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MILi PRATELE,

patrite mezi ty, ktefi maji radi podzim?
Tak jako slavny cesky basnik FrantiSek
Halas, ktery se pred devadesati lety ve
své znamé baladé ze své lasky vyznal:

Jak peniz tise poloZeny slepci

jsitumuj podzime

jak peniz tise poloZeny slepci

jstetady vy dny mé...

Nékdo ma podzim rad, jiny ho
nesnasi. Ten, komu se libi, si predevsim
uziva teplych a sluneé¢nych dnd babiho
léta, které casto byvajiiv fijnu. Kocha
se zaplavou nadherné zbarvenych stro-
md, zvlastniho klidu v pfirodé, ktera uz
svou jarnialetni praci odvedla (a Ze to
letos kviili tropickym vedriim neméla
lehké).

Vite, pro¢ zmizi svézi zelend a na-
stupuji barevné kombinace? Diky slunci
a zelené barvé v listech probiha foto-
syntéza, pri které si strom vyrabi ziviny
v podobé cukru a mimo jiné i kyslik,
ktery dychdme. KdyZ na podzim zacne
slunce ztracet na sile, zelen3, ktera cely
rok prekryvala ostatni barvy, postup-
né zmizi, aby se strom nevycerpaval.
Znamena to tedy, Ze ¢im méné svétla
na podzim, tim vice barev v prirodé
muliZeme vidét.

A ti, ktefi ho radi nemaji? Vnimaji
predevsim mlhy a pliskanice, které
podzimni dny zhusta doprovazeji. Ne-
libi se jim ¢im dal kratsi den ani zmé-
na ¢asu. Energie ubyva, do niceho se
nam nechce, nic nas nebavi a nejradéji
bychom ziistali v posteli a vylezlizniaz
najare. Zavidime medvédiim a syslim,
kterizalezli do pelecht, véelam, které
se zazimovaly v Glu. Deprese maji pré.

Jak se branit? Endorfintim se rika
hormony dobré nalady a vylucuji se pti
pohybu, pobytu na cerstvém vzduchu,
pridobrém jidle a v milé spoleénosti.
Zahradkari majiv této dobé pohybu
dost - nez sklidi posledni irodu, shra-
bou ty hory listi, pfipravi zahony na
jaro, poradné se zapoti. A pak si s chuti
dajik ¢aji tfeba zavin s jablky ze svych
strom?. Ti, ktefi zahradu nemaji, si
mohou zacvicit, zabéhat, dat si s rodi-
nou poradnou prochazku. A pak zajit na
néco dobrého do cukrarny.

Krasné podzimni dny Vam vsem preje
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RECEPTY S VUNI VINA

Vino nemusi ziistat jen ve sklenicce. V kuchyni dokaZe byt prekvapive vSestrannou surovinou -
doda masu hloubku, omdékam raz, ovoci krasnou viini a dezertiim noblesni chut. At uz sahnete
po suchém bilém, pIném cerveném, nebo sladkém dezertnim vine, vZdy miiZze pokrmu vtisknout
uplné jiny charakter. Pri vareni s vinem pritom nemusite mit obavy z vyrazné alkoholové chuti.
Pri delsim vareni se alkohol vétsinou z velké ¢asti odpari a v pokrmu ziistane predevsim aroma
a chut vina. DtileZité ale je vybrat takové, které vam chutna i samotné - nekvalitni vino totiz

nezachrani ani sebelepsi recept.

Bilé vino slusi kureti
ismetane

Suché bilé vino je v kuchyni skvélym
pomocnikem. Hodi se k drlibezi, rybam,
motskym plodlim, zeleniné nebo do
smetanovych omacek. Jeho svézest
viny a zaroven dodat jidlu pfijemnou
kyselinku.

Kureciprsa
na bilém viné

Na 4 porce sinachystejte: « 4 kureci prsa
+ 200 ml suchého bilého vina « 150 ml
smetany ke Slehdni (min. 30%) « 1Salotku
« 1strouzek Cesneku « 11zicimdsla « 11Zici
olivového oleje « stl « Cerstve mlety pepr
« Cerstvy tymidn « hrst strouhaného
parmazdnu

Kufeci prsa osolte, opeprete a na
oleji zprudka opecte dozlatova. Vyjmeé-

te je z padnve a nechte chvili stranou.
Do vypeku pridejte maslo, najemno
nakrajenou Salotku a cesnek a kratce
orestujte. PFilijte bilé vino a nechte
nékolik minut probublavat, aby se teku-
tina ¢aste¢né odpatila a zredukovala.
Pridejte smetanu, tymian a parmazan.
Do omacky vratte kure a jeSté nékolik
minut prohfivejte. Podavejte s tésto-
vinami, ryzinebo tfeba s opecenymi
bramborami.

Cervené vino
pro vyrazné chuté

Zatimco bilé vino plisobi lehce
a svéze, cervené dodava pokrmim
vyraznéjsi, hlubsi charakter. Skvéle se
hodi k hovézimu, zvéfiné nebo pomalu
dusenym mastim. Tradi¢né se kombi-
nuje také s aromatickymi bylinkami
a kofenim, naptiklad s rozmarynem,
bobkovym listem, jalovcem. Vynikajici
jeido dezertd.

Hovezi
na cerveném
viné
Pro 4 osoby si pripravte: « 800 g hove-
ziho masa (idedIné klizku) « 500 ml su-
chého cerveného vina « 2 mrkve « 2 mensi
Salotky 2 strouzky cesneku - 2 IZice
rajc¢atového protlaku « 300 ml hovéziho
vyvaru « 2 bobkové listy « 2 snitky tymid-
nu - 11Zicimasla « olej » stil » pept

Maso nakrajejte na vétsikostky,
osolte a opeprete. V hrnci ho zprudka
opecCte natrose oleje, aby se ze vSech
stran zatahlo. Pridejte na kosticky
nakrajenou Salotku, mrkev a ¢esnek
a nékolik minut restujte. Vmichejte
rajcatovy protlak, zalijte cervenym
vinem a nechte kratce odvarit. Pfidejte
vyvar, bobkovy list a tymian. Priklopte
anechte na mirném ohni pomalu dusit -
priblizné dveé hodiny, dokud maso nebu-




de krasné mékké. Poté maso a bylinky
vyndejte, dejte stranou a omacku roz-
mixujte dohladka. Nakonec vmichejte
kousek masla, ktery omacéku zjemni
adodajilesk. Vratte maso. Podavejte
idealné s bramborovou kasi.

Vino ve sladké kuchyni

Jakjsme jiz zminili, vino dokaze
krasné fungovat také v dezertech. Za-
timco pro slana jidla obvykle sthneme
po suchém viné, u sladkych receptt se
nabizi portské, sherry, marsala nebo
sladsibilé ¢i Cervené vino. Dezertnivina
maji vyraznéjsi sladkost a aroma, takze
mohou byt v dezertu hlavni chutovou
slozkou.

Hrusky
posirované
v cerveném viné

Na 4 porce si pripravte: « 4 hrusky
+ 500 ml sladkého ¢erveného vina (na-
priklad portského) « 100 g cukru « 1 celou
skorici « 2 hiebicky « 1 badydn « ktiru z po-
loviny pomerance « 11Zici citronové Stavy
Hrusky oloupejte, ale ponechte jim
stopku. V hrnci zahtejte Cervené vino
s cukrem, kofenim, pomerancovou
klirou a citronovou §tavou. Do horké
tekutiny vlozte hrusky tak, aby byly co
nejvice ponorené. Na mirném ohnije
pomalu posirujte priblizné 20-30 mi-
nut podle jejich velikosti a zralosti.
Béhem varenije nékolikrat otocte.
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Pro milovniky cokolady

Vino a ¢okolada jsou dvojice, ktera si zaslouzi vlastni kapitolu. K vyrazné
horké ¢okoladeé se skvéle hodi plnéjsi sladka vina. Pokud chcete pripravit
jednoduchy dezert, kterym ovSem ohromite kazdou navstévu, zkuste ¢oko-

ladovou pénu s trochou ¢erveného vina.

Pro 4 osoby: « 150 g kvalitni horké cokolady + 250 ml smetany ke slehdni
+ 50 ml pIného cerveného vina « 11Zice mouckového cukru « Spetka soli « Cerstvé

maliny nebo jahody na ozdobu
Cokoladu rozpustte ve vodnilazni. Pfidejte Cervené vino a $petku soli
a dobtre promichejte. Nechte smés mirné zchladnout. Smetanu vyslehejte
s cukrem do mékké slehacky a opatrné ji vmichejte do cokoladové smési.
Rozdélte do sklenicek a nechte alespon dvé hodiny vychladit.
Pred podavanim ozdobte Cerstvym ovocem. Vyborné jsou zejména mali-
ny nebo lesni ovoce, jejichZ svéZi kyselost krasné vyvazi ¢okoladu i vino.

Vysledkem jsou nadherneé vinove zbar-
vené, vonavé a mékké hrusky s lehce
korenénou chuti. Podavat je mtizete

svanilkovou zmrzlinou, mascarpone
nebo jen s trochou vypeku z cerveného
vina.
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ZAZITEK S NAPOJEM BOHU

Predstavme si zapalené svicky, viini sudti s vinem a tony cimbalovky v pozadi. Sklenka v ruce,
vyklad o viné a dobra nalada. Degustace ve vinném sklipku je zaZitkem pro vSechny smysly.
Atmosféra vinnych sklepti s ochutnavkou nékolika druhii vin je nezapomenutelna a neni divu,
Ze laka k navsteve vsechny, kdo maji zajem poznat ceska a moravska vina a vinarské tradice.

Krok za krokem

Degustace ¢ili ochutnavka ve vin-
ném sklipku ma sva pravidla, kterd je
dobré dodrZovat. Nejde o to, se vrhnout
naldhevnebo dzbanek vina a naraz
vypit plnou sklenici. Nechme se vést
someliérem, tedy odbornikem na vino,
znalcem napoje, ktery je povazovan za
napoj boht.

Sklenku s vinem uchopime tak,

Ze stopku drzime u dna mezi palcem,
ukazovackem a prostfednickem a dva
zbyvajici prsty nechame spoéivat na
zakladné sklenice.

Nejdrive vino zkoumame pohledem,
posuzujeme jeho barvu a jiskru. Pak
prichazinafadu ¢ich. Viiné vina je vy-
jimecnym smyslovym zazitkem, proto
je dobré nespéchat a dosyta si buket vy-
chutnat. Poté vezmeme do st jen maly
dousek vina a valime ho v Gstech. Tak

chut tohoto vytecného moku vychutna-
me nejlépe.

Someliér nam nejprve nalije lehké
mladé vino, poté vina korenitd, bohat-
Siatakzvané plna. Bila vina podava
pred viny Cervenymi, sucha vina pred
sladkymi.

To je dobré védeét, i pokud budeme
doma poradat néjakou oslavu. Mezi
bilym a ¢ervenym vinem nikdy nepo-
davame vino Sumivé. Chceme-li pit
také Sumiva vina, miZzeme degustaci
zah4jit suchym sektem nebo Sampan-
skym a ukon¢it polosladkym a sladkym
sektem ¢i Sampanskym.

Objevme skryté poklady

Pokud se s vinem uz néjaky ten ¢as
nepratelime nebo jsme pfiznivci piva,
asituvlniaizasné chuté napoprvé
nerozezname. Zkusenivinari a milov-

nici vina vSak ve viini a chuti rozeznaji
spoustu skrytych pokladd.

Poznaji viiné ovocné, kvétinové
a bylinkové, viiné koteni, a dokonce
izemitké aroma jako pudu, kiidu, rase-
linu, kour a dalsi. Zrovna tak ve sklince
toho kterého vina objevi fadu baje¢nych
chuti. Pochazeji z aromatickych slou-
Cenin, které se uvoliuji béhem kvaseni.
Kazdé vino jich miliZe obsahovat stovky
akazda z nich mtze ovlivnit celkovou
chut vina.

Bila vina nabizi dva hlavni druhy
ovocné prichuté: citrusovou nebo pri-
chutjiného ovoce. Zakonité je, Ze kazda
odrtida se velmi lisi podle toho, kde se
péstuje. Napriklad Sauvignon z Ceské
republiky se vétsinou projevuje prede-
vS$im ovocnym aroma, kdeZto Sauvi-
gnon z Nového Zélandu se bude projevo-
vat silnym hluchavkovym aroma.




