nizko-
kalorickou zeleninu -
sem s nim pri plavko-
vych dietach! Nase
télo obohati mnoha
vitaminy a mineraly, zminnme alespon
vitaminy skupiny B, vitamin C, beta-ka-
roten, draslik, vapnik, hor¢ik a pocho-
pitelné je vném i to Pepkovo zelezo.
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Méli bychom mit na pameéti, Ze
Spenat obsahuje dusi¢nany. Vice jich

je vrostlinach péstovanych ve skleni-
cich nezvtéch, které rostou venku na

zdhonech. Pokud

pokrmy opakova-
né ohfivat nebo je
dlouhodobé udrzo-
vat v teple, mohou se
dusi¢nany zménit na

binaci s bilkovinami
vytvari zdravi Skod-
livé latky. Spenatu

siproto uvarte vzdy

tak akorat, aby vam
zadny nezbyl a vy jste
se vyvarovali rizikového ohfevu. Ale
izde existuje jednoduchy figl, jak se
s rizikem $kodlivych nitrosamind

budeme Spenatové

dusitany, které v kom-

vyporadat: staci béhem pfipravy pridat
ke Spenatu citronovou $tavu ¢ijiny
zdroj vitaminu C. Nitrosaminti vznikne
mnohem méné a nas organismus navic
mnohem lépe vyuZzije Zelezo ve Spena-
tu obsazené.

V kuchyni vyuZzijeme Spenat na
mnoho zptsobu. Naprostou klasikou
je jeho duSena varianta s vejci nebo
smetanou. Velmi dobre podtrhne také
chutryb, hodi se do zavinti i téstovin. Je
hojnou soucasti pokrmu italské i fran-
couzské kuchyné.

Téstoviny se
spendtem
a parmazanem

+ 250 g libovolnych téstovin

+ 250 g mrazenych Spenatovych listt
Dle Gusta « 3 strouzky cesneku « 2 IZice
olivového oleje « 100 g strouhaného
parmazdnu - stl « pepr « citronovd stava
« dle chuti chilli

Téstoviny uvarime na skus. Na
panvirozehrejeme olej a orestujeme na
ném nasekany cesnek, aby se rozvo-
nél. Pridame Spenat. Pozor, pfedem
jej nerozmrazujeme. Smés nechame
prohrat, dokud Spenat nepovoli. Pak
vlozime uvarené téstoviny, dochutime
soli, kofenim a zakapneme citronovou
Stavou. Pfimichdme parmazan a mi-
chame, dokud se syr nerozpusti. Thned
podavame.

Pro krémovéjsi verzi mtizeme
vmichat smetanu. Pro masovou verzi
doplnime restovanymi nudlickami
kureciho masa. Milovnici zapékani mo-
hou pochopitelné hotovy pokrm zapéct
vtroubé.

coop RADCE



Olivy

Tradi¢ni soucast stfedomorské
gastronomie si vydobyla své mis-
toivnaSem mirnéjSim

Pfihodime nadrobno pokrajenou cibuli
a také ji trochu osmahneme. Pridame
nasekany cesnek se snitkami rozmary-
nu, nechame minutku rozvonét

pasmu. Pravem. Olivovnik a zalijeme Cervenym vinem.

Pak prikryjeme poklickou

a dusime zhruba %2 hodiny. Po-
dle potfeby pfitom podlévame
vyvarem. Poté do hrnce pfihodi-
me zelené i cerné olivy a dusime

sice v Ceskych zahradach
nespattite, ale jeho plody ¢i
olej znich najdete vre-

galech nasich prodejen. ; nﬁrh
Olivy dodaji télu mnozstvi zelené
vitamind A a E, nenasyce- o
nych mastnych kyselin,
antioxidantt, pfirodni
vlakniny a minerald v Cele se Zelezem,

jesté asi¥ahodiny (aby maso bylo
v zavéru krasné mékké). Podle
potifeby dochutime soli a mize-
me podavat. Jako prilohu ke kraliku na
olivach volime bramborovy knedlik,

vapnikem, draslikem a hor¢ikem.
Tento koktejl zdravi prospésnych latek
pomaha snizovat hladinu cholesterolu,
chrani cévy, zmirnuje chronické zanéty
abolesti, pisobi proti starnuti. Mnohé
osobnosti si dokonce po ranu davaji
krajicek chleba pokapany olivovym ole-
jem, aby si zachovaly mladistvy vzhled.

Kralik na olivach

« 1kralik « 1dl olivového oleje « 2 cibule
« 3strouzky cesneku « 2 dl cerveného
vina « % [vyvaru « 100 g zelenych oliv
Dle Gusta + 100 g ¢ernych oliv « stil « pep?
* 3 snitky rozmarynu  hladka mouka
Kralika o¢istime a naporcujeme.
Porce masa osolime, opepfime a lehce
obalime v hladké mouce. Poté v hrnci
rozehtejeme olivovy olej a maso v ném

Cerstvy chléb nebo tfeba téstoviny.

ze vSech stran osmahneme dozlatova.

2/2026

Kysané zeli

Zatimco olivy si misto vnasem
jidelni¢ku musely vybojovat, kysané
zelije jeho tradiéni a nedilnou soucasti
uz stovky let. Nasi pfedci moc dobte vé-
déli, pro¢ si na zimu vlastnoru¢né (nebo
spiSe vlastnonozné) Slapali soudek této
kysané dobroty a nazyvali ji vSelékem,
dnes bychom asi spise moderné rekli
superpotravinou.
Dokonce anizadna
zaoceanska plav-
ba se vminulosti
neobesla bez soudku
zeli, spolehlivého
ochrance pred kur-
déjemi.

O zelijsme
podrobnéji psali
vlonském prv-
nim ¢isle Radce,
zalistujte tedy v archivu a osvézte si
pamét informacemi o blahodarnych
Géincich této pochoutky.

Salat plny zdravi

«1cCervend repa » ¥% sacku kysaného zeli
Dle Gusta « 1cibule » 3 mrkve « kousek

L

krenu « 4 [Zice olivového oleje « stil » kmin
« fenykl

Neoloupanou ¢ervenou fepu uvari-
me domékka a nechame vychladnout.
Pakjinakrajime na malé kousky a smi-
chame s pokrajenym kysanym zelim
aocisténou a nakrajenou mrkvi.

Pokracovanina str. 18
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Pokracovani ze str. 17

Okofenime lehce nadrcenym kminem
a fenyklovymi seminky. Pfidame na-
jemno nakrajenou cibuli a nastrouhany
kfen. Nakonec ptilijeme olivovy olej,
vSe promichame a podle chuti osolime.
Nechame zhruba hodinu odlezet vled-
nici. Podavame jako prilohu k vegeta-
ridnskym ¢i masitym jidlam.

