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VAZENI CTENARI,

pokud Ctete tyto rad-

Ky, znamena to, ze jste

ve zdravi prezili smrst va-
nocnich vecirku, k cemuz
Vam blahoprfejeme. Pokud
Vas vanocni vecirky cekaji, uzijte si
je, ale s mirou a ve zdravi. Predva-
nocni ¢as neklade zvysené naroky
jen na psychiku Clovéka, ale také
na jeho jatra. Je pravda, ze vecirky
vymetaji spis muzi, zatimco zeny
tak néjak dobrovolné berou do ruky
hadry a kostata a zaCinaji gruntovat.
Je hezké mit na svatky uklizeny byt
¢i dum, ale Vanoce nejsou zavody
v leSténi.

V prfedvanocnim shonu nezapo-
mente na Uzasnou symboliku ad-
ventu. Vérici se v tento Cas pfipra-
vuji na pfichod (narozeni) Krista,

i ostatni lidé chystaji adventni vén-
ce, které jsou ozdobou domacnos-
ti, a postupné zapaluji svice, které

[4-5]

V HLAVNI
ROLI KAPR

ukazuji ¢as zbyvajici do St&drého
dne. Plaminek prvni svicky na ad-
ventnim vénci oznamuje zacatek
nového liturgického roku a takeé
jeho prvniho obdobi: ¢ekani na Va-
noce. O kazdé ze Ctyf adventnich
nedéli se na vénci zapaluje o jednu
svicku vic. Az se rozhofi vSechny
Etyfi, bude blizko Stédry vecer!

Latinské slovo ,advent” znamena
prichod. Advent by mél byt dobou
zklidnéni, rozjimani a dobrocinnos-
ti. Tak, jak tomu bylo u naSich pred-
ku, ktefi se po usilovné praci od jara
do podzimu chystali nha zimni od-
pocinek. Tak se zbytecné nenicte,
téste se, svatky si uzijte — a hlavné
zadny stres!

Prejeme Vam pfijemné
svatky, hodné klidu, pohody
a fajn lidi kolem Vas.

Vase redakce.

IVANA REGINA
KUPCOVA SADLOVA
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Nejpopularnéjsi obyvatel ceskych rybniku je spjaty s vanocnimi svatky stejné tizce jako
ozdobeny stromecek. Kapr usmazeny v trojobalu je nejoblibenéjsim stédrovecernim
pokrmem. Co letos obmeénit zvyklosti a naservirovat ho v méné obvyklé podobé?

Ryba na vanocnim stole roz-
hodné neni vyhradné ceskou
specialitou. Tato tradice pochazi
z fimskokatolickeé zvyklosti nejist
o svatecnich dnech maso. Proto
Supinace najdete Ctyriadvacatého
prosince na slavnostni tabuli také
v Polsku a na Slovensku, ale ne-
chybi ani v mnohych rakouskych,
némeckych i chorvatskych rodi-
nach. V [talii se na Stédrovecernim
stole objevuje dokonce hned sedm
ruznych rybich pokrmu, nékdy
rovnou sedm rdznych druht ryb ¢i
morskych plodu.

<8
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Existuji pro to hned dvé vy-
svétleni. Jedno krestanske, podle
nehoz ma cislo 7 silny nabozen-
sky vyznam. Druhé je o poznani
prostsi: bohatost italské kuchyné
dana regionalnimi specifiky. Kazdy
z dvaceti regiont ma svou vlastni
specialitu, ktera nesmi na vanocnim
stole schazet. Kdyz se pak sejde
pribuzenstvo ze vSech koutu této
jizanske zemé, logicky chce kazdy
na stole svou oblibenou pochoutku.
Jisté to znate sami.

Stejné jako v nasi domoviné,
také v sousednim Polsku je obli-

N

benou rybou kapr. Na Vanoce jeho
konzumace prudce vzrusta. Kromé
smazeneho kapra se podava i tra-
di¢ni kapr na pivé s houbami a ze-
lim. Oblibeny je také povareny kapr
se zeleninou, ze kterého se vytvari
rosol a podava se s octovym preli-
vem. Mistni recepty vychazi ze zi-
dovske kuchyné, ale jsou ovlivhény
i Cechy, Némci nebo Litevci. V 17.
stoleti se pripravoval kapr nacerno
s zitnym chlebem, kyselymi jablky
a strouhanym pernikem. Oblibeny
byl téz obdobny recept s povidly,
octem, viSnémi a smési koreni.
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FANTAZI| SE MEZE
NEKLADOU

V dnesni dobé prevazuje smaze-
ny kapr v trojobalu, pfipadné ryba
pfipravena ,na pfirodu” ochucena
pouze citronovou stavou a cesne-
kem. Jemné kapfi maso ale vybizi
k experimentovani. | diky tomu lze
ve sveété ochutnat kapra se smetano-
vou omackou, kapfi kari nebo asijské
smazené rybi kousky ve sladko-
kyselé omacce. Urcité se nenechte
odradit pomluvami, které tohoto
sladkovodniho velikana obvinuji
Z toho, Ze jeho maso je citit bah-
nem nebo ze to je tuc¢na a nezdrava
potravina. Zapatrejte ve starych
kucharkach nebo babicciné sesitu
plném receptu, protoze nasi pra-
prfedci dokazali ryby chutné zuzitko-
vat od hlavy az po ocasni ploutev.

A pokud vam nahodou ze stédro-
vecerniho stolu zbyde par kapfich
fizka, urcité s nimi nespéchejte
k sousedum ani do mrazaku. Udélej-
te z nich domaci pecenace. Nepo-
trebujete zadny specialni recept,
bohaté postaci nalozit je do stejné-
ho nalevu, jaky pouzivate na domaci
utopence nebo tlacenku s cibuli.

KAPR VE ,
SLADKOKYSELE
OMACCE

Marinada: e 3 Salotky e 1 [zicka na-
strouhaného zazvoru e 2 [Zice Mirina
o 2 [Zice sOjové omacky e sul e pepr
Zelenina: ¢ Y2 cibule o 4 strouzky
cesneku e Y2 papricky habanero

L { i,
Usporna kucharka Anuse
Kejfové nabizi hospodyrikam
navod, jak pFipravit oblibe-
nou, rychlou, a pfitom lacinou
pochoutku - kapra na paprice
s bramborem:
.Ocisténého a vykuchaného
. kapra nakréjime na dily aneb,
chceme-li, mizeme ho v cel-
. ku nechati. Posledni polozime
na spejle na peka¢, na véech
stranach posolime, pfidadme lzici
3 drobné nakrajené cibulky, (zici
. masla, nechame zazloutnoutj
f a pfidame Spetku dobré sladké
. papriky. Kdyz cibulka zazloutla,
polévame kapra mezi pe¢enim
. koflikem kyselé smetany, do kte-
~ rérozkverlaly jsme (Zicku mouky,
' apeceme ho asi dvacet az tficet
}minut do rlizova. Upeceného
kapra opatrné vyndame na misu,
omacku dame na plotnu, pfida-
me k ni drobet polévky, abychom
ziskaly vice omacky, a nechame |
vse povafiti, zahoustnouti. Je-lj
omacka malo husta, tedy p¥i-
dame k ni $petku mouky, a aby
byla siln&jsi, par kapek polévko-
vého koreni. Hotovou omacku
procedime, trochu nalijeme pod
kapra a ostatni k ni v omacniku
podavame. K takto upravenému
kaprovi poddvame brambory,
bramborové kroketky, noky neb
makarony.”