Néconazub

KdyZ se ocitneme na planované
navstéve vinného sklipku, neceka
nasjenvino, aleihostina pro chutové
poharky. Na stole se objevi voriavy chléb
se Skvarkovou pomazankou, domaci
klobasky a syry. Nechybi nakladané
okurky, cibulky nebo utopence.

S bilym vinem se skvéle dopliiuje
jemny syr a zelenina, s Cervenym klo-
baska nebo kus uzeného. Tyto pochu-
tiny funguji jako stit. Cim vic zakous-
neme, tim déle vydrzime ve hie! Tuky
a alkohol se do jisté miry navzajem
rusi. Dietolog by asi radost nemél, ale tu
stejné nikdy mit nebude.

Dobré rady

Je dobré vybrat si sklipek, ktery
navstévnici chvali. Dobfe hodnoceny
vinaf nema zapottebi nalévat ve sklepé
Spatné vino. A z dobrého vina Spatné
nebyva.

Nalévat si nechme co nejmensi
mnoZstvi. Dolévani z koStyfe do rozpi-
tych sklenicek je zradné, kontrola nad
mnozstvim se rychle rozplyne.

Nemusime vypit vSechno! Pfi
ochutnavce mtzeme vino jen malym
dousSkem ochutnat a zbytek odlit. Neni
to nic, co by bylo nepatficné a vinate
urazilo. V nékterych sklipcich maji pro
tento pripad pripravené nadoby. Anebo
sido ruky vezmeme prazdny pullitr.

V prabéhu vecera pijme co nejvic
Cisté vody. A budme vérni vinu. Pivem
se doporucuje pripadné zacit a nikdy

evonaor

CESKA VYROBA OD 1879

nekoncit. Tvrdy alkohol je vhodny jedi-
né az na konec, ale radéji viibec.

Ve sklipku je chladno, proto je dobré
sina sebe vzit teplejsi obleceni.

mohli do vina dostat. BEhem prituknuti
se divame druhému do oci. Pokud je
pritomno lidi vic, nesmi se jejich ruce
prekfizit.
. . v wve » Navstéva vinného sklipku mtze byt
I ak S1 Spra"ne Prlplt? pridodrzeni doporucovanych pravidel
U nas se vino vita prituknutim.
Kdysi davno lidé vérili, Ze spojenim

a s prijemnymilidmijedine¢ny zazitek.
Vychutnejme si ho stejné jako to vino.

sklenicek zaZenou z1é duchy, ktefise -kor-
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Védéli jste, Ze...

» Vino sitdajné vychutnavali uzlovci a sbéraciv dobé 13 000 let pfed nasim
letopoctem. Prvni doloZené zminky o historii piti vina a jeho vyroby pocha-
zeji z Ciny, Arménie a Gruzie pribliZzné ze sedmého tisicileti pfed nasim
letopoctem. Od dnesniho lahodného moku se vSak ponékud lisilo.

» Ve starovékém Egypté bylo vino napojem boht. Pro jeho ¢ervenou barvu si
ho Egyptané spojovali s krvi a znovuzrozenim, a tim i s bohem Osirem. Pili
ho predevsim knézi, faraoni a ostatni Slechta.

» Ve starovékém Recku se zacaly psat d&jiny moderniho vinafstvi. Pravé tam
se z napoje Slechty stalo piti dostupné kazdému, dokonce i otrokim. Vino
se tou dobou pouzivalo dokonce jako platidlo.

» Kolem druhého stoleti naseho letopoctu se vino stalo pevnou soucasti
rimské kultury. V roce 77 n. 1. Plinius Starsi napsal pamatnou vétu ,In vino
veritas® neboli Ve vin€ je pravda®“

» Kolem roku 1000 n. L. se otevrelo prvni vinafstvi ve francouzském tudoli
reky Loiry. Jednalo se o dodnes fungujici Chateau de Goulaine. O sto let
pozdéji, vroce 1100, se otevrelo vinarstvi na némeckém zamku Vollrads
a o dalsich sto let pozdéji se objevila prvni zminka o oblibeném Pinot Noir.
A pravé v téchto dobach za¢ina historie vina, jak ho zndme dnes.
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MA TO JESTE SMYSL? A JAK SPRAVNE NALOZIT S KOVY A ELEKTREM?

TRIDENIi SUROVIN V DOMACNOSTI

Casto se mezi lidmi objevuji pochybnosti, zda ma kaZdodenni myti kelimkii od jogurtti a noseni
papiru do barevnych popelnic viibec néjaky redlny dopad. Nebo zda vSechno nakonec neskonci

na jedné velké hromadé na skladce.

Odbornici i fakta mluvi jasné. Tfidéni odpadu v Ceské
republice ma obrovsky smysl a patfime v ném k evropskym
lidriim. Systém recyklace funguje a vétSina vytiidéného
materialu dostava druhy Zivot v podobé novych vyrobk. Tti-
dénim Setfime nejen pfirodni zdroje, ale i energii potfebnou
pro vyrobu novych materiald.

Zatimco plast, papir a sklo uz mame diky pfedchozim di-
1im v malicku, u jinych komodit mGZeme tapat. Jaké nejcas-
téjsi otazky a chyby se objevuji kolem tridéni kovl a starych
elektrickych spotfebicli? Pojdme to spolecné zjistit. Kovy
maji jednu obrovskou vyhodu: je mozné je recyklovat opako-
vaneé, aniz by pfi spravném zpracovani ztracely své zakladni
materialové vlastnosti. Védéli jste tfeba, Ze vyroba hliniku
zrecyklovaného materialu miiZe oproti vyrobé z primarni
suroviny usSetrit zhruba 95 % energie?

Co patfi do kontejneru na kovy

Pozor, systém sbéru se mtze obec od obce lisit. Nékde se
kovy vhazuji do samostatnjch Sedych nadob, jinde se sbiraji
spolec¢né s plasty. Vzdy proto sledujte nalepku na konkrétni
nadobé.

Do Sedych kontejnert nebo popelnic uré¢enych pro kovy
patfi konzervy od potravin, plechovky od napoju, kovova vic-
ka od jogurtd a zavatovacek, zatky od pivnich lahvi, hliniko-

8|

vé obaly od cokolad, drobné kovové predméty z domacnosti
nebo staré pribory. Konzervy a plechovky nemusite drhnout
saponatem, stacije vyprazdnit a lehkym vyplachnutim zbavit
hrubych zbytkt jidla. Dlilezité je plechovky pfed vyhozenim
seSlapnout, aby v kontejneru nezabiraly zbytecné moc mista.

Co do kovii nepat¥i

Do kontejnerd na kovy nikdy nevhazujte plechovky od
barev, lak1i, rozpoustédel a jinych nebezpecnjych chemika-
lii. Ty patfi vyhradné do sbérného dvora. Nepatii sem ani
obaly kombinované s jinymi materialy, jako jsou napt. obaly
od kav nebo praska s hlinikovou vrstvou. U téchto oball se
ridte oznacenim a predevsim pokyny na konkrétni odpadové
nadobé. Kam ale zamitite tfeba s hrncem? Starym plechem?
Kovovou ty¢i? Panvi? Kolem? Vétsi kovové predméty patii
do sbérného dvora ¢i do vykupny kovd, nikoli do béZného
kontejneru na ulici.

Elektroodpad

Mnoho z nds ma doma Suplik plny starych mobilnich
telefont, nefunkénich kabel(, nabijecek ¢i starych kulem na
vlasy. Asivas moc neprekvapi, Ze elektroodpad je nejrych-
leji pribyvajicim druhem odpadu na svété, jehoz mnoZzstvi
kazdorocné narlista asi o 2 %. UZ proto se ho vyplati peclivé
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tridit. Problémem nenijen to, Ze elektro vyhodime Spatné.
Mnoho starych mobild, tablett a dalSich zafizeni zlistava
roky lezet doma v Supliku. Pfitom obsahuji materialy, které
by bylo mozZné znovu vyuzit. Spotfebic¢e obsahuji cenné kovy
jako zlato, sttibro, méd ¢ilithium, ale zaroven i latky, které
mohou pri Spatném odstranéni skodit zivotnimu prostredi.

Kam se starym elektrem

Drobna elektrozarizeni, jako jsou fény, toustovace, te-
lefony, radia ¢i ovladace, patfi do cervenych kontejnert na
elektroodpad, které najdete v mnoha méstech. Do ¢ervenych
kontejnerti naopak nepatfi televizory, monitory ani zatrivky.
U nich je potfeba vyuzit jiné sbérné misto. Tyto vyrobky mo-
hou obsahovat nebezpeéné latky nebo ¢asti, které vyzaduji
specialni zptsob zpracovani. Zarivky, televizory a monito-
ry proto odevzdejte na prislusném sbérném misté nebo ve
sbérném dvore.

Skvélou moznosti je zpétny odbér. Pokud si kupujete novy
spotfebié, prodejce ma ze zakona povinnost od vas stary
spotfebic stejného typu bezplatné odebrat. Drobné elektro

muiiZete odevzdat také pfimo v prodejné a nemusite pfi tom Najit v okoli svého bydlisté ¢erveny kontejner nebo

nic kupovat. Zakon stanovi, Ze prodejci elektrozafizeni s pro- sbérné misto elektroodpadu neni nic slozitého. Mapu najdete

dejni plochou alespon 400 m? musi bezplatné prevzit drobné napf. na https://www.asekol.cz/sberna-mista.

elektrozarizeni pochazejici zdomacnosti (rozméry do 25 cm). Co muze jesté slouzit, nevyhazujte. Co uz doslouzilo, vy-

Takovy zpétny odbér neni podminén nakupem nového zboZzi tfidte spravné. Tridte odpad, ma to smysl!

anikonkrétni znac¢kou odevzdavaného zarizeni. -drei-
INZERCE
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Podzim je v pIném proudu a s nim se na pulty prodejen COOP dostava oranZova vina.
Dyné uZ davno nejsou jen symbolem zahradek nebo strasidelnych oblicejti.

Z dyni se staly vyhledavané hvézdy podzimni kuchyné.
Neni se cemu divit. Za par korun z nich pfipravime vydatné
jidlo plné vlakniny, vitamin® a mineral{, které se skvéle uplat-
nivjidelnicku v chladnéjsich mésicich. Hodi se do polévek,
pod maso, do omacek i ke sladkému peceni. Pokud vahate, po
kterém druhu sdhnout a jak ho v kuchyni spravné zpracovat,
nas prakticky privodce vam usnadni rozhodovani.

Hokkaido zarucuje komfort

Nejoblibenéjsi a nejznamé;jsi dyni je bezesporu hokkaido.
M4 syté oranzovou barvu, pevnou duzinu a prijemné oris-
kovou chut. Kazdy kuchtik jisté oceni to, Ze se nemusi loupat.
Pritepelné Gipravé zmékne natolik, Ze ji mizete bez problémut
konzumovat. Hokkaidé se skvéle hodi na krémové polévky,
jako zaklad do omacek na téstoviny nebo pecena s bylinkami
a cesnekem jako priloha k masu.

Priprava tvrdé dyné muze nékdy potrapit, ale staciznat
par trikt. Pokud je slupka dyné Hokkaidé prilis tvrda, dejte ji
celou na par minut do trouby vyhraté na 180 °C. Slupka lehce
povoli a dyni pak snadno rozkrojite. Seminka z vnitrtku dyné
snadno vydlabete 1Zici. Nevyhazujte je — oplachnuta a osusena
je oprazte na panvi s trochou soli a kapkou oleje, ziskate vy-
bornou a zdravou pochoutku k televizi. Seminka muzete pred
prazenim také ochutit napf. paprikou, chilli nebo bylinkami.

» » &» ~
Maslova dyne
Tato dyné se pysni svétle krémovou az zlutou slupkou
a tvarem pripominajicim hrusku. Ma jemnou, maslovou a leh-
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ce nasladlou duzinu s minimem seminek. Na rozdil od hokkai-
doé se maslova dyné obvykle loupe, protoze jeji slupka ztistava
ipo tepelné Gpraveé pomérné pevna. Oloupat ji zvladnete
pomocibézné skrabky na brambory. Maslova dyné je idealni
do sladkého peceni, napt. do babovek a kolact, ale udélate z ni
ivynikajici pyré nebo jemnou omacku k driibezimu masu.