Mak

M4k si zaslouzi, abychom o ném vé-
délivic nezjento, Ze se hodi do buchet
akolact a Ze makovy odvar (oviem ten

se pripravoval z ma-
E M Kovic) sevminu-
. ¥ lostipouzivalna
spani, ac to s sebou
neslo znac¢né riziko
predavkovani.

Méak naSemu
télu dodava vapnik,
kvalitni bilkoviny,
esencidlni nenasy-
cené mastné kyse-
liny. Obsah vapniku
vmaku je pry dokonce 12x vétsinez
v kravském mléce. Hiife se vSak vstfe-
bava, proto by mak nemél byt jedinym
zdrojem vapniku. Procentualni obsah
bilkovin je srovnatelny jako u libové-
ho hovéziho nebo vepfového masa.
Mak organismus obohati také velkym
mnozstvim vlakniny, pomah4 snizovat
cholesterol, je zdrojem omega-3 a ome-
ga-6 mastnych kyselin, vitaminu E,
meédi, zinku, horciku, Zeleza.

A urdité stoji za zminkuito, Ze Ceska
republika vzdy patfila k nejvétsSim
producenttm toho nejkvalitnéjsiho
modrého maku.

Pomerancovy
kolac s makem

+200 g masla - 200 g cukru « 3 vejce

+ 300 g hladké mouky « 1 prasek do peciva
+ 200 ml mléka « 150 ml pomerancové
stavy « 50 g maku « tuk na vymazani

a mouka na vysypani formy « dle chuti
pomerancovy dZzem

Maslo vyslehame spolu s cukrem
do pény. Postupné pridavame vejce,
hladkou mouku s kypricim praSkem
do peciva, mléko, pomerancovou stavu
amak. Ve dukladné proslehame tak,
aby ndm vzniklo vla¢éné tésto. To nali-
jeme do vymazané a vysypané dortové
¢ikolacové formy a vloZime do trouby
predehraté na 180 °C. Kolac peceme
zhruba 45 az 50 minut (pejli vyzkou-
$ime, kdy je hotovy). Jesté horky jej
podle chuti pretreme vrstvou pome-
ranc¢ového dZemu. Takto pripraveny
kola¢ mtzeme podavat ihned po jeho
vychladnuti.

INZERCE
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KAKAD

RECEPT
Misa rezy

Svézi moucnik

RECEPT

velikono¢ni beranek BFS
Tradi¢ni sladké pecivo

RECEPT
Krtkuv dort na plech

Lahodny mouénik na vas stul

RECEPT
Domaci koblihy

Nadychané a pIlné krému

Sledujte nas: D 4
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velikono¢ni beranek

350 g polohrubé mouky * 140 g masla * 200 g cukru
krupice * 4 vejce * 250 ml mléka ° 1 prasek do peciva *
Carla cukrarské polevy (dle chuti)

Vymazeme si formu a vysypeme hrubou moukou. Pfredehre-
jeme si troubu na 180 °C. Oddélime zloutky od bilkd. Zlout-
ky vyslehame s cukrem a maslem, pfidéme mléko. V druhé
misce poraddné promichame prasek do peciva a mouku, vse
smichame dohromady, dokud nevznikne hladkd smés. Z bil-
kd vyslehdme snih a opatrné jej vmichame do vzniklé smési.
Poté nalijeme tésto do formy a pec¢eme asi 45 minut. Kazda
trouba pece jinak, beranka je potfeba hlidat a v pribéhu
kontrolovat dfevénou Spejli, zda je upeceny.

Po vychladnuti si rozehfejeme cukrarskou polevu a beranka
celého polijeme (mGzeme pouzit jak tmavou, tak svétlou
polevu). Pak uz si jen beranka ozdobime dle nasich predstav
a je pripraven na velikono¢ni stdl.

Cely recept:
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Domaci koblihy

500 g hladké mouky ¢ 250 ml teplého mléka - 30 g
drozdi * 3 zloutky ° 1 vanilkovy cukr ¢ 50 g rozpusténé-
ho masla * 4 Izice cukru * 1/4 I1zi¢ky soli « Carla Cream
Z mléka, drozdi a Spetky cukru nechdme vzejit kvasek, ktery
nasledné zapracujeme do zbytku surovin.

Vypracujeme hladké tésto, zakryjeme utérkou a nechame
na teplém misté kynout 30 minut. Poté vyvalime placku
vysokou asi 1,5 az 2 cm

Z placky vykrojime kolec¢ka, kterd nechame jesté 10 minut
kynout na valu.

Placky smazime po obou stranach v oleji nebo v sadle,
ale ne prudce. Nechame vychladnout a $pickou a plnicim
sackem naplnime Carla Creamem. MUzeme podavat.

Cely recept:

Sledujte nas:
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rv A
Misa rezy
6 vajec ¢ 6-8 Izic polohrubé mouky ° 4 IZice Carla kakaa
3 I1zice medu * 100 g masla ¢ 1 prasek do peciva ° 1 vanilko-
vy cukr ¢ 2 kostky tvarohu ° 1 vanicka polotu¢ného tvarohu
* 400 ml smetany ke Slehani * 3-4 Izice medu ° 1 vanilkovy
cukr ¢ 2 tabulky Carla ¢okoldady na vareni * 100 g masla
Predehrejeme si troubu na 180 °C a mensi plech si vylozime
pecicim papirem. Oddélime bilky a Zloutky. Zloutky smichdme
s rozpusténym maslem a medem. Z bilk(i vyslehame tuhy snih.
Ke smési zloutkd pfiddme postupné mouku, prasek do peciva a
kakao a umichdme dohladka. Ke vzniklé smési pfimichdme snih.
Vlijeme rovnomeérné na plech. Peceme v predehraté troubé asi
20 minut. Na krém si smichdme tvarohy, pfiddme vanilkovy cukr
a rozpustény med. Vyslehdme smetanu, poté smichame vsechno
dohromady. Krém rovnomérné rozetfreme na vychladly korpus.
Na vodni lazen si rozehrejeme ¢okoladu a pfiddme maslo a sme-
tanu. Polevu nalijeme na korpus s krémem a stérkou upravime.
Nechame odlezet.