¥

Omacka: ¢ 5 [Zic vody e 5 [Zic rajca-
tové omacky e 3 [zice cukru e 2 [Zice
Mirina e 2 [Zice sojové omacky

o 2 Zicky kukuricného Skrobu

Na smazeni: e rostlinny olej na sma-
zeni e hladka mouka

]

Kapra zbavime Supin, vyfizneme
oci, zabry a ploutve. Idealné nafiz-
neme jednotlivé porce a zbavime
velkych kosti, ale nechavame vcelku.
Ingredience na marinadu spolecné
rozmixujeme a rybu dobre potre-
me ze vSech stran v€etné vnitiku.
Nechame marinovat tfi hodiny. Pred
pfipravou vyndame z lednice, aby se
ryba dostala do pokojové teploty.

Zeleninu nakrajime na velice ten-
ké platky, orestujeme ve wok panvi
na rostlinném oleji (vybornou chut
doda arasidovy olej). Rybu vyjmeme
z marinady a lehce obalime v hladké
mouce. Smazime na rozpaleném
oleji z kazdé strany asi 5-8 minut
(dle velikosti ryby). Poté nechame
dojit v rozehraté troubé. Mezitim
smichame vSechny ingredience
na omacku, pfidame k orestované
zeleniné a spolecné povarime asi
dvé minuty, aby se chuté spojily.
Ihned podavame ozdobené najem-
no nasekanou petrzelkou a listy
koriandru.

KAPR
VE SMETANOVO-
-CITRONOVE
OMACCE

* 4 kapri filety o 1 Salotka e 1 [Zicka
dijonské horcice ¢ 50 ml tucné sme-
tany e 2 strouzky cesneku e stava
z 1 citronu 20 g masla e sul e pepr
e plocholista petrzel na ozdobu
Filety omyjeme, osu$ime a na-
klademe do mensiho pekacku.
Rybu osolime, opepfime a zasype-
me najemno nasekanou Salotkou.
Z rozpusténého masla, smetany,
hofcice, ulisovaného ¢esneku a ci-
tronové Stavy vytvorime smes, kte-
rou prelijeme pres maso. PeCeme
ve vyhraté troubé pfi 180 °C zhruba
15 minut.

-drei-
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ZACINA U ZDRAVYCH SUROVIN

Uz kdyz spadnou prvni listy ze stromi, spousta z nas se zac¢ina tésit na
Vanoce, svatky klidu, miru a pohody. Hospodyriky a maminky pak ale

Casto trapi, jaké cukrovi détem i navstévam nabidnout. Pokud totiz ¢lovék
nad svou Zivotospravou alespon trochu premysli, pfijde mu pomérné
nelogické sporadat na navstévach pres svatky vic sladkého nez za cely
zbytek roku dohromady. Proto vim dnes chceme nabidnout par zdravych
receptli na vanocni stul spolu s vybérem zdravych surovin.

Vite, ze Ceska rodina ma na va-
nocnim stole v primeéru osm druht
vanocniho cukrovi? Pokud to my-
slite se zdravym pecenim opravdu
vazné, vsadte na kvalitni a oprav-
dové suroviny. Zacnéte s Cokoladou
s vysokym obsahem kakaa, ktera
ovsem slozenim ji nemuzou levnéjsi
a mene kvalitni alternativy konku-
rovat. Urcité se vam nékdy stalo,
ze jste si koupili tabulku ¢okolady
a chodili si po kosticce ¢i dvou
ulamovat az do vecera, kdy jste uz
v ruce drzeli jen prazdny obal. Néco
takového se s ¢cokoladou s vysokym
podilem kakaa nestava. Date
si dvé tfi kosticky a bohaté vam
staci. Podobné to bude fungovat
i s cukrovim pripravenym z vysoko-

Mandlové kulicky

procentni cokolady. Snite méné
cukrovi, které bude vyzivové kva-
litngjsi. S ostatnimi surovinami to
muzete udélat podobné. Bily cukr
doporucujeme nahradit medem,
ktery ma uplné jinou chut a jehoz
vyzivoveé kvality jsou s bilym cukrem
nesrovnatelné. Pomérnée zajimavou
a chutnou alternativou jsou Svestky
obsahujici spoustu mineralnich -
tek a vlakninu. Svestky prokazaly své
priznivé ucinky na regulaci funkce
stfev, proto se Casto pouzivaji pfi
ocistnych kurach. Vy je ale muzete
pouzit pfi tvorbé vybornych vanoc-
nich pralinek. Oblibenou surovinou
na vanocni cukrovi byvaji ofechy.

V nasich koncinach jsou dostup-

né ofechy vlasské, které obsahuji
zdravé tuky a vitaminy a jsou znameé
jako superpotravina prfedchazejici
spousté nemoci.

Pokud mate vSechny zdravé
suroviny pfipravené ve spizi, zkuste
nami nabizené recepty.

PRALINKY
ZE SUSENYCH
SVESTEK

Umelte si chutné pralinky ze su-
Senych Svestek a vlasskych orechu.
Obé suroviny skvéle chutnaji, maji
blahodarny vliv na vase zdravi a ne-
priberete po nich ani gram.

Pokud jsou Svestky tvrdé, necha-
me je pfes noc namocené ve vode
a poté je scedime a osusime. Spolu
s ofechy je umeleme bud na strojku

-
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na maso, nebo v robotu. Vytvaru-
jeme kulicky a skladujeme v doze
v lednici.

JAVOROVE
ZAZVORKY

V kastrulku rozpustime maslo,
prfidame javorovy sirup, na mirném

plameni rozpustime a dobfe promi-
chame. Sundame z ohné a nechame

vychladnout. Do misy dame po-
hankovou mouku, zazvor a kypfici

prasek. Smés promichame, priddme

vychladly tuk s javorovym sirupem

a vypracujeme hladkeé tésto. Z tésta

vyvalime kuli¢ky pfiblizné velikosti
ofechu a naskladame je
na plech vylozeny
pecicim papirem.

Lzici kulicky
opatrné zplos- "
time. Plech

se zazvorkami
vlozime do trou-

by, kterou jsme
predehrali na 180 °C.
Peceme asi 15 minut.

V mise smichame celozrnnou
mouku, tftinovy cukr, pernikové ko-
feni, prasek do peciva, vejce, maslo
a pfimichame med. Dobre promi-
chame a vypracujeme hladké tésto.
Nechame ho odpocinout. Vyvalime
na 4 mm silny plat a formickami vy-
krajujeme ruzné tvary. Naskladame
na plech vylozeny pecicim papi-
rem a upeCeme ve stfedné vyhraté
troubé.

KAROBOVE
PRACNY

SPALDOVE
SUSENKY

Na valu smichame
mouku, cukr, karob,
skofici a ofisky,
prfiddme maslo
a nékolik lzic vody
a vypracujeme tés-
to. Nechame kratce
odlezet a plnime
pracnoveé formicky.
Na plechu peceme pri
teploté 165 °C. Horkeé vyklopime
z formicek a nechame vychladnout.

Suroviny zpracujeme v tésto
a vychladime 1 hodinu
v lednici. Tésto rozvalime
a vykrajujeme razné tva-
ry. PeCeme v troubé pfi
150 °C asi 15 minut.

MEDOVE -
PERNICKY

MANDLOVE
KULICKY

WG
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Mandle a rozinky
namocime do vlazné
vody na 10-12 hodin.
Mandle oloupeme. Do
mixéru dame mandle,
rozinky a skofici,
rozmixujeme. Kdyz
je hmota prilis
fidka na tvaro-
vani, pfidame

Podle chuti muzeme

kokosovou moucku.

dosladit. Z hmoty tvarujeme kulicky
a obalujeme je v kokose.