Spagetova dyné

Spagetova dyné ma ovalny tvar a zlutavou slupku. Jejim
tajemstvim je struktura duziny. KdyzZ ji upecete v troubé
rozkrojenou na pul a po upeceni prejedete vnitiek vidlickou,
duzina se rozpadne na dlouha vlakna pripominajici Spagety. Je
skvélou a lehkou alternativou pro kazdého, kdo chce odlehcit
svému jidelnicku. Staciji prelit oblibenou omaékou nebo jen
promichat s cesnekem, maslem a syrem.

Dyrniové Specle se slaninou
a uzenym syrem

+300 g dyné Hokkaidé » 300 g polohrubé mouky « 2 vejce
+100 mlvody « 100 g slaniny « 150 g uzeného syra « 1 cibule « stil
» Spetka muskdtového orisku s olej nebo sddlo

Dyni omyjeme, nakrajime na kostky a peceme v troubé
domeékka (pfi 180 °C asi 20 minut). Upeéenou dyni rozmixu-
jeme na hladké pyré a nechame lehce vychladnout. V mise
smichame dynové pyré, mouku, vejce, vodu, stil a Spetku
muskatového ofisku. Vypracujeme polotuhé tésto, které



nechame asi 10 minut odpocinout. Vysledna konzistence by
méla byt protlacitelna pres sito na Specle. Ve velkém hrnci
privedeme k varu osolenou vodu. Pfes sito na $pecle nebo
pomoci lZice tvarujeme tésto rovnou do vroucivody. Jakmile
Specle vyplavou na povrch, varime je podle velikosti jesté
1az2 minuty a poté je vyjmeme dérovanou l1zici. Na panvi
osmazime najemno nakrajenou cibuli a slaninu dozlatova. Do
panve pridame uvarené Specle, kratce promichame a nako-
nec zasypeme nastrouhanym uzenym syrem, ktery se krasné
rozpusti.

Vlacny podzimni dynovy
chlebicek s orechy

Vejce uSlehame s krupicovym a vanilkovym cukrem do
pény. Postupné pridavame olej a dynové pyré. Ve druhé mise
smichame mouku, kyprici prasek, skorici, hfebic¢ek a zazvor.
Sypkou smés lehce zapracujeme do vySlehaného vaje¢ného
zakladu. Nakonec do tésta vmichame nasekané vlasské ore-

VYZKOUSE)
HOUOSTE)
ENERGETAK

chy arozinky. Tésto vlijeme do vymazané a moukou vysypané
formy na biskupsky chlebicek. Peceme v troubé predehraté

na 175 °C priblizné 45 aZ 50 minut. Po vychladnuti miZeme
chlebicek prelit citronovou polevou. -drei-
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KOUZLENI S DYNEMI

TVORENIi BEZ STRASIDELNYCH OBLICEJU

Kdyz se rekne vyrezavana dyné, vétsina z nas si predstavi americky svatek Halloween

a strasidelné zubaté obliceje svitici do tmy. My vam ale nabizime jinou tvar dyni. Ty mohou
byt elegantni, zutulnit domov, ozdobit zaprazi a vnést do sychravych dnii vlidnéjsi atmosféru.
Tvoreni z dyni je navic bajecna aktivita, do které miiZete zapojit i déti nebo sousedky

u odpoledni kavy.

Pokud nechcete dyné vyfrezavat
klasickym zptsobem, ktery ¢asto vede
ktomu, Ze duZina rychle podlehne zka-
ze a zplesnivi, vyzkousejte originalni
napad na dynové svicny a vazy.

L4 » e
Dynove svicny
a podzimni vazy

Vyrezavani dyni nemusi byt slozité
anemusite unéj pouzivat jen ostré
noze. Velmi elegantniho efektu dosah-
nete, pokud do dyneé vykrajite jemné
vzory, kterymi bude prosvitat svétlo
svi¢ky, nebo ji proménite v pfirodni
vazu pro zivé i suSené kvéty.

Kolem stopky vrsek dyneé sefiznéte
tak, aby se do otvoru vesla zavarovaci
sklenice. Lzici dikladné vydlabejte
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duzinu a seminka. Vnitfek dyné vytrete
dosucha papirovou utérkou. Do vyte-
zaného otvoru vloZte sklenici, naplite
jivodou a naaranzujte do ni natrhané
podzimni kvétiny, vétvicky se Sipky
a ozdobné travy. Tato pfirodnivaza
vydrZina stole ¢i na zaprazi délat radost
nékolik tydnt. Misto zavatrovaci sklenice
muZete pouzit také aranzovaci hmotu.
Pokud mate radi svétlo svicek, vy-
tvorte si dyni plnou drobnych svétel-
nych bodt. Dyni sefiznéte a vydlabejte
stejné jako v prvnim pripadé. Misto
obvyklého vytrezavani obliceje nozem
pouzijte kovova vykrajovatka na cuk-
rovi. Vykrajovatko priloZte ke slupce
dyné ajemné do néj klepnéte dievénou
palickou nebo zatlacte, dokud neprojde
slupkou. Timto zplisobem vytvofte po

obvodu dyné pravidelné vzory, napft.
pas z hvézdic¢ek nebo srdic¢ek. Dalsi
moznosti je pouzit aku vrtacku s ten-
kym vrtakem a do dyné vyvrtat desitky
drobnych direk v raznych liniich nebo
spirdlach. Kdyz pak do vydlabané dyné
vloZite ¢ajovou svicku a priklopite ji
sefiznutym vrskem, svétlo bude skrz
jemné vzory prosvitat a na zdech vy-
tvaret ichvatné svételné efekty.
Abyvytezana dyné vydrzela co
nejdéle Cerstva a nezacala schnout
nebo plesnivét, nabizime par jednodu-
chych trikQ. VSechny vyfezané hrany
avnitfek dyné potfete vazelinou nebo
rostlinnym olejem, ¢imzZ se uzamkne
vlhkost. Dyni také svédéi chladnéjsi
prostiedi, proto ji bude 1épe na verande,
balkoné nebo pfed vchodovymi dvermi

coop RADCE



nez v pretopeném obyvacim pokoji.
Na noc mizete dyni postfikat vodou
zrozprasovace.

Dekorovani a prirodni
otisky pro nejmensi

Pokud se vam nechce do dyninic
vyrezavat ani vrtat, a pfesto byste
siradivytvorili originalni dekoraci,
vyzkousSejte techniky zdobeni celych
dyni. Mimoradné elegantné vypadaji
dyné natfené matnymi kfidovymi
barvamivjemnych odstinech - smeta-
nové, Sedé, starortizové nebo Salvéjove
zelené. Dyni staci barvou jednodu-

Se natfit ve dvou vrstvach a nechat
zaschnout. Poté ji miiZzete omotat
kouskem staré krajky, jutovym provaz-
kem nebo na ni tavnou pistoli prilepit
suSené kvéty a listky.

Na bilé nebo svétlé dyné muzete
snadno prenést nadherné podzimni
motivy pomoci oby¢ejnych ubrouskd.

Z trivrstvého ubrousku oddélte pouze
horni potisténou vrstvu a vystrihnéte
zni poZadovany motiv. Ten priloZte na
dyni a Stétcem jemné pretrete lepi-
dlem na decoupage nebo pouzijte lehce
natedéné lepidlo Herkules. Uhladte od
stfedu ke krajim a nechte zaschnout.
Na zavér mizete pouzit krakelovaci
lepidlo ¢ilak, které na ubrousku vytvori
popraskanou strukturu.

Mate-li doma malé neposedy, zapoj-
te je do tvofeni pomocibarvic¢ek a dard
prirody. Nasbirejte venku zajimavé
tvarované listy (napf. dubové, javorové).
Zjedné strany je natfete temperovou
¢iakrylovou barvou a otiskujte je po
celém obvodu dyné. Vznikne tak krasny
barevny vzor a déti se u tvoreni skvéle
zabavi, aniz by hrozilo pofezani.

Dynové krmitko
pro ptacky

Z dyné muzete vytvorit dekoraci,
kterd bude nejen krasna na pohled,
ale také uzite¢na pro prirodu. Mensi
az stfedni dyni rozriznéte podélné
na pdl, vnitfek dikladné zbavte semi-
nek a mékké duziny. Do okraju slupky
provrtejte Cty¥iotvory a protdhnéte

ky zespodu zauzlujte, ¢imz vytvorite

5/2026

stabilni zavésnou misku. Naplnte ji
smési slunecnicovych seminek, ofecht
a ptaciho zobu. Krmitko pak zavéste
na vétev stromu pred okno nebo na
verandé.
Prirodni kvétinace

Vétsi dyneé se bajecné hodijako
prirodnikvétinace pro podzimni
vysadbu. Dyni sefiznéte v horni tfetiné
a dfivkem nebo 1Ziciji vydlabejte tak,
aby zlstala jen pevna sténa. Do dna
vyvrtejte dva malé otvory pro odtok
prebytecné vody. Vnitfek dyneé vystelte
kusem zahradnické textilie nebo igeli-
tem s propichanymi dirkami a nasypte
do nitrochu zahradniho substratu. Do
dyneé zasadte drobné podzimni viesy,
dratovec nebo macesKky.

Voskové dyné

Velmi efektni a pritom jednoduchou
dekoraci vytvorite pomoci obycejnych
svicek a starych voskovek. Hodi se syté
barvy, které mohou vytvaret zajima-
vy kontrast. Na vrsek dyneé poloZte
nakrajené kousky barevnych voskovek
nebo zbytkl svicek. Fénem na vlasy
zacnéte vosk shora zahrivat. Jakmile se
vosk rozpusti, zacne stékat po sténach
dyneé dolt a vytvaret nadherné barevné
a plastické stékajici mapy. Mtzete zvolit
elegantni kombinaci bilé dyné s fia-

lovym a zlatym voskem nebo naopak
klasickou oranZovou dyni zkraslit

dramatickym tmavym voskem. -drei-
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* Flexibilni ergonomické houbicky
a draténky v jednom  Somotulet
® Mikrovlakno ucinné i bez
pouziti Cisticich prostredkd
¢ Draténka, ktera neposkrabe
¢ \Vysoce absorpcni pénové jadro

dréténka, kterd
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

STAROSTOVE A ZASTUPCI COOP RESILI
OBCHODNI OBSLUZNOST VENKOVA

Starostové, zastupci Svazu mistnich
samosprav (SMS), Svazu mést a obci
(SMO) a druzstev spadajicich pod Sku-
pinu COOP (SCSMD) se zacatkem zati
setkali nad tématem udrZitelnosti ob-

chodni obsluznosti venkovskych oblasti.

Klicovouroli v této oblasti hraje 2400
prodejen, které zejména vregionech
provozuji druZstva pod zna¢kou COOP.
Pracovni ¢ast setkanise vénovala
predevsim vymeéné zkusenosti s pro-

vozem venkovskych prodejen, vyuziti
modernich technologii a vyznamu
spoluprace obci s jejich provozovateli.
Stale vétsiroli pfiudrZzeni venkovskych
prodejen hraje koncept automatizova-
nych obchodd. Ten prinasi zakaznikim
vyssi komfort a provozovateldm mutze
zvysit trzby bez nutnosti odpovidajiciho
rastu mzdovych naklada.

Koncept 24/7 nachazi uplatnéni také
prispolecném provozovani prodejen
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obcemi a druZstvy. Na pfikladu spolec-
né provozované prodejny ve Zbirohu
prezentoval oboustrannou vyhodnost
tohoto feSeni Lukas Némcik, misto-
predseda SCMSD pro sluzby a komuni-
kaci.

Setkani probéhlo na zamku Zbiroh
zaUicasti 250 host1i. Vystoupili na ném
také predstavitelé Ministerstva pramy-
slu a obchodu a spole¢nosti Mastercard
a CSOB.
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FEJETON

ALKOHOL V MALYCH DAVKACH NESKODIi V JAKEMKOLIV MNOZSTVi?