Cely recept:
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Krtkuv dort na plech

225 ml oleje ¢ 2 vejce ¢ 240 g cukru ¢ 2 vanilkové cukry * 380 g
hladké mouky ¢ 1 prasek do peciva ° 4 Izice holandského kakaa
+ 250 ml mléka * 3 baleni ztuzovace smetany * 100 g 70% horké
&okolady ¢ 8 bananu - 600 g smetany ke slehani

Predehrejeme troubu na 180 °C. Plech o velikosti cca 40 x 25 x 4
cm vymazeme maslem a vysypeme moukou. Na tésto vysleha-
me olej, vejce, cukr a vanilkovy cukr. Prosatou mouku smichame
s praskem do peciva, kakaem a spole¢né s mlékem postupné
zapracujeme do vajec¢né smési. Tésto nalijeme na plech, uhladime
a pec¢eme asi 20-25 minut. Po upeceni nechdme korpus vychlad-
nout. Poté Izici odstranime z korpusu asi 1 cm tésta po celé plose
tak, aby okraje zUstaly neporusené. Vydlabané tésto rozdrobime
a odlozime stranou. Na napln vyslehdme slehacku se ztuzova-
&em podle ndvodu, nakonec zaslehame vanilkovy cukr. Cokoladu
nasekame na drobné kousky a vmichame do Slehacky. Banany
oloupeme, rozpllime pficné i podéiné a vzniklé Etvrtiny tésné
naskladame na korpus. Navrch rovnomérné rozetfeme krém,
posypeme drobky a nechdme dobre vychladit v lednici.

Cely recept: P

www.carla.cz



SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

PRODEJNA VE RVACOVE ZIiSKALA OCENENI
V KATEGORII OBCHUDEK 2021+

Prodejna 24/7 na Chrudimsku
v obci Vysocina-Rvacov zaznamenala
vyznamny Uspéch. VletosSnim rocniku
prestizni soutéze Visa Czech Top Shop
2025 ziskala cenu v kategorii Obchtidek
2021+, kterd oceniuje moderni a kvalitné
provozované mensi prodejny naptic
Ceskou republikou. Provozovatelem
tohoto obchlidku je obec spole¢né sJed-
notou Hlinsko.

Prodejna byla oteviena v dubnu
2025 a umoziuje mistnim obyvateldm
nakupovat prakticky kdykoli. Pivodni

stav prodejny s pultovym prodejem

a omezenou oteviraci dobou jiz dlouhou
dobu nesplnoval ocekavani zakaznika.
Nové oteviend prodejna funguje vtzv.
hybridnim rezimu - ve dne je pfitomna
prodavacka, zatimco vecer a v dalSich
hodinach se obchod prepne do auto-
matizovaného rezimu, béhem néhoz

se zdkaznici dovnitf dostanou pomoci
aplikace nebo vstupni karty. Tento
model prodluZzuje dostupnost sluZzeb na
venkové a podle zkusenosti mliZe no¢ni

provoz tvorit az kolem deseti procent
trzeb.

Ocenéni Visa Czech Top Shop je
udélovano na zakladé hodnocenizakaz-
nického servisu, celkového konceptu
prodejny, irovneé prostiediiinovativni-
ho pFistupu k provozu. Uspéch rva-
¢ovské prodejny potvrzuje, Ze i mensi
obce mohou nabidnout $pickové sluzby
amoderni format nakupovani.

Dékujeme vSem zakaznikim
izaméstnancim, ktefise na tomto

uspéchu podil

INZERCE

1O
EI%EI
(=]

3
©
M=
“ 271933

VAHALA

DAVAME CHUTI TVAR®

Jsme dobre

w4 nalozeni
Ut 0 pe ﬂ cl ﬁﬂ{Jé'
coap



~ ME LAKA NEJVICE

" o il T -~
28 2N

L A4 ,
1- -r"'}:, 4 .
¥ /..- ,";f; 4

e

7))

£ 7
o 75 ¥

| T

- R4
XL _
‘- (e - s |

" POCHOD PRAHA-P

Jsou akce, které prerostou sviij piivodni ramec a stanou se legendou. Pochod Praha-Pr¢ice
je jednou z nich. Pro nékoho sportovni vyzva, pro jiného rodinna tradice, pro dalsiho symbol
jara a odhodlani. KazZdy rok se na start riiznych tras vydavaji tisice lidi - mladi, seniori, rodiny

s détmi i zkuseni turisté. Pridejte se letos mezi né!

Jak to celé zacalo

Prvnirocnik se uskutecnil vroce 1966. Skupina nadSenct
tehdy vyrazila pésky z Prahy do stfedoceské Préice s jednodu-
chym cilem: dojit. Netusili, Ze zakladaji tradici, ktera pretrva
desetileti. Postupné pribyvaly dalsi starty z rdznjch mist
a z pivodniho dalkového pochodu se stala celostatni turistic-
ka udalost. Symbolem pochodu je plastova boticka, suvenyr,
ktery v cili dostane kazdy ticastnik. Pro mnohé je to drobnost,
pro jiné sbératelsky poklad a diikaz vlastni vytrvalosti.

Trasy pro kazdého

Jednim z davodi oblibenosti pochodu je Siroka nabidka
tras. Nejde jen o klasickou dalkovou variantu z Prahy, ktera
méri pres 70 kilometrd. Vybrat silze kratsi trasy kolem 20
az 30 kilometrd, rodinné tseky nebo cyklotrasy. Startuje se
zvice mist Stfedoceského krajeizjiznich Cech. Diky této va-
riabilité si mize vybrat témér kazdy - zkuseny turistaiten,
kdo chce jen ochutnat atmosféru. Cilem vSech je Préice, kde
panuje slavnostni nalada, hudba a radost z dokoncené cesty.

L4 P4

Trasy pro vozickare

Soucasti pochodu jsou také bezbariérové trasy urcené pro
Ucastniky navoziku. Tyto Gseky jsou vedeny po zpevnénych
cestach a jejich profil je prizplisoben tak, aby byl zvladnutelny
bez extrémnich prevyseni. Organizatori dbaji na dostupnost
startuicile ana dostatek prostoru v zazemi akce. Trasa byva
kratsi, obvykle v fadu jednotek kilometrd, aby byla bezpe¢na
a komfortni. Izde vSak Giastnici stejné jako ostatni chodci
ziskavaji symbolickou boticku. Zapojeni vozickari podtrhuje
myslenku, Ze pochod je otevieny vSem. Prave tento rozmér

22|

déla z akce vic nez jen sportovni vykon. Trasa oznacena jako
vozickarska je urcena vyhradneé drziteldm prikaz{i ZTP, ZTP/P
ajejich doprovodu.