Verze pro labuzniky: Do hmoty
pridame trochu rumu nebo chilli.
Hotové kulicky obalime v karobu
nebo v bio neprazeném kakau.

TYCINKY
Z OVESNYCH
VLOCEK

V kastrulku rozpustime tuk
a vmichame javorovy sirup.
Do smési pfisypeme ovesné vlocky
a zpracujeme v fidsi tésto. Plech
vymazeme maslem a nalijeme
na né&j tésto. Troubu rozehrejeme
na 180 °C a pec¢eme asi 30 mi-
nut. Z vychladlého tésta nakrajime
tycCinky.

KULICKY
Z OVESNYCH
VLOCEK

VSe smichame v tésto a vytvori-
me malé kulicky. Ty obalime v ka-
kau, rozlozime na tac a nechame
dva az tfi tydny ulezet v chladu. -ol-

Dal3i recepty na zdravé peceni
najdete na

N2




Co je hlavnim kouzlem Vianoc? Mit pod stromeckem zaplnény kazdicky
centimetr darky, stil prohybajici se dobrotami, nebo se sejit s lidmi, na nichz
nam nejvice zalezi, a udélat jim radost? Vétsina ¢tenara odpovi, Zze C je spravné.
Ale ruku na srdce - skuteé¢né to tak v predvanocénim shonu u vas doma vypada?

Nejvétsi radost z Vanoc maji
déti. Pro né zdobime cely dum
do slavnostniho, vybirame nej-
krasnejsi stromecek v celém
okrese, peclivé skryvame darky
a vytvarime lahudky nejrozto-
divnéjsich tvard, chuti i vani. Tak
proc je v cilové rovince nepustime
do akce samotné? Také se bojite,
ze by vam déti mohly znicit tu
pravou svatecni atmosféru tim, ze
stromecek nebo cukrovi z jejich
rukou nebudou profesionalné na-
¢ancané? Zkuste letosni advent-
ni pripravy pojmout odlehcené
a pozvéte do nich malé kreativce.
Vanoce ziskaji uplné jiny rozmeér.

Mame-li byt upfimni, musi-
me si pfiznat nékolik dulezitych
véci. PeCeni s détmi nam zabere
mnohonasobné vice Casu, kolem
nas vznikne daleko vice nepo-
radku a vysledek nemusi byt tak
ukazkovy jako na titulni strané
kucharek. Na druhé strané neni
potieba zvladnout deset ruznych
druhu cukrovi, kazdé ze tfi kilo-
gramu ingredienci. Méné v tomto
pripadé znamena vice. Rozlucte
se s predstavou, ze byste vytvorili
narocné cukrovi, které vyzaduje
nekolikahodinovou pfripravu. Take
pocitejte s tim, ze vam mali po-
mocnici velkou ¢ast vyrobku snédi

jesté predtim, nez se vubec staci
objevit na svatecnim stole. Kvuli
tomu celé martyrium ovSem pod-
stupujete, ze? Ktera hospodynka
nema radost, kdyz se po priprave-
ném jidle jenom zaprasi.

CIM DRIV, TIM LIP
Abyste si to vSichni uzili, urcité
nenechavejte peceni na posledni
chvili. Minimalné mate Ctyri ad-
ventni nedéle! Naladte se na ve-
selou notu a urcité neuklizejte den
pred planovanym pecenim, pro-
toze by to byla ztrata casu i nervu.
Pustte si oblibenou stanici, nebo
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jesté lépe — vanoclni koledy, a s ma-
lymi kuchtiky si spolec¢né zanotujte.
Pokud mate stejné naladéné pri-
buzné nebo kamarady, domluvte se
s nimi na kolektivni pfipravé cukrovi.
Kdyz uz déti prestane pomahani
bavit, alespon se zabavi se svymi
vrstevniky. A kazda pomocna ruka
se pocital

Zakladem uUspéchu je popustit
uzdu fantazii a nedrzet se zajetych
postupl. Jak znamo, déti miluji
barvy, tipytivé predméty, filmo-
vé postavicky a hrdiny. Vyplati se
primhoufit oko a misto obvyklych
hvézdicek z lineckého tésta upéct
usmévavé smajliky, postavicky
z détskych seriall nebo tfeba zdobit
podle statnich vlajek. Budete pre-
kvapeni, kolik ruznych vykrajovatek
je mozné na trhu objevit. Pokud
nedate dopustit na domaci vanilko-
vé nebo ofechové rohlicky, pozvéte
déti ke klasickému starému mlynku
na maso. Mohou tocit klikou nebo
odkrajovat vytlacené tésto.

| nejmensi déti mohou pfi vytva-
feni vanoc¢niho cukrovi pomahat.
Jestli jeSté nezvladaji vykrajovat
nepreberné mnozstvi tvaru, pfi-
pravte s nimi kulicky z nepecené-
ho tésta. Ty jsou sazkou na jistotu.
Nemusite se pfi nich strachovat, ze
mali nezbedové budou uzdibovat
tésto plné syrovych vajec a mouky.
Z3kladem mohou byt nastrouhané

tatranky, maslové suSenky i domaci
pecené medovnikoveé platy. Navic
mate moznost vytvofit zdravejsi va-
riantu plnou rozmixovanych ofisku
i mnoha dalSich seminek, suseného
¢i kandovaného ovoce, medu, dat-
lového ¢i ryzoveého sirupu.

oleje ¢ vanilkovy extrakt pro vuni
e Spetka soli

VSechny ingredience smichame
v mixéru, ihned vytvarime kulicky
nebo pozadované tvary a nechame
ztuhnout v lednici. Poté muzeme
obalit v rozpusténé cokoladé.

RAW KOKOSOVE
TESTO NEJEN
NA KULICKY

NEPECENE
KULICKY
Z CIZRNY

e 1 sdlek neslazeného strouhaného
kokosu » 3 [Zice medu (nebo javo-
rového sirupu) » 2 [Zice kokosového

¢ 200 g uvarené nebo sterilované
cizrny « 6 [Zic jemnych ovesnych
vlocek o 2 [Zice medu (javorového
sirupu) e hrst namocenych datli
nebo Svestek o 2 [Zice zméeklého
masla » 1 [Zice kakaového prasku
e Spetka skorice = vanilkovy extrakt
VSechny ingredience spole¢né
smichame v mixéru, ihned vytvarime
kulicky nebo pozadované tvary a ne-
chadme ztuhnout v lednici. MUzeme
vynechat kakaovy prasek a tésto
obarvit napf. stavou z Cervené fepy
nebo potravinarskym barvivem.
Zdobime dle fantazie. -drei-

DalSi rady a recepty pro vdnocni
peceni s détmi najdete na
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LIDSKOST SE Z PRODEJEN
COOP NEVYTRATILA

»Na prodejnu COOP neddm dopustit. Mam zde zaruku kvality i dostatecné
sirokého sortimentu, ktery uspokoji i mé, ktera ma nakupovani jako koni¢ka,“
to byla snad prvni véta, kterou nam rekla znama jasnovidka Ivana Regina
Kupcova Sadlova. V predvano¢nim case jsme se sesli, abychom zavzpominali
na davnou spoluprici s nasim ¢asopisem a popovidali si o blizicich se
vanoénich svitcich. Ze v pani Reginé ziskaji prodejny COOP tak razantniho
obhajce, byla prijemna tresnicka celého pohodového setkani.