Co dokaze alkohol, i kdyZ v malych
davkach, ale bohuzel ve velkém mnoz-
stvidavek, jsem sivyzkousela v mo-
ravském vinném sklipku pred mnoha
lety, kdy jsem svedomite ochutnavala
vzorky nabizenych druhti lahodného
bilého a cerveného vina.

Ze sudu pilné cepoval do kostyre
a pak vino rozléval na dno sklenek
hrdy majitel sklipku. Tam bylo dobre.
Ale kdyZ jsme vystoupali na povrch,
bylo zle! Nejen ja jsem meéla velké pro-
blémy s rovnou chuzi vpred, i vinar se
hezky motal.

Nejdrive jsme ho tedy s mym
doprovodem, ktery celou dobu popijel
jen vodu, dopravili domu. Tehdy jsem
pochopila, jaka muze byt zena vinaro-
va. Zadné spilani, vycitky. ,No, Fran-

tisku, ty zas vypadas,” smala se. ,Toz,
pojdte dal!” A udelala nam nejlepst
smazend vajicka na Speku, kterd jsem
kdy jedla.

To bylo ve Znojmeé. Pak jsme s mym
doprovodem, ktery zcela strizlivy ridil,
jelina nocleh do Breclavi. Cestou jsme
se zastavili v Lednici, prosli se kolem
rybnika a sedli si na chvili na jeho
brehu. Nadherny mésic v tplrku svitil
nad minaretem. A najednou ponekud
zmizel. Tak jsem sirekla: no, to jsem
setedy namazala. Druhy den jsem se
v novindch docetla, Ze bylo zatmeéni
Meésice. To jsem vsak pod vinnym
opojenim néjak nepostrehla.

Vite, co to je francouzsky paradox?
Zacatkem devadesatych let se tak
oznacovala skutecnost, Ze navzdory
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Clean Breath)
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@® Diky obsahu zinku prokazatelné
snizvji priciny neprijemného dechu

@ Jsou bez cukru a diky praktickému
baleni mate svézi dech vzdy po ruce
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tomu, Ze Francouzi ¢asto kouri a jedi
tucnd jidla (husi jatra, pastiky, tuéné
syry atd.), trpi ve srovndni s jinymi
ndarody méne kardiovaskularnimi
chorobami a v prumeéru Ziji déle.
Tehdy francouzsky kardiolog Serge
Renaud prohlasil, Ze je to proto, Ze
Francouzi pravidelné piji Cervené vino
a to pozitivné ptisobi na lidské zdravi.
Podstata francouzského parado-

xu je dodnes predmétem zkoumadni.
Nicméné Svetova zdravotnickd orga-
nizace (WHO) ostie varuje, Ze alkohol
je metla lidstva a meli bychom se mu
vyhybat. Nekteri lékari mhouri oko
a povoluji malé mnoZstvi. Tak to ja
od doby davné navstéevy moravského
vinného sklipku fakt dodrzuji.

-kor-
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Kazdy vyZivovy poradce vam potvrdi, Ze lusténiny by mély byt
nedilnou soucdsti naseho jidelnicku, ba dokonce bychom je méli jist
alespori dvakrat tydné. Pro¢ nam je tak vehementné doporucuji?

Lusténiny jsou ve srovnani s jinymi rostlinnymi zdroji
mnohem bohat$im zdrojem bilkovin. Vyznavacéi vegetarian-

ské a veganské stravy by je proto méli mit na talifijesté Castéji.

Ovsem meéli by mit na paméti, Ze k tomu potfebuji i bilkoviny
z obilovin, aby i z rostlinné stravy dosahli na plnohodnotné
bilkoviny. Lusténiny jsou zdrojem komplexnich sacharidi,
obsahuji minimum cukru a tuku. Ocenime také jejich vysoky
obsah vlakniny, vitamin® skupiny B a minerald - drasliku,
fosforu, vapniku, médi, Zeleza, zinku.

Lusténiny nas snadno zasyti, pfiznivé plisobi na kardio-
vaskularni systém a travici trakt. Neobsahuji lepek, cozZ je
skvéla zprava pro celiaky.

V kuchyni ocenime zvlasté to, Ze v suchém stavu a dobfe
skladované se nekazi, miizeme je mit tedy vZdy v pohotovosti.
Ani jejich priprava neni prilis narocna a nabizeji ndm nepre-
berné mnozstvi pokrm1, které se z nich daji pripravit.

Pod znackou Varoma najdete t¥i zakladni zastupce lusté-
nin amy sejimted trochu podivime na zoubek.

Dostat cocku

Nechceme vas karat, jak by se mohlo
podle vyrazu ,dostat cocku“ zdat. Chceme ji
jen dostat do popfedivaseho zajmu. Vzdyt
¢ocCkavelkozrnna u nas patridlouhaléta
mezi nejprodavanéjsi a nejoblibenéjsilus-
téniny. Clovéka dokonce doprovazi uz od

doby kamenné a spolu s hrachem se pysni

titulem nejstarSich péstovanych lusténin

na svété. Co¢kou zac¢iname kazdy novy

rok, protoZe jeji tvar pripomina drobné
mince. Stale si proto davérive predstavu-
jeme, Ze ¢im vice ¢ocky na Novy rok snime, tim vic penéz se
knam dokutali.

Podobné jako i ostatnilusténiny mtiZze ¢ocka u nékterych
lidi zplisobovat nadymani. Tomu se da predejit dlouhym, né-
kolikahodinovym macenim ve vodé pfed samotnym vafenim.
Vodu klidné i nékolikrat slijeme a vyménime, ¢oc¢ku poté vzdy
vafime v nové vodé, nez ve které byla macena. Proti nadymani
pomaha také varit ¢oCku spolu s bylinkami, napf. bobkovym
listem, saturejkou, kminem nebo majorankou.

Cocka jako chipsy

+ 2 hrnky uvarené cocky Varoma « 1-2 IZice olivového oleje
+ 11Zicka uzené papriky « ¥ 1Zicky suSeného cesneku « stil
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JE LIBO LUSTENINY?

VAROMA

Uvarenou cocku rozprostieme na utérku a nechame
uschnout. Toto je zakladni podminka k docileni jeji kfupavosti.
Mezitim v mise promichdme olej s ostatnimi ingrediencemi,
pak pfidame suchou coc¢ku. Smés vjedné vrstveé rozloZime na
plech vyloZeny pecicim papirem a peCeme ve vyhraté troubé
asi 30 minut dokfupava. V pribéhu peceni plech obcas protie-
seme.

Cockovy saldt s pecenou
dyni a syrem feta

« 2 hrnky velkozrnné ¢ocky Varoma 1 mensi dyné hokkaidé
nakrdjend na kosticky « 100 g syru feta « hrst vlasskych orechti
+ olivovy olej « 11Zice medu « 11Zice dijonské horcice « Stava
z poloviny citronu  stl » pept

Pfedem namocenou ¢ocku uvarime domékka. Kosticky
dyné pokapeme olejem, osolime a upeceme v troubé domék-
ka. VlaSské ofechy kratce opraZime na suché panvi. Vmisce
pripravime dresink smichanim hotcice, olivového oleje, medu,
citronové stavy, soli a pepre.

Teplou uvafenou co¢ku smichame s upecenou dyni a opra-
Zenymi ofechy a prelijeme dresinkem. Posypeme rozdrobe-
nym syrem feta a ihned podavame.

coop RADCE



Na hrachu uz neklec¢ime...

Aninaném nespime jako pohadkova
princezna. Hrach ma pro nase zdravi
podobné benefity jako ¢ocka. Nejime jej
sice na Novy rok, ale ze $kolnich jidelen
sivSichni vzpomeneme na povéstnou
hrachovou kasi. KdyZ jsme méli tésti,

byla pozivatelnd, kdyZ jsme méli smiiluy,
jedlijsme jen parek s rohlikem a kyselou
okurkou. Pojdme tedy nejen hrachové

kasi napravit reputaci.

Pikantni hrachova kase
s mrkvi a sezamovymi
seminky

+300 g Zlutého hrachu Varoma - 3 vétsi mrkve « 3 cibule

* 6 [Zic Fepkového oleje « trochu sezamového oleje « hrst seza-
movych seminek « stil « 11Zicka chilli « 11zicka mletého zdazvoru
« strouzek cesneku ¢ 11Zice majoranky

Hrach uvarime v osolené vodé domékka a slijeme. Cibuli
orestujeme na fepkovém oleji dozlatova, poté k ni pfidame
chilli, zazvor a prolisovany ¢esnek. JeSté kratce zarestujeme
apak pridame k hrachu. Spole¢né rozmixujeme. Dle potfe-
by dosolime a vmichdme majoranku. Mrkve nakrajime na

hranolky, zakdpneme sezamovym olejem a v troubé& upece-
me doktupava. Pfed koncem peceni posypeme sezamovymi
seminky.

Hrachovou kasi servirujeme spolu s pecenou mrkvi, mtze-
me posypat jarni cibulkou a zakdpnout sezamovym olejem.

Tradicni hrachova kase

+ 500 g ZIutého hrachu Varoma « 1 cibule « 2 strouzky ¢esneku
« 21Zice oleje « stil » pepr

Hrach na nékolik hodin namocime a pak jej uvarime do-
meékka. Uvareny hrach scedime a rozmixujeme. Vzniklou kasi
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ochutime soli, pepfem a prolisovanym ¢esnekem. Najemno
nakrajenou cibulku osmaZzime na oleji dozlatova.

Na talifich kasi zdobime osmazenou cibulkou, podavame
s uzenym masem, parkem nebo klobasou. Chybét nemuze ani
kysela okurka.

Do tretice vSeho dobrého

Tretim zastupcem lusténin se znackou
Varoma je fazole bila. Jeji drobna zrna se
skvéle hodi do salatt, polévek a pro pri-
pravu pomazanek. Fazole mizeme nazvat
houbou na chuté - vyborné totiz dokazou
absorbovat chuté ostatnich ingredienci,
zejména kofeni a bylinek.

Fazolova polévka
s klobasou a chilli

+ 250 g bilych fazoli Varoma » 2 cibule » 2 papriky « 2 strouzky
cesneku « 50 g anglické slaniny » 1 klobdsa « 2 1Zice slunecnicoveé-

ho oleje + 11Zice hladké mouky - 11Zice sladké papriky
« Spetka chilli - stil « pepi « ocet dle chuti « hrst nasekané
petrzelky « zakysand smetana na ozdobu

Fazole uvarime obvyklym zptisobem, scedime, vodu z nich
sinechame. V hrnci na oleji rozSkvarime slaninu nakrajenou
na kosticky, pfidame najemno nakrajenou cibuli, kosticky
papriky a za stdlého michani 5 minut restujeme. Poté zaprasi-
me moukou, promichame, pridame sladkou papriku a znovu
promichdme. Ihned priddme fazole, chvilku promichavame,
aby fazole nasakly chuté a viiné. Zalijeme vodou scezenou
z fazoli a na mirném ohnivarime asi 15 minut. Na zavér vlozi-
me na kolecka nakrajenou klobasu, dochutime soli, pepfem
a chilli. Mirné zakapneme octem a stdhneme z ohné. Vsypeme
nasekanou petrzelku a rozdrceny Cesnek a ihned podavame.
Na talifich zdobime zakysanou smetanou.

www.coopclub.cz

Daléi recepty z lusténin
najdete na
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PROC PORAD PLACE?

Prvni tydny a mésice s miminkem byvaji smésici obrovské lasky, unavy, dojeti, a nékdy také
bezradnosti. Rodice se postupné nauci rozpoznavat, kdy ma jejich dité hlad, kdy potrebuje
prebalit nebo kdy uz je unavené. Pak ale najednou prijde situace, ktera dokaze rozhodit i ty
nejklidnéjsi rodice - miminko place, prestoZe je zdanlivé vsechno v poradku. A ti si tak zacnou

zoufat a premysilet, jestli néco nedélaji Spatneé.

Ve vétSiné pripadud ale neni divod k panice. P1ac je pro
malé miminko prosté tim hlavnim a ze zacatku i jedinym zpti-
sobem komunikace. Nem4 jiny nastroj, kterym by vim mohlo
Fict, Ze je unavené, prestimulované, potfebuje blizkost nebo
mu jednoduSe neni prijemné.