Trasy pro rodiny s détmi

Rodinné trasy jsou idealni volbou pro rodice s mensimi dét-
mi.Jejich délka se pohybuje kolem 10 az 15 kilometrt a vedou
prijemnym terénem. Cestou byvaji pfipraveny kontrolni body
anékdyidrobné tkoly, které détem cestu zprijemni. Tempo je
mozné prizplisobit, zastavit se na svac¢inu nebo odpocinek. Pro
mnoho détije to prvnizkuSenost s organizovanym pochodem.
boticku a pocit, Ze zvladly néco velkého. Pravé zde Casto vznika
tradice, kterd pokracuje i v dalSich generacich.

Extra dlouhé trasy

Pro zkuSené turisty je pfipravena trasa Karla Kulleho
(start Praha-metro Haje) ¢itajici 70 kilometri. VyZaduje dob-
rou fyzickou kondici a pfedchozi zkuSenost s dalkovou chtizi.
Ucastnici vyrazeji velmi brzy rano a pocitaji s celodennim
vykonem. Trasa provéri nejen nohy, ale i psychickou odol-
nost. DulezZit4 je spravna vybava, dostatek tekutin a rozumné
tempo. Odmeénou je silny pocit satisfakce v cili. Extra dlouhé
pochody pritahuji ty, kteri chtéji prekonat sami sebe.

Proc jsou dalkoveé pochody
tak oblibené

Dalkové a skupinové pochody zazivaji v poslednich letech
renesanci. Lidé hledaji pohyb, pobyt v prirodé a spolecné zazit-

COoOP RADCE



ky. Chtize je pfirozeny pohyb, ktery nevyzaduje drahé vybave-
ni, a presto dokaze provérit fyzickou i psychickou odolnost.
Skupinovy rozmeér je klicovy. Sdilena tinava, spolecné
tempo, podpora mezi ti¢astniky - to vSe vytvari silny zazitek.
Clovék jde sam za sebe, ale zarover je soucasti nécéeho vétsiho.

Jak se na pochod pripravit

zakladem je nepodcenit trénink. Pokud planujete trasu
delSinez 30 kilometrd, je vhodné nékolik tydnd pfedem zata-
dit del$i prochazky. Postupné prodluzZujte vzdalenost, zkou-
Sejte rizné tempo a testujte vhodnou obuv. Ta je u podobnych
pochodli naprosto zasadni. Boty musi byt rozchozené, nikdy
ne nové! Také funkéni ponozky snizi riziko puchytd. V batohu
by neméla chybét voda, lehka svacina, plasténka, ndhradni
ponozky a zakladnilékarnicka. DilezZité je také tempo. Méjte
na pameéti, ze nejdete zavod, ale vytrvalostni akci. LepSi je zacit
pomaleji a sily si rozvrhnout. Pravidelné kratké prestavky
pomohou predejit vyCerpani.

18*) napivosrozumem.cz

Nalakali jsme vas?

m 59.rocnik se uskutecnivterminu 16. 5. 2026.

m Prihlasit se lze pouze predem elektronicky zaregis-
trovanim se na prislusné trase.Jind metoda neni

mozZna.
Registrace bude spusténa 1. kvétna v10.00 hod., a po-
trva do 14. kvétna do 24.00 hod.
m Startovné ¢ini 59 K¢ za kazdého ticastnika.
Vice informaci najdete na https://praha-prcice.cz.

Historie a soucasnost ruku v ruce

Pochod siipo desetiletich zachovava pratelskou atmo-
sféru. Moderni doba prinesla online registrace, lepsi znaceni
tras i vétsi organizacnizazemi, ale zakladni myslenka zistava
stejna: dojit do cile vlastnimi silami.

Dalsi slavné pochody
v Ceské republice

Praha-Prcice nenijedinym zndmym pochodem. Oblibu
siziskal napfiklad dalkovy etapovy pochod Stezka Ceskem,
ktery kopiruje severni a jizni hranici republiky. Jednotlivé
etapy propagoval Miroslav Vladyka v serialu Ceské televi-
ze. Tradi¢ni jsou také rizné regionalni pochody poradané
turistickymi oddily, naptiklad pochody Ceskym rajem nebo
Jeseniky.

Kazdy z téchto pochodidl ma své kouzlo, ale Praha-Prcice
zlistava ikonou. MoZna proto, Ze spojuje generace. Déti, které
kdysi Sly kratsSi trasu s rodici, se po letech vraceji s vlastnimi
potomkKky. Dalkovy pochod nenijen o kilometrech. Je o rozhod-
nuti vyrazit, pfekonat inavu a dojit. O radosti v cili, kdy si pFi-
pneme boti¢ku a vime, Ze jsme to dokazali. MoZnd praveé proto
laka tolik lidi znovu a znovu. ProtozZe nékteré cesty nejsou jen
ovzdalenosti, ale o zazitku, ktery si odneseme dom.

INZERCE



CHOVAME KRALIKY

Jsou roztomili. Proto jsou ti specidlné vyslechténi zakrsli kralicci velmi oblibenymi domacimi
mazlicky. Nas ¢lanek se ovsem bude vénovat kralikiim domdcim. Usdci Zijici v kralikarndach
jsou velmi uZitecni, protoZe jejich maso je velmi zdravé. Da se také snadno a chutné pripravit.

Kralikarna

V prvni radé je pro kraliky potfeba
vytvorit kvalitni bydleni, které by mélo
byt umisténo tak, aby je neohrozoval
ostry sluneéni svit ani vitr. Kralikarna
by méla byt dostate¢né prostorna, ¢ista
asuchd, bezpecna.

Kralikarny byvaji nej¢astéji vyro-
beny ze dfeva. JelikozZ se ale pouzivaji
prevazné venku, musi byt dfevo oSet-
feno natérem, ktery ho bude chranit
pred rozmary pocasi. Ochranny natér
musi byt nejen funkéni, ale i zdravotné
nezavadny.

Drevéné kralikarny jsou obvyk-
le doplnény ijinym materialem, a to
napriklad kovovymi mtizkaminebo
pletivem. Z Giplné jiného materialu pak
muiiZe byt stfesni krytina, ktera zajisti,
aby do kralikarny nezatékalo. MizZe mit
itermoizolacni funkci.

Kralikarna vSak nemusi byt pouze
drevéna. Mlize byt i kovova, zdéna, pri-
padné vyrobena z pevného plastu.

Kotce

Jednotlivé kotce by mély byt tak
velké, aby se v nich kralik mohl postavit
nazadni a délka klece mu umoznovala
udélat alespon tri skoky vpred.

Nejbéznéjsi kralikarny jsou dvou- az

tripatrové. Méli bychom zvazovat tako-
vou vysku, abychom mohlijednotlivé

kotce snadno obsluhovat a ¢istit. Vyplati
se postavit ji na dlouhé nohy, abychom
ohybat. Jednopatrova kralikarna mize
mit oteviraci stfechu.