| JADRNE LIDSKE
SLOVO JE LEPSI
NEZ JEDNA SMS

Ackoliv pani Regina vlastni
5 telefonu, kouzlu modernich
technologii uplné nepropadla.
Ovlada telefon tlacitkovy, na tom
.placatém” umi fotit a natacet,
protoze to potrebuje ke své praci.
Maily po uporné snaze taky na-
datluje a jedinég, co ji z vydobytku
moderni doby troSku chytlo, jsou
socialni sité, kde se pry muze
prezentovat nejen jako ta vazna
véstkyné, ale i jako ta mala vy-
chechtana holka, kterou v hlou-
bi duse stale je. Vzdy ale bude
uprednostriovat mluvené slovo,
pred cimkoliv jinym. | jadrné
lidské slovo je lepSi nez cokoliv
napsaného. Jak muzete z napsa-
ného ,ahoj’ poznat, zda je minéno
radostné, nebo je to spiSe takové
to ,no nazdar',” dodava lvana
Regina a pokracuje: ,Dnes
ma kazdy v uSich sluchatka,
v ruce telefon a lidé se mezi
sebou nebavi. Nedokazou to.
Dokonce i rande si sjedna-
vaji pfes SMS. Rozchazeji
se po mailech. Lidskost se
pomalu vytraci.”

A prave proto pry rada
chodi nakupovat k nim do
COOPu. ,S holkami vzdycky po-
kecam, probereme, co je u nich
nového, ¢im je zase manzel, déti
vytocili. To nema chybu. Je to
uték z hekticna do pohody a vza-

jemného sdileni. Sdélime si své
bolistky a nakonec koncime za-
chvaty uvolnujiciho a osvobozuji-
ciho smichu. To se vam v zadném
megaretézci nepodari.”

NEBOJTE SE BYT
SAMI

Pri povidani jsme se pochopi-
telné nemohli vyhnout ani tématu
Vanoc. Cukrovi Regina nepece.
Nestiha to. Ma dvé osvédcené
cukrarky, které ji zasobuiji tradic-
nimi druhy cukrovi. A kdyz si ho
u nich zapomene objednat, vyrazi

do COOPu, kde maji
- cukrovi opravdu
2 luxusni, a maji
dokonce i jeji
oblibenou

vanocni Stolu. Ty si koupi klidné
dvé najednou.

Jeji dum a zahrada zafi na Va-
noce tisici svétel, na ktera se cho-
di divat snad vSechny déti z mistni
materské Skoly. Pfesto je Regina
na Stédry den sama. Pro¢? Chce
si vychutnat vanocni atmosféru
podle svého. Ozdobi si tfi vanocni
stromecky, pod kazdy z nich sama
sobé naaranzuje jiz v zari nakou-
pené a zabalené darky. A protoze
zapomene, co v nich je, ma pfi
rozbalovani nelicenou radost.
Kdyz ji nékdo zavola a utrapené
se sveéruje, ze je na svatky sam,
snazi se ho presvédcit, Ze byt sam
neni vibec zadna tragédie. ,Pak
spolu po telefonu peceme cukro-
vi, sSmazime kapra a porovnavame
si recepty na bramborovy salat.
Posledni dobou se trochu vytratila
poetika Vanoc a stalo se z nich
martyrium plné dohadu, kdy kte-
rého pribuzného navstivit. VSude
ochutnavame cukrovi, nespo-

Cet variant salatu a z tasky
pak pri odchodu tajné lovi-
me néco na traveni. Proto
si Stédry den vychutnavam

sama a uzivam si tu pohodu.
Prvni svatek vanocni uz ale patfi
rodiné a barak doslova praska
ve Svech, kolik se nas tady sejde.”

Jaky bude podle Reginy rok 2020,
se dozvite na

COOP.CLUB.CZ
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BRAMBOROVY KREM POI:I'EVKA Z C’ERV’ENYCH
S KRUTONKY A KLOBASKOU |:| FAZOLI A PASERACKE KLOBASY

HRASKOVY KREM ZELNACKA
SE STAROCESKOU SLANINOU |i| S VALASSKOU KLOBASOU
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PO I.fEVKAt Z C‘E RVE NYCI—!
FAZOLI A PASERACKE KLOBASY

Suroviny pro 2 osoby:
® 150 g Cervena cibule ®5 stouzk( cesnek ® 180 g brambory
® 90 g Paseracka klobasa ® 400 g konzervované Cervené
fazole @30 g olivovy olej e pll Izicky chillie 2 ks bobkovy list
® 1 [zicka drceny Fimsky kmin ® 200 ml suché cervené vino
® 1 |Zice cukr krupice ® 400 ml voda® 400 g konzervovana
drcena rajcata @ 3 |Zice Cerstvé oregano e 2 IzZice plocholista
petrzel e sdl @ pepf

Pfiprava:

Cibuli oloupejte a nakréjejte najemno. Cesnek oloupejte a nakréjejte na plat-
ky. Oloupané brambory a paserackou klobasu nakréjejte na kostky. Fazole
scedte a tekutinu wylijte.
V hrnci na stfednim plamenu rozehfejte olivovy olej a zpénte na ném cibuli.
Pridejte chilli, klobasu a promichejte. Déle pridejte bobkové listy, fimsky kmin
a jednu minutu michejte. Prilejte vino, sdl, pepf a ve svarte do konzistence
sirupu.
Nasledné do hrnce vloZte Cesnek a za obcasného michanf vafte asi jednu
minutu. Pfisypte cukr a promichejte. Poté pfidejte drcend raj¢ata a brambory.
Prilijte vrouci vodu, promichejte

. " . 4
a nechejte vafit osm minut. Na-
konec pridejte fazole a nechejte
vafit pét minut. Dochutte orega-
nem, petrzelkou a varte, nez bu-
dou brambory zcela mékké.

i

;ELNAC‘KA ,
S VALASSKOU KLOBASOU

Suroviny pro 2 osoby:
® 3 |Zice Veprové sadlo Skvarené z Krasna e 1 ks velka
cubule ® 1-2 ks Valasska klobasa e 2-3 IZice hladkd mouka
® 2-3 ks brambory @ 3-5 kuli¢ek nové kofeni
® 1-2 ks bobkovy list ®1 stouzek cesnek ® sladka mleta
paprika ®sul e pepr ® mlety kmin

P¥iprava:

Na sadle zpénte najemno pokrajenou cibulku a pfidejte na kolecka
pokrajenou klobasu. Lehce orestujte a zapraste sladkou mletou pap-
rikou. Pak pridejte stl, pept, mlety kmin, bobkovy list, tfi kulicky no-
vého kofeni. TIP: vkladejte korenf do ¢ajového vajicka veetné bobko-
vého listu. Nasledné doplrite do polévky cesnek, oloupané nakrajené
brambory a podlijte vyvarem. V3e nechejte provafit. Jakmile zméknou
brambory, pfidejte zeli. MdZzete pfitom dolit i trochu kyselého nalevu
na okyseleni. Nakonec zahustéte jiskou, kterou si pfipravte zvlast.

momrrey Na pripravu jisky rozpustte na

mirném plameni sadlo, pridejte
hladkou mouku a za stalého mi-
chani vyckejte do okamziku, kdy
jBka ziskad bézovou barvu. Jisku
vmichejte za stalého michani do
polévky a poté nechejte par mi-
nut provafit.