Pro dospélého ¢lovéka je plac casto spojeny s bolesti, smut-
kem nebo néjakym problémem. U miminka je ale jeho vyznam
mnohem Sirsi. Novorozenci a mali kojenci teprve postupné
poznavaji svét kolem sebe; vSechno, co je pro nas bézné, je pro
né naprosto nové. Jejich nervovy systém se stale vyviji a mnoz-
stvi podnétt, které béhem dne zaziji, mliZe byt prekvapive
narocné. Svétlo, hluk, navstévy, cestovani, koupani, prevléka-
ni, viiné... To vSechno mtze byt pro malé dité jednoduse moc.
Nékdy tedy miminko neplace proto, Ze se néco stalo. Place
prave proto, Ze uz je vSeho prilis a ono nevi, jak to zpracovat.

A stejné tak miize byt ddvodem obycejna potfeba kontak-
tu. Miminko bylo devét mésicli v tésném kontaktu s matcinym
télem a po narozeni je pro néj nérué teplo znamy hlas a viiné

Mlicko neni feSenim na vse
Hlad je jednou z nejcastéjsich pric¢in

place, ale rozhodné ne jedinou. Mimin-

ko mtiZe plakat naptriklad proto, ze

je unavené a neumijesté samo

usnout, potfebuje pochovat

a byt v kontaktu nebo ma

plnou plenku, je mu prilis

teplo nebo zima, trapi ho

odfihnutinebo prdiky, je

prestimulované, potre-

buje zménu polohy nebo

prostredi, chce sat,

ikdyZ nema hlad, zaci-

na se projevovat obdobi

rustu ¢ivyvoje nebo jednoduse proziva narocnéjsi ¢ast dne.
A nékdy rodi(:e nenajdou konkrétni divod viibec. To mtze byt

Kdyz nic nezabiré

Pokud miminko place a nevite pro¢, nemusite okamzité
vymyslet dalsia dalsizptisob, jak ho utisit. Zacnéte jednoduse,
priblizte mu znamé prostredi.

Vezméte ho pevné, ale ne krecovité do naruce, mluvte na
néj klidnym hlasem a délejte ,$5355", zkuste ztlumit svétla
ahluk a vytvorte co nejméné podnétné prostiedi. Pohupujte
se v kolenou nebo zlehka skakejte na gymnastickém mici. To
miminkdm evokuje stav, vjakém se nosila v brisku. Nékterym
détem pomaha jemné houpani, jinym pomala chtize, dudlik,
bily Sum nebo zabaleni do zavinovacky, pokud je pro jejich vék
avyvoj bezpecné. Zkousejte, nabizejte, brzy si najdete to, co
ivaSemu miminku vyhovuje. Nékdy zase funguje paradoxné

izména prostredi - kratka prochazka, kocarek nebo
jizda autem.
Anékdy jsou chvile a dni, kdy prosté
nefunguje nic.Ito je normalni. Nemu-
site mit pokazdé v rukavu kouzelny
trik, ktery pla¢ okamzité zastavi.
Vasim tikkolem neni za kazdou cenu
zaridit, aby dité nikdy neplakalo. Vasim
ukolem je byt s nim, reagovat na néj
a snazit se zjistit, co potrebuje.

Nikdy se
nesrovnavejte
s ostatnimi!

Predevsim si musite
uveédomit, Ze plac ditéte neni
znamka rodicovského selhani.
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Rozhodné se vyvarujte jakéhokoliv porovnavani. Ze ma vase
sousedka hodné a tiché miminko? Ze maly vasi kamaradky
krasné spinka? Tak proc to nasSe casto place a proc se tolik
budi? Délam néco Spatné? Absolutné ne! Néktera miminka
jsou zkratka citlivéjsi, htife snaseji zmeény, potiebuji vice kon-
taktu nebo maji vyraznéjsi potfebu pomoci s usinadnim. Dvé
déti stejného véku mohou mit Giplné odliSny temperament.
Nehledé na to, Ze vjednu chvili to je néjak a druhy den to mtize
byt zase naprosto jinak. Déti se neustale vyvijeji, pfedevSim
jejich nervovy systém, proto se ze zac¢atku na jejich ,povahu”
moc neda spolehnout. Jednou mize prospinkat den, jindy bude
cely den uplakané. Pak tfeba prospi celou noc, jinou se zase
bude co par hodin budit. A vy se mliZete sebevice snazit délat
vSechno stejné, ale pro néj je kazdy den naprosto jiny a stale
poznava a vnima néco nového, co vy si ani neuvédomujete.

Nechat vyplakat?

Klasicka véta hlavné starsich generaci: ,Vzdyt ho poloz do
postylky a nech vyplakat, nakonec usne. Takhle si ho akorat
rozmazlis.“ Dneska uzjsme ale chyttej$ia vime, Ze to je zasta-
raly, ale bohuzel stale dost zaZity omyl. V prvnich mésicich dité
nepotfebuje ziskat samostatnost tim, Ze ho nechame plakat.
Potfebuje predevsim pocit bezpeci. Mala miminka jesté ne-
maji schopnost jakékoliv manipulace. Naopak dlouhé vypla-
kavaninegativneé ovliviiuje jejich mozkovy vyvoj, zvySuje v téle
hladinu stresového hormonu a buduje nedtivéru. Ano, mimin-
ko po Case opravdu plakat prestane, ale proto, Ze je vyCerpané,
rezignuje a zafixuje si, Ze v nebezpeci prosté nikdo neprijde.

Dlouhy plac je pro rodice psychicky i fyzicky vycerpavajici.
Pokud uz citite, Ze jste na pokraji sil, je v poradku poloZit mi-
minko na bezpecné misto, napriklad do postylky, a na nékolik
minut odejit, nadechnout se, tfeba siizatvat, oplachnout se

kratkou pauzu nez se snazit pokracovat ve chvili, kdy uz jste
Uplné vycerpaninebo vztekli. Pozadejte o pomoc partnera,
rodice, prarodice, kamaradky, i kdyby to mélo byt jen na par
hodin, abyste sivydechli. To neni zndmka slabosti. Naopak.

Vano¢ni _
+ poboda +'3 | |
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Péce o miminko opravdu neni prace pro jednoho ¢lovéka
24 hodin denné.

Kdy uz plac nepodcenovat?

PrestozZe je pla¢ béZnou soucasti kojeneckého obdobi, exis-
tuji situace, kdy je vhodné kontaktovat pediatra nebo vyhledat
lékatskou pomoc. Zpozornét bychom méli napriklad tehdy,
pokud je pla¢ nahly, neobvykle intenzivni, neutiSitelny nebo
sevyrazné lisi od toho, jak dité place bézné. Stejné tak pokud
je miminko nezvykle spavé, Spatné se budi, odmita jidlo, opa-
kované zvraci, ma potiZe s dychanim, ma horecku, vyrazné
méné mocinebo se vdm jednoduse ,néco nezda“ Rodic své
dité zna nejlépe, vérte své intuici. Pokud mate pocit, Ze se jeho
chovanivyrazné zménilo, je naprosto v poradku poradit se

s pediatrem. -net-
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NA SYNOVE SVATBE BYT CHTEL.
DIKY PECI DOMA TO ZVLADL

Johny miloval svou rodinu, spolecnost, hudbu i starozitné hodiny. Kdyz vazné onemocnél,
mél jedno velké prani: ziistat doma mezi svymi blizkymi. Diky rodiné a podpore mobilniho
hospice se mu splnilo jesté néco navic - mohl byt u jednoho z nejdiilezZitéjsich okamzikii
Zivota svého syna.

Johny byl vasnivy sbératel starozit-
nych hodin, harmonikar, clovék, ktery
miloval spolec¢nost, svou praciirodinu.
S manZelkou Marii prozil 42 let manzel-
stviavychovali dva syny. Pravé Marie
ajejich synové se stali nejvétsi oporou
ve chvili, kdy se vlistopadu roku 2024
zacala psat posledni kapitola Johnyho
Zivota.

Johny onemocnél hnisavou anginou
abyla mu nasazena antibiotika. Lécba
vSak nezabirala a na krku se mu obje-
vila bulka neznamého ptavodu, ktera se
postupné zvétSovala. Nasledovala série
vysetfenia diagnéza - nador slinné zZla-
zy. Lékari naplanovali operaci, pfiniz
mél byt nddor odstranén, k samotnému
odstranénivsak nakonec nedoslo. Na-
sledovala chemoterapie, ale nemoc dal
postupovala. Nador prortstal do okolni
zdravé tkané a Johnyho stav se postup-
né zhorsoval.

Marie zac¢ala intenzivné hledat
informace o tom, jak se o né€j co nejlépe

20|

postarat. Aniona, ani Johny si neprali,
aby posledni chvile Zivota stravil v ne-
mocnici. Obratila se na jeho praktické-
ho lékarte, potfebné informace a pod-
poru se ji vSak ziskat nepodarilo. Byla
vycCerpand, unavena a méla strach, ze
pécidoma nezvladne.

Teprve socialni pracovnice podpory
pro pecujici ji poprvé fekla o mozZnosti
vyuzit mobilni hospicové péce. Marie
zavolala do hospice, aby zjistila, jak
sluzba funguje a zda by mohla pomoci
praveé jim. Po telefonatu se stani¢ni ses-
trou se po dlouhé dobé znovu dokazala
klidné nadechnout. Podrobné informa-
ce, lidsky pristup a ochota naslouchat ji
vlily novou nadéji.

Stale méla obavy, zda péci zvladne.
Bala se, ze bude Johny trpét bolesti,
zvracet nebo Ze ptijdou chvile, kdy Johny
Uplné zeslabne a stane se imobilnim. Po
prvni navstéve tymu mobilniho hospice
Caritas - Hospic na Svatém Kopecku se
vSak jeji strach zacal pomalu rozplyvat.

Uklidnilo ji védomi, Ze sluzba funguje 24
hodin denné 7 dnivtydnu, a prekvapila ji
obrovska ochota vSech ¢lend multidisci-
plinarniho tymu pomoci.

Také Johny byl rad, Ze mtze zlistat
doma, prestoze i on mél své obavy.

S postupem casu, kdy tym mobilniho
hospice dochazel na pravidelné navsté-
vy, vznikalo mezinim, jeho rodinou

a zdravotniky hluboké pouto zaloZené
na diivére. Pravé tehdy zacal mladsi
syn planovat svatbu se svou dlouho-
letou partnerkou. Pral si, aby se ji otec
nejen dozil, ale aby se ji mohl skuteé¢né
zucastnit.

Péce tak dostala novy rozmér a novy
cil. Lékati a zdravotni sestry peclivé na-
stavovali medikaci tak, aby Johny zvladl
den synovy svatby co nejlépe. Rodiné
byla také po celou dobu poskytovana
psychosocialniiduchovni podpora.

Jak se datum svatby blizilo, Johnyho
zdravotni stav byl stale kfeh¢i. Zhorso-
valy se kognitivniimotorické funkce
avsichni se obavali nejhorsiho. Johny
vSak mél obrovskou viili Zit. Diky své
vire, podpofe rodiny a dobfe nastavené
medikaci si v den synovy svatby oblékl
slavnostnikosilii oblek, vzal si hiil, aby
se mohl opfit, a se vztycenou hlavou si
vyslechl synovo ,ano“.

Nejenze se svatebniho obfadu
zUcastnil, ale stravil také nékolik hodin
srodinou a prateli na svatebni hostiné.
Pripraven pomoci byl po celou dobu
izdravotnibratr z hospice. Cil byl spl-
nén. Johny odjizdél ze svatby domti po
boku své Marie unaveny, ale naplnény
Stéstim. Stejné jako ona. O tfi dny poz-
déji se vydal na svou posledni pout.

Marie i oba synové na tyto chvile
dodnes vzpominaji s hlubokou pokorou
avdécnosti. Marie pri kazdém setkani
s nékym z tymu mobilniho hospice

coop RADCE



mluvi predev$im o tom, jak moc je
vdécéna, Zze mohla o svého manzela
pecovat doma. Ze netrpél bolesti, byl
klidny, vyrovnany a obklopeny témi,
které miloval.