Kotec by mél usakovi poskytovat
tmavy, Gtulny prostor pro odpocinek,
kde se bude citit vbezpedi, a zaroven
také ,okno"“s pletivem, aby mél rozhled.
Toonmarad.

Podlazka kralikarny by méla byt
pevnd, hygienicka a snadno Cistitel-
na. Nejcastéji se pouziva drevo, plast
nebo kovova mfizka. Dfevéna podla-
haje pfirozend a tepld, ale je nutné ji
pravidelné oSetfovat, aby nevsako-
vala vlhkost a neplesnivéla. Plastova
podlaha je snadno omyvateln4, ale pro
kraliky méné prirozena. Kovova mrizka
umoznuje snadny odtok necistot, ale
musi byt spravné zvolena, aby kralikim
do otvord nezapadaly tlapky, mohli by si
je poranit.

K podestylce se nejlépe hodislama,
seno nebo hobliny, které udrzuji teplo
a absorbuji vlhkost. Idedlni je, pokud
je kralikarna vybavena vysuvnym
trusnikem, ktery jednoduse vyjmeme,
vycCistime a vratime zpét.

Kazdy samec a kazda samice budou
potfebovat svijj vlastni kotec. Dalsi
jeden az dva kotce byvaji urcéené pro
mladé.

Vjbéh

Kralik je velmi aktivni tvor, a proto
bude Stastny v kralikarné s vybéhem
nebo v samostatném vybéhu, kde ho
nechame dostatecné vybéhat, pokud
pocasi dovoli.

Vybéh by mél byt v klidném okoli.
USak je od prirody velmi plachy, posta-
rejme se mu proto o prijemné prostredi.
Pokud ho umistime v ¢asti zahrady, kte-
ra je pobliZ rusné silnice, nebo u plotu,
za kterym ma soused Stékajiciho psa,
bude mit strach.

Vhodné je mis tinu. Ho
kralikim Skodi a snadno b,
prehrat. Po




stinné misto, mél by mit vybéh alespon
pristfesek, kam se usak schova.

Pravidlem ¢islo jedna je zabezpece-
ni proti venkovnimu nebezpedéi. Kryta
konstrukce s pevnym pletivem nebo siti
je nezbytna pro ochranu pred ko¢kami,
dravci ajinymi predatory.

Diilezité je také zvazit prirozenou
kraliéi potfebu hrabani. Proto by mél
byt vybéh po obvodé zakopany nebo mit
spodni ¢ast opatfenou ochranou proti
podhrabani.

Vedle travy a sena bychom kra-
likim méli doptat listovou zeleninu,
dale velmi malé mnozstvi extrudo-
vanych pelet a samoziejmeé Cerstvou
vodu. Vodu je tfeba v misce ménit
kazdy den, v horkém pocasi dvakrat
denné.

Mozna budete prekvapeni, ale
chovateli oblibend mrkev nema pro
kralika vhodnou nutri¢ni hodnotu,
protoZe je velmi kaloricka a bohata na

cukry. Prispiva k rozvoji obezity a ¢asto
k onemocnéni chrupu.

Choroby

Kralici mohou trpét na rizna
parazitarni a infek¢ni onemocnéni.

VétsSiné z nich se vyhneme pravidelnym
ockovanim a také prevenciv podobé
vitamind a dopliikl stravy. Pozor také
nato, aby se do krmné davky nedostaly
jedovaté rostliny.

-kor-

Plemena

Pro zacate¢niky jsou nejvhod-
néjsi kralik velky, svétly, stribrity,
novozélandsky, kalifornsky nebo
vidensky. Na maso je také urcen kralik
burgundsky, dobrou vytéZnost maji
ijeho kriZenci. Z ¢eskych plemen jsou
nejoblibenéjsi moravsky modry a Cesky
strakac.

Krmivo

Kralik je hlavné byloZravec. Na
jidelni¢ku proto musi mit potravu
s vysokym obsahem vlakniny a nizkym
obsahem kalorii, kterou bude dlouho
zvykat. To podporuje zdravi jeho zubli
atraviciho traktu. A nebude se nudit.

Také jste jako déti chodili s babic-
kou kralikiim na travu? Ano, od jara do
podzimu je jejich zakladni stravou, ale
nesmibyt zaparena a nejlepsije umistit
jidojesli¢ek, aby nebyla roztahana po
celém kotci. Na okus pak staci tvrdy
chléb.

Krali¢i maso nabizi vysoky podil snadno stravitelnych bilkovin, nizky
obsah tuku a cholesterolu ve srovnani s jinymi druhy masa. Vyznamny je také
obsah vitamint skupiny B a nizky obsah sodiku. Konzumace krali¢ciho masa
pomaha pri dietadch a mize napomahat prevenci vyskytu kardiovaskularnich
onemocnéni.

INZERCE

VELIKONOCNI PASTIKA
HRUBA 200G

Nabizi vyraznéjsi strukturu

VELIKONOCNI PASTIKA
JEMNA 200G

a bohatou chut s kousky masa,

Potési svou hladkou, krémovou
konzistenci a delikatni chuti.
Skvéle se hodi na ¢erstvy chléb
nebo kfupavou bagetu jako
soucast velikono¢ni snidané.

vice nez 100 let tvofime chut’ vyrobkai.

které ji dodavaji rustikdlni
charakter. Perfektni volba
pro ty, kdo maji rddi poctivé,
tradi¢ni receptury.

Sradlice od ok 1912

Milan Slama



NA MILION ZPUSOBU -

Krali¢i maso patri v ceské kuchyni k tradicnim surovinam, presto se na nasich stolech objevuje
méneé neZ drive. Je to Skoda. Kralik ma totiZ maso jemné, lehce stravitelné, nutricné hodnotné
a pritom velmi variabilni. Hodi se pro slavnostni obéd i pro lehkou rodinnou veceri.

Proc dat kralikovi Sanci

Krali¢i maso je prirozené libové, ma nizky obsah tuku
avysoky podil kvalitnich bilkovin. Na jidelnicku predstavuje
vitanou zménu. Obsahuje vitaminy skupiny B, Zelezo i fosfor.
Diky nizkému obsahu cholesterolu byva doporuc¢ovano pri
redukénich i Setricich dietach i pro seniory. Je vhodné také pro
déti, protoZe je dobfe stravitelné. Naopak pfi pfisné bezbilko-
vinné dieté nebo pri specifickych zdravotnich omezenich je
vzdy nutné ridit se doporucenim lékafte.