€

Dalsi recepty naleznete
na www.krasno.cz
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BRAMBOROVY KI:\‘EM
S KRUTONKY A KLOBASKOU

Suroviny pro 2 osoby:

© 100 g cibule ®500 g brambor @70 g Veprové sadlo

Skvarené z Krasna 3 strouzky ¢esnek @ 30 g olivovy olej

® 5 cm snitky rozmarynu @ 1 | vrouci vody ®70 ml smetana

(min. 31%) @ 1 ks Krélovska klobdsa 290 g @ 1 snitka

bazalka @ 2 ks rohliky @ 20 g méslo

Pfriprava:

bramborovy krém: Nahrubo nakrajejte oloupanou cibuli. Brambory oloupejte,
omyjte a nakrajejte na mensi kostky o hrané 2 cm. Oloupejte ¢esnek a rozmack-
néte ho plochou stranou noZe. Klobasky nakréjejte na mensi kostky. V hrnci
rozpustte a rozpalte sadlo a viozte do néj cibuli. Nechejte ji zesklovatét. Do hrnce
dale vlozte brambory a ¢esnek, vie osolte a opeprete a promichejte. Nakonec
vsypejte odrhnuty rozmaryn a vse za stalého michani restujte pét minut. Poté
pfilijte litr vrouci vody a vafte na stfednim ohni bez zakryti pfiblizné 15 minut.
Mezitim si na panev vloZte nakréajenou klobasku a lehce nékolik minut zarestuj-
te. Jde to snadno i bez pfidavku tuku. Po patnacti minutach varu polévky stahng-
te oherl na minimum, pridejte smetanu, promichejte a varte dalsi minutu. Poté
stahnéte z ohng, pridejte olivovy olej a v3e peclivé rozmixujte ty¢ovym mixérem.
Pro zjemnéni mlzete krém jesté prepasirovat pres sito, polévka bude vyrazné
jemnéjsi. Do polévky nyni pridejte restovanou klobasku. Krém dle vasi chuti do-
solte a podavejte s krutonky. Ozdobte nékolika listky bazalky.
Krutonky: Rohlik nakréjejte na kostky o hrané do 1 cm. Do panve po klobasce
pridejte rozmaryn a maslo, které nechejte rozpustit na stfednim ohni. Vlozte
nakrajeny rohlik a vie za Castého michani orestujte do zlatova. Krutonky jemné
osolte a opeprete a dejte stranou do misky.
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HRASKOVY KREM

SE STAROCESKOU SLANINOU

Suroviny pro 2 osoby:
e 1 stonek maty e 1 snotek bazalky ®1 snotek natové
petrzele ® 130 g cibule @70 g olivového oleje 500 g
mrazeného hrasku e 1 Izice cukr krupice @ 10 g solie mlety
¢erny pepf ® 500 ml vrouci voda ® 200 ml smetana (min
31%)®50 g maslo® 100 g Staroceska slanina ® 1 ks rohlik

Priprava:

Svazte stonky bylin provazkem. Cibuli oloupejte a nakrajejte nadrobno.V
rendliku rozehfejte polovinu olivového oleje a zpérite na ném cibuli. Cibu-
le by méla zachovat svou barvu a nehnédnout. Do rendliku vlozZte hrasek
a svazek bylinek a promichejte. Opepfrete a pridejte cukr. Zalijte vrouci
vodou a vse promichejte a varte pfiblizné pét minut. Po péti minutach
vyjméte svazek bylinek a pfilijte smetanu a vie nechejte pfiblizné 15 vte-
fin provafit. Poté stahnéte z ohné a peclivé rozmixujte ty¢ovym mixérem.
Do krému pridejte zbytek olivového oleje, opétovné promixuijte a dle vasi
chuti dosolte.

Rohlik nakrajejte na kosticky nebo kolecka. Slaninu rozkrajejte na
jemné nudlicky. Na mirném ohni orestujte slaninu za stalého mi-
chani dozlatova. Poté ji stéhnéte z panve. Do péanve pridejte maslo
a rohlik na ném opecte dozlatova. Do talife poté nalijte porci krému a oz-
dobte opecenym rohlikem se slaninou. Do hraskového krému mdzete na
talifi také pfidat rozslehanou smetanu. Opékany rohlik se slaninou také
mzete pridavat prabézné pfi konzumaci. Rohlik i slanina budou krasné
kfupavé a nerozmoci se v horkém krému.
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CO SI MUZE DAT?

Zpocatku to vypadalo na anginu. Maly pacient si stéZoval na bolesti v krku,
suzovala ho horecka, inava - to vSechno jsou priznaky, které anginu
doprovazeji. Kdyz ale nepolevily ani po dobrani antibiotik, 1ékat zpozornél.
Otestoval krev na obsah protilatek na virus Epsteina-Barrové, ktery je

pivodcem mononukleézy. A bylo jasno: jednalo se pravé o ni. Tak néjak to

probihalo mozna i v pripadé vaseho ditéte. Co malému pacientovi uvatit,

aby to spliiovalo pozadavky jaterni diety a zaroven mlsnému stravnikovi
chutnalo? PomizZeme vim tento zapeklity ofech rozlousknout.

Mononukledza je virové
onemocnéni posti-
hujici vnitfni zlazy,
pfedevsim jatra
a slezinu. Nejcas-
téji se projevuje
u mladsich osob
a jen zfidka
u osob starsSich
40 let. Prenasi
se prostfednictvim
slin. Inkubacni doba
u mononukledzy je
4-6 tydnu.

Lécba trva priblizné 6 mésicu.
Zhruba 1 mésic musi byt pacient

doma v klidu, polehavat, drzet dietu,

kterou by mél dodrzovat jesté dalsi
2-4 mésice. | po tomto obdobi se
musi néjakou dobu fyzicky Setfit.
Nékdy vSak byva mononukledza
vylécena dfive. Protoze se jedna

O Virovou nemoc, berou se jen
takové léky, které snizuji horecku

NA VYBER TOHO NENIi ZAS TAK MALO

» Maso: kureci, kruti, teleci, ryby, libové hovézi a veprové
P> Mlééné vyrobky: acidofilni mléko, nizkotuc¢né syry a jogurty,

nizkotucny tvaroh

P Ovoce: banany, jablka, merunky, broskve, citrusy

(ty se hodné doporucuji)

P Zelenina: mrkev, brambory, ¢erna redkev, dyné,
cuketa, cervena fepa (ta cisti jatra)

P PFilohy: ryze, téstoviny, nekynuty knedlik

P Dezerty: pudinky, nakypy, piskoty a piskotova buchta

> Napoje (pokojové teploty): voda, cerny ¢aj, ovocny Caj,
neperlivé mineralky, zfedéné ovocné a zeleninové Stavy

P Kofeni: bylinky, kmin, sladka ¢ervena paprika

P Ostatni: vajecny bilek, olivovy olej, avokadovy olej

a tlumi bolesti, zmirnuji pfipadny
kasel a rymu.
Nejdulezitéjsi je dieta.
Méla by se jist lehka
a vyzivna strava a pit
dostatecné mnozstvi
tekutin (ovocné a ze-
leninové stavy).

Pri jaterni dieté,
kterou je pfi mononuk-
ledze nutné dodrzovat,

je zakladem spravny
vybér tukt a vhodna upra-

va jidla. Zcela vyloucené jsou
prepalené tuky a tuky obsahuijici
hodné cholesterolu, jako je slanina
¢i sadlo. Povolené je Cerstvé nebo
prepusténé maslo, ovsem v malém
mnozstvi.