S vdécnostivzpomina také na po-
moc s praktickymi zaleZitostmi béhem
péceipo manzelové tmrti. Na zdra-
votniky, ktefi dokazali béhem navstév
odleh¢it tizivou atmosféru, vykouzlit
Usmeév na tvaria doprat Johnymu pocit
dtlezitosti a lidskeé blizkosti. Nikdo
nikam nespéchal Kazda név§téva méla
byt spolu.

Piibéh Johnyho a jeho rodiny je dii-
kazem toho, ze mobilni hospicova péce
nenijen zdravotni sluzbou. Je prede-
véim o lidskosti dﬁstojnosti podpofe
Zivota. Diky ni mohl Johny ztstat doma,
mezi svymi blizkymi, obklopen tim,
co miloval - rodinou, tichem domova
itikotem svych starozitnych hodin.

A pravé moznost byt doma se stala pro
néjijehorodinu tim nejvétsim darem.

Papucovy den - 14. Fijna
2026

Papucovy den pripoming, jak
dtlezité je mit na konci Zivota klid,
pécianékoho, kdo vas marad. Otevira
téma, o kterém se ¢asto nemluvi - téma
péce mobilnich hospicli v zavéru Zivota
amoznost doZit doma, obklopeny bliz-
kymi.

Co zajistuje mobilni hospic?

» Nepretrzity lékarsky dohled a veskerou zdravotni péci pro pacienty v posled-
nich tydnech Zivota, ktefi si preji dozit doma. Pfedpokladem pro prijeti do
domaciho hospice je, Ze o pacienta mtze nékdo z blizkych nepretrzité pecovat.

Pecujici se mohou stfidat.

» Mobilni hospice jsou k dispozici 24/7, ptjcuji zdravotnické pomticky, doktor
a zdravotni sestra jezdi na pravidelné navstévy a prijedou na zavolanou, kdyz

je potteba.

» Pecuji o pacienta, aleijeho rodinu - pomuazou se zorientovat v situaci, vyridit
prispévek na péci, dlouhodobé osetfovné, poskytujiiduchovni ¢i psychickou

podporu.

» Mobilni hospice nabizi také podporu pecujicim v obdobi po imrti blizkého

clovéka.

Pridejte se k nému také vy! Ve stte-
du 14. fijna si nazujte papuce, vyfotte se
a sdilejte na socidlnich sitich s oznace-
nim profilu @dozitdoma. Pokud chcete,
pripojte i par slov: Co se vam vybavi,
kdyz se reknou papuce? Kam byste si

NOVINKA 7 ODSTRANUJE*: _

papuce bézné nevzali, ale na Papucovy
den ano?

Na facebooku a instagramu bude
v Fijnu probihat fotosoutéz. Vice o péci
mobilnich hospicti a akcich pro verej-
nost nawww.dozitdoma.cz.
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ZMENA CASU? UZ ZASE!

V nedéli 25. rijna si zas budeme moci o hodinu prispat, protoZe ve tFi hodiny rano se hodiny
posunou o jednu hodinu zpét na dvé hodiny stredoevropského casu. To je celkem v pohodé.
Na jare vsak to je pro nezanedbatelnou cast obyvatel horsi.

Ach, tazmeéna casu

Letnia zimni ¢as se vnhovodobé
historii stridaji od bfezna 1979, kdy se
ruc¢icéky na ciferniku poprvé po- je patrné zména v chronobiologic-
souvaly kvtli tehdejsi energe- kychrytmech, ktera ma na citlivé
tické krizi. Zejmeéna citlivéjsi % ' jedince negativnivliv. Nejvice jsou

zkumu zaznamenali zvysujici se pocet
sebevrazd vzdy v prvnich tydnech
po prechodu na letni ¢as. Divodem

osoby ovsem mohou mit ohrozenilidé, kterijiz néjakym

v disledku zmény ¢asu psychickym onemocnénim

problémy. trpi. Psychickou nepohodu
Vétsi komplikace jsou ale mohou pocitovatizcela

spojené s prechodem zdravilidé.

na cas letni. Lidé hiite Dalsi castou kompli-

usinaji, probouzeji se, kaci po naruseni chro-

jsou nevyspali, unaveni.
Nedostatek spanku se

pak miiZe projevit snize-
nou vykonnosti nebo ne-
schopnosti se soustredit.
Je dokazano, ze dochazi

k do¢asnému poklesu
pracovniho vykonu, na-
rlstu chybovosti, v délnic-

nobiologickych rytmt je
podle odborniki zvyseni
vyskytu srdecnich za-
chvatt a mrtvice, které
prichazeji pravé najare
po posunuti ruc¢icky o ho-
dinu dopfedu. Nejriziko-
véjSim dnem podle 1ékart
byva hned pondéli po zmé-

kych profesich k mirnému
zvySeni poCtu tirazlia na
silnicich k urc¢itému narastu
vyskuty dopravnich nehod.

né ¢asu. Dobrou zpravou
vsak je, Ze na podzim, kdy se
rucicka posouva o hodinu zpét,
pocet infarkti naopak klesa.

Americka studie dokonce /, \ Zména casu muze zpuisobo-
udava, ze prvni dny po prechodu / vat potizZe i téhotnym Zenam. Dalsi
naletni ¢as se pocet pracovnich americky vyzkum totiz tvrdi, Ze pra-
Urazli zvysil o Sest procent, a navic vé v obdobi pfechodu naletni ¢as se
Slo 0 zavaznéjsi poranéni. zdvojnasobil pocet potratii u Zen, které
. . rych onemocnéni. Podle 1ékarti se podstoupily umélé oplodnéni.
ZdraVOtnl Pl'OblemY po zméneé ¢asu velmi casto objevuji Prirozenéjsiz hlediska naseho
Spanek je velmi dilezity pro nasi psychické potiZe. Dokazuje to i zjiSténi fyziologického zaloZeni je Cas zimni,
imunitu, a tedy jako prevence nékte- australskych védc, ktefi ve svém vy- kdy se dfive rozedniva. Nastartuje nas

» Letni ¢as zacal na dnesnim tzemi Ceska (tehdy za Rakouska-Uherska) poprvé platit vletech 1915 a 1916. Nasledné byl
zaveden vroce 1940 a jeho platnost trvala do roku 1949. V disledku energetické krize poté zacal letni cas v evropskych
zemich platit vroce 1979.

» Az do prvnipoloviny 90. let 20. stoleti byly letni a zimni ¢as stejné dlouhé, mély tedy vzdy Sest mésict. V roce 1996 se
Ceska republika v tomto sméru pFipojila k ostatnim stattim Evropské unie - a od té doby letni ¢as trva vZdy sedm mésict
azimni cas pét mésict v kalendarnim roce.
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tolépe kdennimu Zivotu a vecer se zas

drive zacne vytvaret produkce melato-
ninu, naseho biologického spankového
hormonu.

Ani kravam se to nelibi
Zména Casu se nelibi ani hospo-

darskym zviratim, zejména dojnicim.

Kravy, prasata a slepice maji danou ru-

vecerni svétlo, zatimco starsilidé zpra-
vidla vstavaji brzy a priklanéji se k casu
standardnimu.

Podobné dopadlaivelka debata
v zemich Evropské unie a kvili tomu
se pry evropska reforma, ktera by méla
Cas sjednotit, zasekla. Je jasné, Ze uz
davno neni ekonomické hledisko to nej-

dalezitéjsivéci k feseni. Jasny, bohuzel
ne optimisticky signal predstavuje roz-
pis letniho ¢asuna roky 2027 az 2031,
ktery vydali. Pry to ale neznamena, Ze
by se Evropska unie pro souc¢asny stav
definitivné rozhodla. Urcita nadéje na
zménu je vtom, Ze pokud by se ¢lenské
zemé mezitim dohodly na nové legisla-
tivé, pravidla se mohou zménit. OvSem

tinu krmeni, dojeni a odpoc¢inku. Posun
o jednu hodinu mtiZe ovlivnit produkci
mléka ¢ivajec a kratkodobé zvysit stres.
Zemédélci to fesi postupnym posunem
bézné praxe.

Dobry napad

I pro ¢lovéka je idedlni pripravit télo
nazménu nékolik dni dopfedu. Pomaha
postupné posouvat usinaniivstavani
010 az 15 minut, doprat si plnohodnot-
ny spanek a omezit veCerni sledovani
obrazovek.

Dtlezita je i pravidelnost - méli by-
chom chodit spat a vstavat jak v pracov-
nidny, tak o vikendu ve stejnou dobu.

V prvnich dnech po zméné se nedopo-
rucuje planovat fyzicky ani psychicky
narocné tkoly.

NedokaZou se domluvit
Naprosta vétsina Cechti dotadzanych
v prizkumu agentury STEM/MARK by
stfidani éasu zrusila. S vékem odpor
k posunu roste. Zajimavé ovsem je, Ze
na otazku, ktery ¢as by celorocné prefe-
rovali, mladsilidé davaji prednost casu
letnimu, protoZze jim vyhovuje dlouhé

\ Tohle budete _

milovat!

Mileté maso s bramborovou kasi

Maso orestujeme na oleji spolu s cibuli, Eesnekem
a na prouzky nakrdjenou kofenovou zeleninou.
Okofenime dle chuti a vistvime do vymazaného
pekdacku predem pfipravenou bramborovou kasi
stiidavé s masovou smési.

Ddame zapéct do trouby na 180 stupnl

na 30 minut, posypeme nadrobenym syrem

Blafacké zlato a jesté 10 minut nechdme zezlatnout.

www.dzklatovy.cz

azimniho ¢asu mélo dojit uz letos, ale
Clenové Evropské komise zfejmé maji

nez se dohodnou, Ze se dohodnou...
-kor-

Letni Cas je zaleZitosti zemi mirného pasu. V tropickém pasu se délka dne
v1été od délky dne zimniho nelisi natolik, aby mélo zavedeniletniho ¢asu
smysl.

Ve vsech statech Evropy s vyjimkou Islandu, Ruska a Béloruska se letni ¢as
pouziva. Podle pravidel Evropské unie pfechod nastava ve vsech ¢asovych
pasmech soucasné v1.00 UTC (tzn. 2.00 SEC, resp. 3.00 SELC) posledni ne-
délivbreznu, resp. fijnu.

V USA aKanadé letni ¢as za¢ina dfive a kon¢i pozdéji nez v zemich Evropské
unie - druhou nedéli v breznu, resp. prvni nedéli vlistopadu. Nékteré casti
jejich tizemivsak letni cas nepouzivaji.

Staty na jizni polokouli majiléto v dobé, kdy je na severni polokouli zima,
tudiziletni cas tam oproti severni polokouli plati v opacné ¢asti roku. Proto
¢asovy posun mezi Ceskem a napt. Chile mtize byt podle aktualniho data
bud 4, nebo 5, nebo 6 hodin.

Letni ¢as v muslimskych zemich zpozduje tradi¢ni ramadanovou veceri,
protoze slunce podle letniho ¢asu zapada pozdéji. Proto se od néj v mésici
ramadanu v nékterych zemich docasné upoustinebo je to jeden z dvodd,
proc se vliibec nezavadi.
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NEPOSTRADATELNA

ZNACKA D

Na prvni pohled se jedna o obycejné vyrobky. Dokonce pro mnohé z nas jde o vyrobky, které
evokuji neprijemné myslenky na uklizeni domdcnosti. Ovsem jedna se o domdci pomocniky,
které potrebujeme vSichni a po nichZ mnohdy nevédomky sahneme.

Jak uziteénijsou to partaci, pozna-
me, az kdyZ se nam jich doma nedosta-
va.Itakto by se dala charakterizovat
nase vlastni znacka produktd Doma.

VSemocné papirove
kuchyniskeé utérky

Role papirovych utérek ma
své pevné misto v nejedné
kuchyni. Kdybychom udélali
anketu, k cemu vSemu se
hodi, moZna bychom byli
prekvapenijejich vse-
strannosti. Rozhodné maji
pestrejsivyuziti, nez je fadni
utirdani Spinavych rukou
nebo rozlitych tekutin.
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Ocenime je pti priprave jidel. Skvéle
se totiZ hodi k odsavani prebyteéného
tuku z osmazenych pokrm?. Stejné
dobfe saji také prebytecnou vihkost
zmasa aryb pred vlastni steakovou
Upravou. Ani pfiprava kvalitniho
domaéciho vyvaru se bez papirovych
utérek neobejde, snadno jimi sebere-
me vysrazenou pénu. Podafri-li

se nam letos nasbirat néjaké
houby, papirovymi utérkami
muiiZeme jemné otfit kloboucky
hfibka. Je to lepsi varianta nez
namoceny hadfik, ze kterého
houby nasaji dalsivlhkost.