Nemusi byt jen na cesneku

Nejcastéji pripravujeme kralika peceného na cesneku,
na smetaneé nebo hotcici. Oblibené jsou i porce prospikované
slaninou, aby maso ztlistalo sStavnaté. Klasikou je pomalé pe-
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ceni s kofenovou zeleninou a vypekem, ktery vytvori zaklad
lahodné omacky. Pokud mate radi experimentovani, vyzkou-
Sejte tentokrat kralici maso jinak. Kralika mtizeme dusit na
viné, pripravit z néj ragii na téstoviny, lehké rizoto nebo ho
vyuzit do domaci pastiky. Vyborny je také krali¢i vyvar, ktery
ma jemnou, ale plnou chut. Ze zbytkt masa snadno pripra-
vime pomazanku nebo napln do tortill. Zkratka varenibeze
zbytku!

sygowves » ¢ W
Kralici ragu na vine
+ 800 g vykostené kralici kyty » 2 cibule » 2 mrkve « 1 petrzel
« 2 [Zice rajcatového protlaku « 200 ml suchého cerveného vina

+ 21zice oleje « stil « pepr « tymidn

RADCE



Maso omyjeme, oCistime, nakrajime na mensi kostky
alehce je osolime a opepfime. Cibuli nakrajime nadrobno, ko-
fenovou zeleninu na malé kosticky. V hrnci rozehtejeme olej,
orestujeme cibuli dozlatova, pfidame maso a ze vSech stran
ho zatdhneme. K zakladu vmichame protlak, pridame zele-
ninu, kratce orestujeme, pridame tymian a podlijeme vinem.
Dusime pod pokli¢kou asi 60 minut, dokud neni maso mékkeé.
Podavame s téstovinaminebo ryzi.

Lehka kralici pomazanka

+ 400 g vareného krali¢tho masa « 100 g cerstvého
krémového syra « 2 IZice zakysané smetany « 1 mensi cibule
« 11Zicka plnotucné horcice « stl « pepr

Nejprve maso obereme od kosti a najemno nasekame
nebo natrhame. Cibuli oloupeme a nakrajime velmi nadrob-
no. V mise smichame maso, Cerstvy syr, zakysanou smetanu
a hotcici. Pfidame cibuli, osolime a opeptime podle chuti.
Dtikladné promichame a nechame alespon hodinu odlezet
vlednici. Pokud mame radéji jemnéjsi strukturu, mizeme
rozmixovat tyCovym mixérem. Podavame s Cerstvym chle-

bem, zdobené pazitkou nebo Cerstvymibylinkami.

Posirovany kralik
s aromatickymi bylinkami

+ 800 g krdliciho hrbetu nebo stehen bez kosti « 11 kureciho nebo
zeleninového vyvaru « 2 snitky rozmarynu « 3 snitky tymidnu

+ 1 hrst Cerstvé petrZelky « 2 strouzky ¢esneku « 1 mensi cibule

« 11Zice citronové stavy e stl « pepr

2/2026

Nejprve maso oCistime, lehce osolime a opepfime. Cibuli
oloupeme a nakrajime na platky, cesnek rozmackneme no-
Zem. Ve vét$im hrnci zahfejeme vyvar tak, aby byl horky, ale
nevaril (teplota do 85 °C). P¥idame cibuli, Cesnek, rozmaryn
atymian a nechame nékolik minut uvolnit vini. Poté vlozi-
me maso tak, aby bylo celé ponorené. Teplotu stdhneme na
minimum a maso podle velikosti posirujeme pfiblizné ptl
hodiny, dokud neni mékké. Nakonec pridame citronovou
Stavu a nasekanou petrzelku. Maso vyjmeme, nechame kratce
odpocinout a podavame s lehkym zeleninovym saldtem nebo
bramborovym pyré.

Kralici karbanatky

+ 800 g mletého krdlicitho masa « 1 vejce « 1 mensi cibule

« 2 strouzky cesneku « 80 g strouhanky  trochu mléka

« 11Zice plnotucné horcice » 11zicka suseného provensadlského
koreni « Spetka citronové kuiry « stl » pepr « olej na smazeni

Cibuli nakrajime nadrobno, ¢esnek prolisujeme. Ve vétsi
mise smichdme mleté krali¢i maso s vejcem, cibuli, Cesnekem,
horc¢ici a korenim. Pridame strouhanku, promichame a lehce
zakapneme mlékem, podle chuti osolime a opepiime. Smés
dtkladné promichame a nechame kratce odpocinout. Poté
tvarujeme mensikarbanatky, které z obou stran smazime na
rozpaleném oleji dozlatova. Nakonec je mizeme kratce dopéct
vtroubé pti180 °C (asi 10 minut), aby byly uvnitf krasné stav-
naté. Podavame s bramborovou kasi nebo cerstvym chlebem.

Jak pripravit ty nejchutnéjsi pokrmy?

m Pokud chceme maso Stavnatéjsi, mtzeme ho pied pecenim
prospikovat slaninou.

m Krali¢i hibet je vynikajici pe¢eny v celku. MiiZete ho vykos-
tit nebo naplnit nadivkou.

= Pomalé peceni pfinizsiteploté zajisti masu kiehkost.

® Zkostia odfezkt uvarime silny vyvar jako zaklad dalsiho
jidla.

Krali¢i maso je univerzalni, zdravé a prekvapivé variabilni.
Stacise nebat a vyzkouSet i nové Upravy. Kralik ma v moderni
kuchyni své pevné misto, i kdyZ uZ nenitak ¢astym obyvate-
lem naSich dvorkt a zahradek. -drei-
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

MEMORANDUM PROPOJI OBCE,
PACIENTY, STAT | OBCHODNI SIT
VE PROSPECH PREVENCE

Svaz mést a obci Ceské republiky dne 12. 2. 2026 podepsal memorandum o spoluprdci

s Ministerstvem zdravotnictvi, organizaci Hlas onkologickych pacientii (HOP) a Svazem
¢eskych a moravskych spotiebnich druzstev (SCSMD). Cilem spole¢né iniciativy je posilit
informovanost obcanti o moznostech zdravotni prevence, podporit véasny zachyt zavaznych
onemocneéni a pribliZit dostupné preventivni programy lidem napfric regiony.

Slavnostni podpis memoranda

Memorandum svymi podpisy
stvrdili ministr zdravotnictvi Adam
Vojtéch, predseda Svazu mést a obci CR
FrantiSek Luk], predsedkyné vybo-
ru HOP Petra Adamkova a predseda
predstavenstva SCMSD Pavel Biezina.
Slavnostni podpis probéhl v kancelari
Svazu meést a obci CR v Kongresovém
centru Praha.