Pokrmy musi byt lehce stravi-
telné, pfipravuji se varenim, duse-
nim a vyjimecné pecenim. Vhodné
je takeé pripravovat jidlo na pare
¢i na grilu. Naprostym tabu jsou

smazené pokrmy. Jist by se mélo 6x
denné i Castéji.

VANOCNI STUL
MUZE BYT PESTRY

Tradi¢nim ceskym Stédrovecer-
nim menu je rybi polévka, smazeny
kapr nebo fizek s bramborovym sa-
latem. Po veceri jesté byva na stole
na zobani cukrovi a jableCny zavin.

Maly pacient bude muset oba-
lovany smazeny fizek ozelet, ale
ostatni jidlo se muze jeho dieté
pfizpusobit. Koneckoncu, aby to
malému marodovi nebylo lito, dietni
pokrmy mohou pro jednou jist
i ostatni.

Z vanocnich dobrot muze maly
pacient i par kouskt maslového li-
neckého cukrovi, fez jablecného za-
vinu, platek vanocky. Misto na huse
se zelim a kynutymi knedliky si urci-
té pochutna na duseném nebo bez
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tuku peceném kurecim stehynku
bez kiuize s bylinkami a trochou cer-
vené papriky. Kousek masla pfidame
na maso az na talifi. Jako pfilohu
muze mit cuketoveé zeli, brambory
nebo bramborové knedliky.

DIETNi ,
BRAMBOROVY
SALAT

e 1 kg brambor « mala plechovka
sterilovaného hrasku « 1 velké zele-

né jablko « 3 mrkve o 1 petrzel
¢ I maly celer nebo Y velkého

* 4 vafené bilky « 260 g nizkotucné-
ho jogurtu « 1 [Zice nepdlivé horcice

e 1 [Zice kvalitniho oleje ¢ sul « pepr
e pfipadné 1 [Zzice cukru « 1 [Zice
Jjablecného octa

Brambory a zeleninu uvarime,
nakrajime obvyklym zpusobem.
Prfidame nakrajené bilky, nastrou-
hané jablko a scezeny hrasek.
Jogurt smichame s olejem, horcici,
soli a pepfem, pfipadné lzici cukru
a zici jableCného octa a nalijeme
na nakrajené suroviny.

GRILOVANY
KAPR

e 4 porce ryby » 2 strouzky cesneku
e 3 [Zice citronoveé Stavy e petrzelka
Porce ryby, osusime, potfeme
¢esnekem utfenym se soli, pokape-
me citronovou S$tavou, posypeme
petrzeli a nechame asi hodinu ma-

rinovat. Poté grilujeme pfi stfedni
teploté asi 8 minut z kazdé strany.
-kor-

Vice o mononukledze a recepty
na jaterni dietu najdete na
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Dum plny pratel, hudba, zabava, dobré jidlo a piti. Vypada presné takhle vas idealni
zpusob oslavy a vasi pratelé uz ani nepochybuji o tom, Ze hostitelem nadchazejici
silvestrovské party budete vy? Lednice plna sektu a slané zobani je samozrejmosti,
ale chcete se opravdu blysknout a prekvapit né¢im novym a netradi¢nim? A jak si
zorganizovat ¢as tak, abyste i pres plné pracovni nasazeni vse do detailu doladili?
P¥indsime vam nékolik trika a tipu, které usnadni vase snazeni a pomohou ke
snadnéjsi organizaci nejednoho silvestrovského ¢i jiného mejdanu.

Je dokazano, ze to, co si napi-
Sete Ci jinak vizualné vytvorite, si
poté daleko snadnéji zapamatu-
jete. VyzkousSejte si tedy sestavit
takzvanou myslenkovou mapu.
Na kus vétsiho papiru do stredu
napiste napriklad ,Silvestr” a od néj
poté jednoduse vetvéte jednotlive
atributy. V tomto pripadé tre-
ba obcerstveni, hudba, zabava,
dekorace. A takto pokracujte dale
v kazdé z téchto sekci. Od obcer-
stveni vedte podsekci jidlo a piti,
poté konkrétni pochutiny a drinky,
pripisujte tfeba i konkrétni obcho-
dy, ve kterych je sezenete, recepty
a podobné. Timto zplUsobem si
zpracujete prehlednou grafickou
podobu celé akce a pokazdé, kdyz
si na néco vzpomenete, jednoduse
bod pridate.
patfi, jakou novou pochoutkou
své hosty prekvapit. Chlebicky
i chutovky uz vasi pratelé znaji jak
své boty. Chtélo by to tedy nejaky
novy napad. Vyzkousejte treba
néktery z nasledujicich receptu,
mozna vam dopomuze k tomu,
abyste byli pravymi krali mezi
hostiteli.

CROSTINI
SE SYREM,
ORECHY

A JAHODAMI

Pokud jste nékdy ochutnali ital-
skou bruschettu a zachutnala vam,
rozhodné vyzkousejte také cro-
stini. Jedna se o obdobny italsky
predkrm, ovsem kombinace chuti
jsou mnohem rozlicnéjsi.

Pecivo nakrajime na silnéjsi
platky. Zlehka z obou stran po-
kapeme nebo potfeme olivovym
olejem, vyskladame na plech, ktery
jsme vylozili pecicim papirem. Vlo-
zime do trouby vyhraté na 200 °C
na 10 minut, dokud pecivo neza-
¢ne zlatnout. Vyndame, povrch
jednotlivych krajicku potfeme
asi lzickou jahodového dzemu
a na ten polozime platek syru.
Dame na 5 minut zpét do trouby,
aby se syr lehce rozpustil. Nako-
nec dozdobime platkem cCerstvé
jahody a nasekanymi kousky ore-

chu. Ihned podavame. S chutémi
muzeme libovolné experimentovat.
Vyborna kombinace je napriklad se
syrem gorgonzola, hruskou, peka-
novymi orechy a medem.

POMERANCOVA
LASKA

Mimozu, tj. kombinaci pome-
rancoveho dzusu a Sampanskeého,
jisté znate. Je to vskutku lahodny
napoj, ktery lze upijet cely vecer.
Vyzkousejte ale bublinky nahradit
Aperolem, a vas drink ziska uplné
jiny rozmeér. Sladky pomeranc
a jemné nahorkly bitter bajecné
ladi a diky niz§imu obsahu alko-
holu se nemusite obavat ranni
kocoviny. OvSem i tak rad€ji pijte
s mirou!

Postup: Do velké sklenice (0,4 1)
vlijeme velkého panaka (0,04 )
Aperolu a dolijeme pomeranco-
vym dzusem. Doplnime ledem,
platkem pomerance a ihned poda-
vame. -spe-

Dalsi silvestrovske napady
a recepty najdete na

COOP.CLUB.CZ
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Kureci rolky
s Chilli Sunkou

Silvestrovské sendvice
se Sunkou a hraskovym pestem
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A TIPY NA VANOCNI

=4t A SILVESTROVSKOU TABULI
Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

Kureci rolky
s Chilli Sunkou

Potfebujeme: 200 g nakréjené Chilli Sunky - nejvyssi jakosti

od Véhalg, (1 baleni 100 g), 3 kufeci prsa, 1 Zluta paprika, 1 ¢ervena
paprika, 2 Izice olivového oleje, 1 strouzek ¢esneku, Spetka mletého
chilli, 1 Izicka mletého rozmarynu, stl, pepf, stava z palky citronu,
hrst cerstvého koriandru (pfipadné 1 Izicka suseného), dievéné
Spejle (napichovatka)