Po fazivareninastava faze
uklizeci a také zde automaticky
po papirovych utérkach sdhne-

me. Umyté litinové panve jimi osusime
a dalsim Gtrzkem do nich vetfeme ten-
kou vrstvu oleje. Savou schopnost uté-
rek ocenime i pfi odstranovani vosku -
na skvrnu poloZime utérku a pfejedeme
teplou Zehlickou. O pfinosu utérek pri
mytioken a zrcadel se snad nemusime
vice rozepisovat.

Papirové utérky nam v domacnos-
tinenapadné pomahaji pfedchazet
drobnym $kodam. Dame-li je pod lahev
otevireného oleje, nezamasti nam
vytekly olej potravinovou skfinku. Pa-
pirova utérka vlitinovém hrnci vsakne
pripadnou vlhkost a zamezinechténé
rzi. Utérky vkladané mezi teflonové
panve zabrani poskrabani nadobi. Né-
kdo papirové utérky pouziva dokonce
jako nouzové kavové filtry, kdyz dojdou
ty originalni.

No aruku na srdce, kolik z nés po-
uziva papirové utérky misto kapesnika?
S blizicim se podzimnim sychravym
pocasim bychom si tedy méli kuchyni-
skych utérek udélat dostatecnou zaso-
bu. Ur¢ité je vyuZijeme.

Kbelik, kybl, védro

Rikame tomu rtizné, ale to nic
neménina tom, Ze kdyz ndm kbelik
v domacnosti chybi, téZko jej né¢im
nahradime. A nemluvime jen o jeho za-
kladni funkci pfi myti podlah ¢i ¢isténi
oken. Namaceni silné znecisténych
kust odév, zvlasté téch détskych, se
bez poradného kbeliku neobejde. Na
zahradé védro skvéle supluje konev na
vodu, koSik na sbiranitirody ¢ina shro-
mazdovani vytrhaného plevele a shra-
baného listi. Av cem jiném neZ v kbe-
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liku promichat substrat s hnojivem?
V ¢em jiném vyprat otrhané Svestky
pred vypeckovanim?

Kutilové ndm velice ¢asto nas
oblibeny kyblik zabavi a znehodnoti
jejrozmichavanim lepidla, sadry nebo
malty. Pak ho klidné pouZzijiijako pre-
nosny box na naradi a ve finale vném
odstéhuji drobny stavebni odpad. Cona
tom, Ze my sina iklid musime poridit
kbelik novy?

Ten je nam ovSem vzapéti znovu
zabaven, protoze plechovy milacek na
Ctyfech kolech potfebuje svou pravi-
delnou davku Samponu a dalsi kosmeti-
ky. Mrknutim oka se pak védro proméni
v kosmeticky kuftik rodinného auto-
mobilu, protoze lahev autoSamponu se
prosté do nic¢eho jiného
nevejde.

Nezbyva nez po-
kréit rameny, vytah-
nout dobfe utajeny
posledni kyblik,
nasypat do néj hromadu
ledu a do néj vlozitlahev
néceho s mensim i vét-
$im mnozstvim alkoholu.
Azbudeme takto ovinéni
¢ijinym mokem uklidnéni,
mozna ndm ani nebude vadit, Ze ndm
déti kbelik zabavily jako megababovic-
kuna pisek.

5/2026
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Hlinik nejen
v Humpolci

Ve filmu Marecku, podejte mi pero
se zak Hlinik odstéhoval do Humpolce.
Ovsem alobal, tenka hlinikova folie,
se presunula do vétSiny domacnosti.

Je to skvély obal i prakticky pomocnik
pripripravé jidel, jejich uchovavani

a servirovani. K jeho vlastnostem patti
poddajnost, tvarovatelnost, nepropust-
nost a vybornatepelnéaizolace. To vie

v kuchynivyuZijeme.

Z alobalu bez nejmensi namahy
vytvorime jakékoliv misti¢ky nebo
bali¢ky na ptipravu potravin, ,poklici”
na prekryti nddoby jakéhokoliv tvaru.
Pfipecenijim snadno arychle obalime
ty asti pokrmu, které uz ne-

chceme teplu vystavovat,
napt. konce driabezich
stehen. Prekrytialoba-
lem také pomaha zabranit
nadmérnému vysychani
pokrmu pfi peceni. Do alobalu
muZeme balit potraviny urcené
ke skladovani, protoze hlinikova
félie méa dobré termoizolaéni
schopnosti a chrani pfed vlhkosti
vzduchu a zdpachem. OvSem nikdy
bychom nemeéli potraviny nechat v alo-
balu delsi dobu - mtze dojit ke zméné
chuti a uvolnéni hliniku.

Pozor musime davatina
kontakt alobalu se silné kyselymi
a slanymi surovinami. Ty mohou
zpUsobit nezadouci uvolnéni
hliniku do potravin. Raj¢ata nebo
citrusy proto do alobalu nedavej-
te. Stejné tak si s alobalem ne-
rozumi ani mikrovlnna trouba,
alobal v ni mize jiskfit a zafizeni
poskodit.

Mnoho let se vedly diskuse
o funkci matné a lesklé strany
alobalu. OvSsem posledni dobou
se vétSina vyrobct shoduje na
tom, Ze je jedno, kterou stranu na co po-
uzijeme. Mat a lesk totiz vznika vyrobou
félie valcovanim a na samotnou funkci
ma jen velice nepatrny vliv.

Kde jesté alobal ocenime? Meli-
rovanivlastli se bez prouzkii alobalu
neobejde. Prouzky alobalu se daji pouZzit
ijakondhrada natacek. Zahradkari
z néj casto vyrabéji nejriznéjsi plasic-
ky - jeho Susténi a zablesky svétla od-
hanéji ptaky. Nékteri jej také pouzivaji
pro rychlé kliceni seminek. Propichany
alobal vlozi na dno kvétinace, do kte-
rého nasledné vyseji seminka. Alobal
zabrani iniku tepla a vlhkosti a semin-
ka vykli¢i rychleji.

Babské rady doporucuji pouziti
alobalu pfi ostfeni ntizek. Nékolikrat
slozenou f6lii nastfihejte niizkami,
pomuze to obnovit jejich ostrost. Hli-
nikova félie pomtiZe snadno vycistit
stfibrné pfedmeéty. Do misky s horkou
vodou a soli dejte kus alobalu a nasled-
né vlozte stfibrné Sperky. Zbavite je
zaSednuti. Nemate-li doma draténku,
nahradte ji alobalem. Zmackany alobal
poslouzi p¥i ¢iSténi odolnych pripale-
nin. Alobalova koule vloZena do pracky
priprani pradla pohlcuje staticky
naboj z obleceni a vy pak nebudete
dostavat elektrické rany na kazdém
kroku. V mnoha domacnostech, zvlasté
v nezateplenych panelovych domech,
se alobal pfipeviiuje na zed za radiatory,
protoze poméaha odrazet teplo zpét do
mistnosti. Z téhoz dGvodu jej nékteré
hospodynky davaji pod potah zehliciho
prkna, diky odrazenému teplu se pradlo
Zehli snadnéji a rychleji.

Tak co? Presvédcily vas tyto tfi
vyrobky, Ze produkty znacky Doma je
opravdu dtlezité doma mit?
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SBIRKA, KTERA MA SMYSL

Jsme ndrod sbératelii a sbirame opravdu cokoliv. Asi nema smysl jmenovat, Ze v lese se vrhame

na houby, bortivky, maliny i $isky. Ze z luk sesbirdme a ususime kdejakou bylinku. K naprosto
béZnym sbératelskym pocintim pat¥i shromazdovani znamek, minci, pivnich tackti, plechovek,
starozZitnosti, casopisii, hracek, mineralti, knih, filmi, ale také sackti od cukrii z kavaren, obalii od
Zvykacek, krabicek od zapalek. VSechno toto a mnoho dalsiho sbirame proto, Ze nam to déla radost.
Ovsem existuje sbirka, kterou miizeme udélat radost mnoha jinym lidem. Sbirka potravin.

Pojdme letos popustit uzdu své sbé-
ratelské vasnia vrhnéme se na sbirani
potravin!

Cotoje?

Sbirka potravin je celorepublikova
akce, ktera probiha dvakrat ro¢né, na
jafe ana podzim. Organizuji ji potravi-
nové banky, Ceska federace potravino-
vych bank, Svaz obchodu a cestovniho
ruchu a Asociace spolecenské odpovéd-
nosti. Socialnimi partnery sbirky jsou
Charita Ceské republiky, Armada spasy,
NADEJE, Clovék v tisni, Diakonie Ces-
kobratrské cirkve evangelické a Slezska
diakonie. Sbirka probiha v celé radé
obchodnich fetézctia COOP mezi nimi
pochopitelné nesmi chybét.

Jak se stat sbératelem?

Velice jednoduse. Staci se vden
konani sbirky vypravit do jakéhokoliv
zapojeného obchodu a zde nakoupit to,
co chcete darovat potfebnym. Po zapla-
ceni tuto svou ,sbirku” predate dobro-
volnik@im v prodejné, poznate je podle
zelené zastéry s logem sbirky. Tivse
naskladaji do beden, které jsou nasled-
né prevezeny do potravinovych bank,
kde se produkty dale t¥idi, kontroluji
arozdéluji mezijednotlivé neziskové
organizace. Ty poté vSe predavaji lidem
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SBIRKA
POTRAVIN

v nouzi, nejcastéji matkam samozivi-
telkdm, osamélym seniortim, détskym
domovlim nebo rodindm v krizi.

Co mohu sbirat?

Ac se akce jmenuje Sbirka potravin,
nemusite se zameérovat jen na potra-
viny, ac¢koliv ty tvori pfevaznou ¢ast
nashromazdénych véci. Nejzadanéjsi
jsou trvanlivé potraviny a drogerie, kte-
rychje v potravinovych bankach stale
nedostatek.

Z potravin jsou vhodné konzervy,
instantni polévky, trvanlivé mléko, olej,
ryZe, lusténiny, téstoviny, détska vyzi-
va. K tém muzete pridat také zakladni
drogistické zbozi, jako jsou zubni pasty
a kartacky, tekutd mydla, Sampony,
plenky apod.

Dostane se pomoc
do spravnych rukou?

Ano, to je zakladni smysl celé
sbirky - pomoci lidem, ktefi to opravdu
potfebuji. Celé to probiha tak, Ze zadatel
si nejdfive promluvi se socialnim
pracovnikem, ktery s nim zmapuje jeho
situaci a posoudi, zda se jedna o osobu
v socialni nouzi. Pokud ano, je mu pfi-
délen prvni balicek. Opakované vydani
je poté mozné vétsinou za 14 dnia je
podminéné nejen trvanim nepfiznivé
situace, ale zaroven i ochotou k dlou-
hodobéjsi spolupraci. V roce 2025 takto

potravinové banky pomohly vice nez
430000 lidi.

Nakupuji prevazné
online, mohu pomoci
itak?

Ano, vpartnerskych e-shopech,
jejichZ seznam je vzdy zverejniiovan
a aktualizovan na strankach sbirky,
mate moznost zakoupit virtualni balic-
ky plné trvanlivych potravin a droge-
rie. Skazdym kolem sbirky tato forma
sbératelstvi ziskava stale vétsi oblibu.
Nikam nemusite chodit, ai kdyz si vzpo-
menete pozdé v noci, stale mizete svij
sbératelsky poc¢in uskutecnit.

Par dilezitych udajt

Jarni kolo sbirky probéhlo 25. dubna
2026.V ramci fetézce COOP se do néj
zapojilo 676 prodejen a dohromady se
vnich vybralo 29 729,51 kg potravin
adrogerie. Je to vic neZ vjednotlivych
kolech loriského roku. Stejné taki celo-
republikovy vysledek svymi 623 tunami
prekonalloniska kola sbirky.