Spoluprace se zaméri na sdileni
informaci o preventivnich programech
hrazenych zdravotnimi pojistovnami,
moznostech screeningu a lécby zavaz-
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nych onemocnéniina vyuziti komu-
nika¢nich kanalli obci a partnerskych
organizaci tak, aby se dilezité informa-
ce dostaly i do mensich mést a vesnic.
,Svaz mést a obci je takovym vno-
fenym tykadlem do izemi. Je pro nas
nejenvyzvou, ale i povinnosti sdilet
a predavat informace, které mohou vést
k rychlému zachytu vaznych onemoc-
néni. V téchto pripadech nehraji roli
roky, ale mésice, a nékdy i tydny,” uvedl
predseda Svazu mést a obci CR Franti-
Sek Lukl

Ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch
zddraznil, Ze Ceska republika patii
v oblasti preventivnich programi
hrazenych zdravotnimi pojistovnami
ke Spicce v Evropé. ,Mame kvalitné na-
stavené screeningové programy.Je vsak
potfeba apelovat na obcany, aby tento
benefit skute¢né v plné mire vyuzivali,”
doplnil.

Vyznamnou roli v §ifeniinformaci
muZe sehrat také sit prodejen COOP,
ktera plisobi po celé Ceské republice,
Castoivtéch nejmensich sidlech. ,Nase
prodejny mohou nabidnout diilezity
miustek meziinformacia obanem.

V ramcinasi komunikace se zdkazni-
ky jsme pripraveni pomoci s Sifenim
osvétovych material{,” uvedl predseda
predstavenstva SCMSD Pavel Bfezina.

Zastupkyné Hlasu onkologickych
pacientt Petra Adamkova vyjadri-
la prani, aby se podpis memoranda
pozitivné projevil ve zvyseni ticasti na
screeningovych programech. ,Vétrime,
Ze tato spoluprace povede ke zvySeni
poctu preventivnich vySetfeni, a tim
ikvyssimu poctu véasnych zachytt
zavaznych onemocnéni, coz je klicové
pro jejich optimalnilécbu,” uvedla.

Partneri se shoduji, Ze pravé propo-
jeni statni spravy, samosprav, pacient-
skych organizaci a subjektt s hustou
regionalni siti miiZe vyznamné prispét
k tomu, aby se informace o prevenci
dostaly co nejbliZze lidem - bez ohledu
navelikost mista, kde Ziji.

coop RADCE



FEJETON

Jako dite skolou povinné jsem
dostala od rodiny mé kamaradky dva

malé roztomilé kraliky. Sedivého, které-

ho jsem pojmenovala Stuclik, a hné-

dého, ktery se jmenoval Ferda. Tatinek

vyrobil kralikarny.

Poctive jsem jim trhala pampelis-
ky, davala seno, ¢istou vodu, vyklizela
kotce. Kdyz dorostli do vahy a objemu
vhodnych na pekac, domlouval se
tatinek se sousedem, Ze by jednoho
a casem idruhého porazil. Tomu jsem
ovsem silnym a vytrvalym placem
zabranila.

Jeden po druhém kralici kolem
svého pateho roku veku opustili nas
sveét prirozenou cestou. To uzZ se sotva

o

hybali. Obezita nesvedci ani kralikitim.
Spina zahrade pod bezem. Nedav-
no jsem potkala svou spoluzacku ze
zakladni skoly, kterd vzpominala, jak
jsme Stuclika jesté s dalsimi kamardady
dtistojné pohrbivali.
Nasiznami maji ovce. Dedecek jako
byvaly zootechnik ma k uzitkovym
zviratium zcela prakticky vztah. TakZe
serozhodl, Ze jednu ovecku porazi na
velikonocni stul. JenzZe jeho volba padla
na Rtizenku, ovecku, kterou si oblibila
jehovnucka. K popravé doslo, kdyz byla
vnucka ve skole. Po navratu nebyla
k utiseni.
Meliidve cernd prasata. To jedno
skoncilo v jitrnicich a tlacence. Pepa,

Chlebi@ek = W
: kakaoul,

|
= sl '
o S

: Chilebicese

et T

PECEME

NESNIM PEPU

jak vnucka pojmenovala to druhé, vsak
unikl Vyvaluje se v blate a vzchopi se,
jen kdyz uslysirachtat kybl se zbytky

z kuchyne.

Dokazu kralika manzelovi, kdyZ si
ho koupi, pripravit na deset zptisobti
(tedy velmi nerada), ale jist ho nedoka-
Zu.

Na sveté jsou miliony vegetarid-
nt, jen v Indii kolem dvou set miliontl.

Z lasky ke zviratum neji maso ani jeden
zmych dvou synti a jeho dcery. Na moje
vegetarianské pokrmy se tési, ale ja se
priznam, Ze si dam radsiveprovy rizek.
Inu, toho pasika, ktery mi ho vénoval,
prece neznam.

-kor-
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PRO VAS

Sladkad tecka,
kKterd nikdy
nezklame!

www.goldfein.cz



Do slosovani budou zafazeny jen A D ARUHAZZTATPOZKA N §$ D J H
odpovédi obsahujici jak tajenku KM ENTNTULATFOTRT S A A K E C E
O§lj'{ISMfRKY, tak tajenku I L A Z I NS E V ER OV YCHOT DN I R
KRIZOVKY. N R A A OUL R RN AT CATZ KT RO BATC I E
A E K S L RCHE C A Z I T A M A RD I C
T K I L. D NGE CACENTICHAT G K A
O 0ONE T A CADENTII KT CVNUOSMEK
B M CCHR I R L N Z V I CHUE L AT I I
D I e Y A E N V A (3) 1 Z 1 VvV O T N O S T R M L
G Y ND OCHE R P O A Z Y L E OB T P O B
USta N DR UH Y Y V OLDADTE S UOV DU
D OS TATTETCNV YTTIT CBCRTL E P
Dle Gusta. B B O K A ST RONU AU UTTETIRAUV KT

- v OSMISMERKA - LEGENDA: Akrobacie, astronaut, azyl, bod, borovice, botanika, celove¢erni,

Mame vse, cit, Cekat, ¢enichat, den, dezorganizace, dostatecny, dramatizace, druhy, dvousedadlovy,

herec, ideologie, import, incest, Ital, jed, kachna, katastrofalni, klas, klobouk, kmen,

naé méte Chut kvartet, liSta, mimodék, nacichnout, NDR, osrdecnik, pila, povrchni, pfechodny, publikace,

rekomando, setina, severovychodni, suchar, sach, viidlo, zahrada, zakopat, zaslechnout,
zavazadlo, zavazek, zdechlina, Zivotnost.