Postup: Nejdfive si pfipravime marinddu. Ve vétsi misce vyslehame
olivovy olej, stavu z citronu, utfeny strouzek cesneku, mlety
rozmaryn, $petku chilli, pept, stl a koriandr. Kufeci prsa podélné
rozfizneme a nalozime cca na 1 hodinu do pfipravené marinady.
Papriky nakrajime na nudli¢ky a platky Chilli Sunky srolujeme

do rulicek. Platky kufeciho masa vyjmeme z marinady a doprostred
kazdého platku vlozime 4-5 nudlicek z paprik a 1 rulicku Chilli
Sunky. Maso srolujeme a propichneme 3pejli. Rolky vlozime na
plech a potfeme zbylou marinadou. PeCeme v troubé cca 30 minut
pfi teploté 170-180 °C. K do: listky petrzelky. Jako
pfilohu podévédme ryzi a vam dobrou
chut. )

Chilli
sunka

Svickové medailonky
s Vahalovou slaninou

(V' svysokym obsahem masa
(V' bezlepku

Mistrovo uzené
s pecenymi brambory a cibulkou

Potiebujeme: 900 g Mistrova uzeného od Vahald, cca 1 kg novych
brambor na peceni, 1 mrkev, 1 petrzel, 3 cervené cibule, 1 stonek
fapikatého celeru, 3-4 strouzky ¢esneku, 4 snitky rozmarynu, 3 |Zice
oleje, na dochuceni sl a pepf

Postup: Mistrovo uzené (cely kus) vlozime do hrnce s vodou,
privedeme k varu, chvilku pockame a nasledné odstavime. Uzené
vyjmeme, propldchneme pod vodou a vodu vyménime. Pfiddme
oloupanou petrzel, celer, mrkev, ¢esnek a jednu cervenou cibuli.
Opét privedeme k varu a tentokrat maso uvaiime domékka.
Dukladné ocisténé a osusené brambory ddme do pekace se Izici
oleje, osolime, promichdme a prolozime drhnutym rozmarynem..
Pfedehiejeme troubu na 210 °C a peceme 30 az 45 minut domékka.
Zbylé cibule oloupeme a nakrdjime na palmésicky. V panvi
rozehiejeme olej a cibuli ope¢eme dozlatova. Uvarené Mistrovo

uzené nakrajime na platky a podava 3“: s pe¢enymi brambory
a cibulkou. Pfejeme vam dobrou ch

Silvestrovskeé sendvice

Potiebujeme: vepriovou panenku, nékolik platkd Vahalovy slaniny,
stll, nékolik vétvicek rozmarynu

Priloha: zelené fazolky, petrzelka, maslo, mensi cibulka, citrénova
stava

Postup: Panenku nakrajime na $paliky cca 3 cm silné, osolime,
potfeme olivovym olejem. Spaliky zavineme do platkd slaniny,
pfevazeme pfirodnim provazkem, ptiddme za3picatélou vétvicku
rozmarynu. Pokud pouzijeme Véhalovu slaninu, povrch masa
posypeme drcenym pepiem. Na trosce oleje maso zprudka
opeceme po obou stranach cca 3 minuty. Po opeceni jej viozime
do trouby predehfaté na 180 °C, ponechame cca 10 minut. Zelené
fazolky vafime 5 minut v osolené vodé, pak je rychle zchladime
ve studené vodé. Na panvi osmazime na masle cibulku do rGzova,
pridame fazolky a zakdpneme citrénovou stavou. Podavame

s opecenymi bramborami.

Vahalova
slanina

se Sunkou a hraskovym pestem

Potiebujeme: 150 g mrazeného hrasku, velka hrst listk(l bazalky
nebo maty, 1 1Zicka citronové $tavy, 2 IZice strouhaného
parmazanu, 2 IZice olivového oleje + na potieni bagety, stl a
erstvé mlety pep¥, bageta, nakrajena na platky, platky Sunky
od kosti - vybérova od Vahall (na oblozeni), na ozdobeni: rukola
a nasekané fedkvicky.

Postup: Hrasek spaiime vielou vodou a nechdme okapat. Vlozime
jej do mixéru s ostatnimi ingrediencemi kromé Sunky a bagety.
Jestli bude potieba, pfiddme trochu vody. Rozmixujeme, ale ne
zcela dohladka, dochutime soli a pepfem. Platky bagety
rozprostieme na plech, pokapeme je olivovym olejem a dédme na
10 minut do trouby na 180 °C. Na opecené platky bagety
namazeme hraskové pesto, oblozime Sunkou a posypeme rukolou
¢i nasekanymi fedkvickami. Pfejeme Vam dobrou chut.

Sunka
od kosti
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Pred Vanoci u nas doma maminka
vidycky z gruntu gruntovala. Viibec mé
to netésilo. Pochopitelné, kterému ditéti
by se to libilo? Uklizela se znovu i Supla-
ta, kterd prosla vytienim a pirerovndnim

nékdy na zalatku podzimu. Samoziejmé
se myla okna, praly zdclony, klepaly ko-
berce, nabytek se natiral lesténkou. Kdyz
jsem se jako mala ptala, proé to vsechno
musime délat, maminka mi odpovédé-
la: ,,Aby se u nds JeZiskovi ibilo! Na to
nemiiZe bgt Zadna namitka, a tak jsem pelliveé umyla
kaZdou Zidlicku, stolecek, postglku, zrcadglko v poko-
Jji¢ku pro panenky, kterg mi tatinek vyrobil. Lesténka
vonéla v celém byté.

Mdj manzel mél v prvnich létech naseho souZiti také
vselijaké gruntovaci ndpady. Jednou se dokonce asi tak
tH tgdny pired Vanoci rozhodl vymalovat obgvaci pokoj.
Vsechno jsme vynosili do piredsing. V dalsich dnech
nebyla ta prava malivska nalada, v praci bylo naopak
moc prace, k tomu dulezity fotbalovyg zdpas — znate to.
Tehdy desetiletému a devitiletému synovi se prazdng
obgvak libil, hrdli v ném hoke;j.

INZERCE

Nenechte si W LimiTovancu
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Jak se kratila doba do Vanoc, byla jsem éim dal
nervozndjsi. Ze bychom si prostieli Stédrovederni menu
na podlahu? Zdobila jsem v kuchyni cukrovi, prodira-
la se v predsini mezi hromadami kiesel, stoli, skifini.

O vyzdobé, kterou tak miluji, jsem si mohla nechat
zdat. Nejsem bohuZel typ, kterg by ,.tlacil na pilu.

Malovalo se veler 22. prosince, kdyz manzel piisel
z prdce. Uklizelo se 23. prosince, kdyz jsme p¥isli z pra-
ce oba. Okna se myla nékdy po desaté veler, zaclony
vésely o pilnoci. Pak jsem ptipravila bramborovy salét,
kterg se musi alespoik trochu uleZet. Nabytek jsme
za pomoci sousedis stéhovali na Stédryg den rdno. Stro-
mecek se strojil po ndvratu ze htbitova, kam kazdo-
rolné jezdime zapalovat svicky. UsmaZit tizky, ptipra-
vit slavnostni stil, to viechno jsem zvlddla jako ve snu.
Do hlubokdgch snii jsem se pak ponotila hned, jak synci
rozbalili darky.