Coz nas vSechny zavazuje k tomu,
abychom jarni ¢isla na podzim trumfli.
Nezapomerte sitedy zapsat do kalen-
daru, ze podzimni kolo Sbirky potravin
probéhne 14. listopadu 2026.

Vérime, Ze se sejde co nejvice sbé-
rateld a vytvofime opravdu kolosalni
sbirku. Pfedem dékujeme za pomoc.
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na prodejndach

Vybéry na pokladné
az 3 000 K¢ v hotovosti - ;




ZIMNI ZAHRADA

Kdyz se rekne,,zimni zahrada®, zni to docela vznesené. Ale je to velmi praktické misto - umozZni
nam uzivat si prirody takrka v jakémkoliv rocnim obdobi.

Vyhody

Zimni zahrada je uzavieny pro-
stor, nejcastéji priclenény k domu, ze
kterého do néj mohou jeho obyvatelé
rovnou vchazet. Jeji strop a stény jsou
v maximalni mife tvoreny prosklenymi
plochami tak, aby co nejvice umozio-
vala spojeni s okolni pfirodou. Casto se
stava nejoblibenéjsi mistnosti domu.

Udélat si vni miizeme kromé Gtulné
obyvaci mistnostiimalou télocviénu
s posilovaci lavici ¢i bézeckym pasem.
Do vétsizimnizahrady je mozné za ur-
¢itych podminek instalovat vanu nebo
virivku, do velké dokonce i bazén.

Jednou z nejvétsich vihod zimni za-
hradyjeito, Ze domu poskytuje vyznam-
nou tepelnou izolaci. Diky vnitfnimu
klimatu miiZzeme v zimni zahradé pés-
tovat béhem celého roku rtizné rostliny,

Kamsni?

To, jak moc budeme zimni zahradu
vyuzivat, zavisina jeji poloze. Pokud je
umisténa na vychodni strané domu,
hodi se napfiklad pro pracovnu, ktera
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bude chranéna pred silnymi polednimi
paprsky. Pozdé odpoledne zde vSak uz
muze byt chladno.

Umisténinajizni strané zajistuje
nejdelsi dobu slune¢niho svitu po cely
rok, nutnostije vSak moZnost vétrani
a stinicitechnika alespon pro stfesni
skla.

Zastinéniavétranije rovnéz ne-
zbytné u zimni zahrady situované na
zapad, kterd bude pres léto nejteplejsi
mistnostivdomé, protoze odpoledne
ji bude slunce vyhfivat pfimo a vecer
zahraty vzduch jesté vice oteplovat.

Nejméne Casta je polohana se-
verni strané domu. Slunce sem zavita
jen velmi malo vletnich mésicich, ale
dobré, rozptylené svétlo je vhodné pro
jeji vyuzitijako ateliéru nebo vstupniho
prostoru do domu.

Z jakych materialu?

Pro konstrukcizimnich zahrad se
vétSinou pouzivaji hlinikové a plastové
profily. Hlinik je tvaroveé stalejSia ma
idelsi zivotnost, plast se vyznacuje
lepsimiizolacnimivlastnostmi a nizsi

cenou. SpiSe vyjimecné se lze setkat
s konstrukci dfevénou, prestoze dobte
impregnované drevo je krasné.

Hlavnim konstrukénim prvkem
zimnizahrady je ovSem sklo a polykar-
bonat, které maji vyrazny vliv na jeji
funkcnost. Podle polohy, a tim padem
intenzity slune¢niho zafreni, volime
k zasklenirazné typy skel - od jedno-
duchych az po Géinné chranici proti
UV paprskam.

Idealnije prirozené ktizové vétrani
doplnéné stfeSnimi ventilacnimi okny
nebo automatickym systémem rizené-
ho vétrani. Diky tomu se zimni zahrada
neprehtiva a zachovava zdravé vnitrni
klima. Moznosti vymény vzduchu je
zapotrebi vénovat velkou pozornost,
zvlast kdyz je v prostoru velké mnoz-
stvirostlin. Pokud se to zanedba, hrozi
nebezpecivzniku plisni.

Diilezita je také volba podlahy, a to
nejen z estetického hlediska, ale také
kvtli funkénosti a odolnosti prostoru
vUcivlhkosti a teplotnim vykyvam.
Tradi¢nije podlaha dfevéna, ktera vy-
tvari pfirodnivzhled a tepelny komfort
spolu s prijemnou atmosférou. Lze ji
také snadno sladit s ostatnim nabytkem
irostlinami.

Pevna betonova stérka nabizi mo-
derniaindustridlnivzhled. Trvanlivou
a odolnou volbu predstavuje i keramic-
ka dlazba. V zimnizahradé mizeme mit
ilaminatovou ¢i oblibenou vinylovou
podlahu.

e -4 e
Stineni

Stinici prvky jsou nepostradatelnou
soucasti kazdé dobre navrzené zimni
zahrady. Chrani pfed sluncem, zajistuji
soukromi a zptijemnuji pobyt uvnitt.
Diky modernim technologiim a indivi-
dualnimu pristupu lze vytvorit feSeni,
které bude funkéni, estetické a zaroven
snadné na idrzbu.

coop RADCE



Jednim z chytrych feseni je proti-
slunecni f6lie nalepena na vnitini
stranu sklenéné strechy. Je castecné
prithlednd, ale dokaze odrazit az 85 %
tepelného zareni a zcela eliminovat
UV slozku. Dalsi variantou jsou vnitfni
ivenkovnibaldachyny, které 1ze ovladat
rucné nebo elektricky. Venkovni stinéni
zajistuji tzv. screenové rolety, které se
pripeviiuji najednotlivé strany a poma-
haji také se zachovanim soukromi.

Vytapéni

Pokud chceme zimni zahradu vyu-
Zivatipres zimu, méla by byt vytapéna.
Se zajiSténym topenim pak mliZzeme
travit v zeleni klidné vétsinu dne, i kdyz
tfeba venku lije nebo pada snih.

Nékdo voli radiatory pfipojené na
Ustrednivytapéni, nékdo podlahové
vytapéni, byvajiiprimotopy. Velmi
oblibena je v posledni dobé instalace
klimatizace (s tepelnym cerpadlem).
Dnes uz nejsou moc drahé a topirychle.
Instalace je jednodussineZ u podlaho-
vého topeni. Navic v1été chladi!

SHELM

INSTINCTIVELY PERFECT

SHELMA.CZ

Nabytek

V prvni radé je potfeba zvazit, jaké
tepelné poméry v prostoru panuji.
Pokud je nase zimnizahrada celoroé¢ni,
vytadpénd, nebudou jeji ndroky na mate-
rial nabytku prilis odlisné od béZnych
interiérovych.

Pokud jde mimo letni sezénu
o chladnéjsi mistnost, kde sijen pFileZzi-
tostné zatopime napriklad elektrickymi
krbovymi kamny nebo tu nebudeme to-
pit viibec, rozhodné vybirame odolnéjsi
zahradninabytek z material, které
lépe zvladnou zmény teplot, jako je
umély ratan, kov nebo kvalitni teakové
drevo. Vybér specidlniho nabytku je
veliky.

Zelen v zimni zahradeé

Co by to bylo za zimni zahradu bez
rostlin! Pokud zahradu nevytapime
a teplota se vni v zimé pohybuje mezi
5a10 stupni, mzeme v ni péstovat sub-
tropické rostliny jako citrusy, fikovniky,
eukalyptus, gardénii, muc¢enku nebo
bily zazvor. A samoziejmé kamélii, kte-

VELKA

ra sivdobé kveteniv chladu libuje. Ne-
vytadpénd zimnizahrada je vhodnaipro
prezimovani muskatt a dalsich trvalek,
které by venku jinak nevydrzely.

Ve vytapéné zahradé se teploty
pohybuji mezi 16 a 26 stupni a panuje
tuvysoka vlhkost. Takové prostredije
podobné tropickému podnebi a svéd-
¢izejména orchidejim, broméliim,
pomerancovému jasminu, kardamomu,
bananovniku, okrasnému zazvoru nebo
kavovniku ifradé pokojovych rostlin.

-kor-

INZERCE

SOBNOST

y POTREBUJE VELKOU

EPORCI MASA

Objevte prémiova krmiva Shelma
s vysokym obsahem masa.
Vyzkousejte granule s ¢cerstvym hovézim
i delikatni pastiky plné chuti.

) GRAIM FREE =
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Do slosovani budou zafazeny jen A A YHZPLETAYV OS5 1P A ZO0CETL
odpovédi obsahujici jak tajenku LAV o ETFDTIVTTTICHOSTLAU&PTEK
OSMISMERKY, tak tajenku EHODTINARSTV I 2z I DOCS 0P
KRIZOVKY. N S R I M P E R I A L I S M U S A M A O
T AT N 1 L s ¢ A C A KT AN E B E R H
S 1 AAA Y I NRATENUATLP I Z E MK
OCHP ON O CAOCCAUNU®PNGCHCHT C K
N S O Y K E T D I E L K O O R R O N L A
R N O S RV L A S T I V ED A L A VCH
O M DN A L A R T S U A I O A N D T CHL
VD ECHN O UTENTL S OCHA R I A I
S K J] A K J Y NECCNOZ K OUDTENT RN K
[ g D M I N I s T E R S T v O U K M D B O A
Skveli pomocnici
v OSMISMERKA - LEGENDA: Ale, alt, anarchie, Asie, Australan, boa, Britanie, ¢ep, Gervenat
dO Vasl se, Cesnek, cich, dechovka, dokoncit, dva, farat, hodina, hodinarstvi, hfebenatka,
charta, chvala, imperialismus, ischias, jednopatrovy, kachlik, kapradina, klada, koalice,
domécnosti kombinovat, kosatec, laik, lec, les, meziplanetarni, ministerstvo, mnich, nedokonceny,
nyni, ofech, oval, poschodi, sardel, slintat, sochaf, srst, stanovisko, svornost, tichoslapek,
vdechnout, vlastivéda, vlna, viely, zapisovatel, zasah.
POMUCKA: VENOVAT , v HODNE
o | o [mie] o |zt | viseer | U [ eoony | pronc Lo | @Y [ o [ s, | 24 | e [T | e
STADT (2 SLOVA) MICE vooy (2SLOVA)
OBNOVOVAT
NECT siLy TISK PO
A ZDRAV( POVRCHU
OBEZNA
1. DiL DRAHA
TAJENKY ZNACKA
HLINIKU
PROVADETI SYSTEM
SLOVENSKY LOSOVANT IPHONU
JREC" PROVEST ZENSKE
OSAZEN( JMENO
ZNACKA MRAK FRANCOUZ. (ﬁf'\iéKY)
ASTATU AFROASIIEC Mo (S)TB')’{“\;A'IE'E
(i';ng') ZEVNE
IRSKA TOHLE
@ ARMADA PRACKA @ IMENO
ZN. LAHUD. 11 EGYPT.
MARGARINU| PANOVNIKU
NEMECKY CasNE MRAZENY
JMESTO" oYMY KREM
JIROVEC
i A $ E MADAL
o vion [ iz f e | R e
(SLANG.)
B e
POHAR
(ZKR.) MYS ROZMBERK ZDE
ZAROSTLA UKAZOVACH
Skus TVAR ZAJMENO
V OBLICEJI VYZVA ABY
K TICHU (KNIZ.)
DRUH 2.DiL
PILKY TAJENKY
INICIALY
ROZLEP- SPRAVNI BASNIRKY
TAVAT JEDNOTKY KRASNO-
HORSKE

Spravné znéni tajenek posilejte do 11. listopadu 2026 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 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 dlivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherci 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: ,Vyrobky Ranko - kvalitni mléko" a ,poctivé suroviny, skvéla chut, jedinecny zazitek". Vyherci
jsou:J. Korbelova, Jindfichiiv Hradec « H. Sromova, Konstantinovy Lazné - J. Merta, Bohutin - R. Brumovska, Tvrdonice - I. KopFivova, Otro-
kovice - P. Matousek, Lo¢enice - M. Mojha, Ceské Budé&jovice - A. Berglova, Kojetin « M. Stecherova, Opafany - D. Palatova, Kralovice.
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