POMUCKA: c P )
" INICIALY " , " DEZIN- OBLASTNI - VYDAVAT
onor: | opLocent T:J'E[:{kv Saames | zeevacky | HRAC | TR Y o kivka | receni | OBWATEL | scuoze | crarma BYK PREKLAD | zvux
BRAUN DESTINNOVE PRIPRAVEK (ZKR.) HODIN
METANIM
ODSTRA- 1IZOLOVAT
NovAT
3.DiL
VRSEK TAJENKY
voby ZNACKA
TECHNECIA
0BCAS ’
KORYS
pYSK KOKTAT
HL. MESTO PRACOVATI
ALBANIE SEKEROU
CAJOVA -
ZNACKA RUZE . POPEVEK
- - - ZACLANET
STRIBRA ZAPASNICKY TVORBA
CHVAT
SKRTIT NEDAROVAT
f PISMENO il
PODZIMNI SMEN ) 2.DiL
KVETINY Aggggv STATUSA | TAsENKY
VUK - L] s il GOGOLOV
TRUBKY ZAHRADN{ d KRETSKY | PSEUDO-
NEMECKY BESIDKA KRAL NYM
L HNEDY" OHONY
HNACT
" STRESNI  Jum. zPEVAC.| DOMAcky | STROJE
METAL -
BLATA svob | zacoroVE|  oTA 51
(RIMSKY)
INIC. HEREC.
oz PLANI HOLUBOVE
ROZNAVA UpoLi DOMACKY
(BASN.) ERVINA
AUTOMAT. MALA .
ZELEZNIC. TOKATA MOJEJA
DOPRAVY LETECKY
(ZKR.) ODDIL (ZKR.) SPZTEPLIC
o . Sous
PR\E/';%'}‘A’ OBKLOPENA
VODOU
UMELE ROZPRA-
VLAKNO poTom SOVAN(

v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 15. kvétna 2026 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabreZi 5, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub®@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které je
nutné z diivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercti budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze
a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spolecnosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla je: ,KdyZ mlécné vyrobky" a ,tak jediné se znackou Ranko". Vyherci jsou: J. Havelkova, Chotébof
«H.Kosikova, Sedlec-Prcice - V. Vrbova, Horni Bfiza - J. Kotlik, Frymburk - M. Maar, Nové Syrovice - J. Chadimova, Bfeznik - L. KfiZova, Trpin
« P.Vecere, Policka « V. Rejzl, Bfeznice + J. Bozeticky, Tynisté nad Orlici
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Budvar a Cesky
olympijsky tym:
Kdyz se vitézstvi
slavi spolecné

Zimni hry 2026 v Miladné a Cortiné d’Ampezzo nejsou jen o vykonech na svazich a stadionech. Jsou pfedevsim o emocich,
soundleZitosti a sdilené radosti. Prévé na tuto rovinu se zaméfil ndrodni pivovar Budéjovicky Budvar, oficidlni partner Ceského
olympijského a paralympijského tymu. NezUstal viak pouze u podpory sportovcd - stal se také partnerem &eskych fanouskd,
viech, kdo drzi palce doma u televize i v zaplnénych hospoddch.

Fandéni mé v Cesku svou tradici — a jeji pfirozenou souldsti je i setkdvani u piva. Stejné jako dresy a vlajky patii k velkym
sportovnim chvilim i spole¢né sledovéni pfenost a sdilené emoce. Pravé u vyéepu &asto vznikaji ty nejsilnéjsi momenty: ra-
dost z medaile, napéti pfi rozhodujicim pokusu i spontdnni pfipitky na poéest vitézd.

Zlaté pullitry: Symbol vitézstvi v ceskych hospodach

Jednim z nejvyraznéjsich symboli kampané se staly limitované zlaté pollitry. Ikonické budvarské sklo doplnil metalicky ak-
cent odkazujici na zlatou medaili a specidlni edice zamifila do vybranych hospod po celé republice, do Ceského domu
v Miléné i na Olympijsky festival v Ceskych Budéjovicich. Zlaty pallitr nebyl jen designovym prvkem, ale symbolem spolecné
oslavy eskych Gspéchl - kazdy pfipitek pfipominal triumfy sportovcd i silu fanouskovské podpory. Limitovand série navic
vyvolala sbératelsky zdjem a mize se stdt cennou vzpominkou na vyjimeéné sportovni chvile.

Pivni sekt: Oslava vyjimecnych okamzikd

Ve spoluprdci s Jitkou ll&ikovou z pivovaru Wild Creatures a Terkou Pospi3ilovou z prazského
Pultu vznikl pivni sekt — unikétni a exkluzivni edice, kterd dlouhé mésice zrdla v dubovych
sudech a vznikla v poétu pouhych 100 lahvi. Kazdy Eesky medailista obdrzi jednu z nich
jako osobni symbol uznéni a oslavy Zivotniho Uspéchu. Lahev se zdroveri symbolicky
bouchala pi oslavé kazdé Eeské medaile — jak v Ceském domé v Miléné, tak na Olym-
pijském festivalu — kde se spolecné pfipijelo na dalsi Gspéchy. Jemné perlivy ndpoj spojuje
precizni pivovarské femeslo s noblesou slavnostniho pfipitku a poddava se ve stylové lahvi
pfipominaijici sekt.

Olympijska plechovka: Atmosféra her doma i venku

Pro Sirokou verejnost pfipravil Budvar také limitovanou olympijskou plechovky, jejiz design l
prendiel atmosféru her do obchodl, domdcnosti i na zahradni oslavy. Jejim cilem bylo
umoznit fanouskim byt souéasti déni, i kdyZz zrovna nesedi v hospodé nebo na stadionu. Stadilo otevfit vychlazené pivo
pfi sledovani pfenosu a symbolicky se pfipoijit k celondrodnimu fandéni.

Partner fanousku i ¢eské hrdosti

Budvar béhem her ukdzal, Ze jeho role presahuje rdmec tradiéniho sponzorstvi. Vedle podpory sportovci se stal i partnerem
fanousky - téch, ktefi vytvareji atmosféru a promé&nuiji sportovni Gspéchy ve spolecensky zazitek. Pivo je totiz souddsti Ceské
identity. A k fandéni zkrétka patfi.



Oblibend prode]ny
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Aktivovand hupdny

1. Naskenuj QR kod a stahni aplikaci
2. Zaregistruj se

3. Aktivuj slevovy kupon

4. Sleva je tva!
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elskym soutéZim, aktualnim i budoucim letakiim, pfehledu viech

uZete snadno vybrat svou oblibenou prodejnu a kdykoli zménit svij

vsechny vyhody pohromadé. Aplikace je urcena pro zakazniky prodejen
druZené nebo nezarazené prodejny v ramci systému COOP.