Byly to skutedné nezapomenutelné p¥ipravy na Va-
noce. Jak jsem vétsinou neschopnd oponovat ndpadiim
manZela, vérte, Ze néco takového jsem mu uz nikdy
nedovolila. Gruntovani rozhodné nepirehanime. Ale
lesténkou ndbytek natirdm stdle. PFpoming mi Vanoce
v détstvi. - ko¥ -
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Vrcholem Stédrého velera jsou ve vétsiné rodin darky. Nékdo je nakupuje -
jiz v 1été, nékdo na posledni chvili, stdle vice z nas vyuziva k nakupu
darkt internet. Chceme druhym udélat radost a z jejich radosti se
radujeme my sami. Ackoliv i darky podléhaji médnim trendéim, najdou se
mezi nimi i stalice. Co tedy bude hitem letosnich Vanoc?

HRACEK, AZ OCI
PRECHAZEJI

Snad nejlencim a nejvdécnéj-
Sim ukolem je vybirat darky pro
nejmensi. Na trhu je neuvéritelny
vybér plysaku, textilnich zvira-
tek, stavebnic, her, interaktivnich
hracek. Vybirat muzeme z velkého
vybéru ceskych drfevénych hracek,
které jsou bohuzel vétSim hitem
v zahrani¢i nez u nas.

Pri nakupu hracek bychom
méli peclive zjistovat, z jakého
materialu jsou vyrobeny, zda
neobsahuje Skodlivé latky. A také

bychom se méli ridit vékem ditéte.

BEZ PANENEK TO
NEJDE

Evergreenem pro holcicky jsou
samozfejmé panenky, obleceni
na né, kocarky.

Jezisek muze prinést panenku

miminko s fadou dopln-
ku, které malé

.mamince”

umozni starat se o miminko, krmit
je, koupat. Klasické panenky maji
spoustu dovednosti, ¢asto do-
konalou garderobu, dokoupit se
muze fada pomucek, ,bez kterych
se holc¢icky neobejdou”. Uz Sest
desitek let doprovazi holcicky

po celém svété panenka Barbie.

A stale po ni touzi i vétSina Ces-
kych divek.

Mensi panenky mohou byd-
let ve vybavenych domeckach
velikosti malé skfinky. Vedle muze
mit mala hospodynka dokonalou
kuchynku. ,Pani doktorka” si muze
hrat s celou miniaturni ordinaci,
.pani prodavacka“ s perfektnim
obchodem.
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A PRECE SE TOCIi

Kluci jistojisté oceni vSe, co ma
kola. Modely aut osobnich i naklad-
nich jim urcité pfijdou vhod. Radost
jim udélaji modely stavebnich stro-
ju, lodi, letadel, helikoptér. Casto si
také pisi JeziSkovi o modely ze-
leznice a jeSté Castéji o autodrahu.
Nékdy si vSak tatinkové zakoupenim
takového daru plni svoje détské
sny a pak jsou zklamani, ze synek

dvakrat trikrat projel trat nebo drahu,

a ted o ni rodina jen zakopava.

STAVEBNICE
ROZVIJEJi
ZRUCNOST

Samozrejmé holkam i klukdm
udélame radost
nékterou z nepre-
bernych variant
stavebnice
Lego. Amoz-
na i sobg,
protoze
genera-
ce, ktera
rostla
pred vice
nez tfice-
ti roky, neméla az
na vyjimky Sanci se k této genialni
stavebnici dostat.

N ZE R CE o vt ettt e e

KRIZOVKY

Ale méli jsme tehdy jiné duvtip-
né stavebnice, napfiklad Merkur. Je
dobre, ze se v poslednich letech zas
dostava do popredi zajmu. Takové
stavebnice rozvijeji kreativitu a ma-
nualni zru¢nost. Navic jsou univer-
zalni a bytelné.

HRAJE CELA
RODINA

V kazdodennim uspécha-
ném kolobéhu vétsinou dospéli
nemaji ¢as ani silu si s détmi
sednout k néjaké spolecenské
hre. Ale tfeba se s nimi sejdou
u stolu nad néjakou tako-
vou hrou praveé o va-
nocnich svatcich
nebo o zimnim
vikendu.

Pexeso,
které ma rodny list
napsany v Cechach, nikdy
nezestarne. | tra-

di¢ni hra Clové-

Ce, nezlob se
# pfinasi ucast-
r, nikum utkani
spoustu zabavy.

Na trhu se obje-
vuje mnoho zajimavych
her. Mezi ty nejoblibe-
néjsi v soucasné dobé patfi
napfiklad rodinna hra Dobble, ktera
procvicuje rychlost, postfeh a re-

LUSTENI

ZABAVA - CTENI

® 68
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stranek pinych kfizovek, sudoku,
= ® 47 osmismérek, horoskoph...

stranek pohodového cteni
a zabavy pro volny cas

® 4() skvélych recepti, rad a tipi

flexy. Vyhodou jsou i jednoducha
pravidla. ,Srdcovkou” mezi deskovy-
mi hrami jsou stale Dostihy a sazky
¢i Monopoly.

ELEKTRONIKA PRO
MALE | VETSI
Elektronické hracky jsou saz-
kou na jistotu. Interaktivni
chlupaty tvor s velkyma
uSima Furby Boom
je na trhu uz vice
nez 20 let. Ten
dnesni ma dva-
krat tolik funkci
nez predchozi.
Muzeme si tisickrat
styskat, ze kvuli mobilum,
tabletim a internetu presta-
vame mluvit mezi sebou. Jejich
tazeni svétem ale nezastavime.
Snazme se tedy déti presvédcit, ze
opravdu nemusi mit ten nejdraz-
&i a nejnové&jsi model mobilu. Ze
pokud pfi jeho koupi JeziSek usetri,
muze koupit napriklad nejnovéjsi
hru do pocitace nebo herni konzole,
sportovni vybaveni.

Tipy na dal3i vanocni darky
najdete na




vV névazm»sti na zmeénu

bychom chtéli

obalu,
ezitou

predstavit i dalsi dtil
;menu, a o prechod na
slune¢nicovy olej.
Tato razantni zmeéna s€ tgka
ch maloobcho dnich
Aviko.

hranolek

veskery
produktil znacky
Nage skvéla chut
se viak ani v nejmensim
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VYKY w#

REC
TELA

H A ZLOZVYKY
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Zvyky a zlozvyky ovladaji nas zivot, at chceme nebo nechceme. d

Nékteré nam zivot ulehcuji, jiné nam skodi. Nase kazdodenni

X P
)

jednani ovliviiuji od t¥iceti do padesati procent. Pokud jsou v souladu
s nasimi cili, jsou pro nas uzitecné a mnohdy i zivotné dilezité. Kdyz ale
nejsou, pak nas rusi, obiraji o ¢as a energii a mnohdy skodi nasemu zdravi.
Mozek totiz nerozeznava mezi Spatnymi a dobrymi zvyky.

Zvyky jsou vzory chovani, které
pravidelné opakujeme, aniz bychom
si to uvédomovali. Z historie se lze
docist, ze vSichni velci myslitelé
méli své zvyky a zlozvyky. Napfiklad
basnik Friedrich Schiller mél v Supli-
ku svého psaciho stolu scvrkavajici
se jablka, jejichz viuné ho inspiro-
vala pfi psani. Zvyk az zlozvyk mél
i Franz Kafka, ktery cvicil kazdy den
rano nahy u otevieného okna. Zvy-
kU a zlozvykl ma kazdy ¢lovék dost.
Mohou to byt malé drobnosti anebo
veétsi neprijemnosti, se kterymi se

denné snazime vyporadat. Pojdme
se podivat na to, s jakymi zlozvyky
se setkavame nejcastéji, a zda na né
existuje néjaky lék.

OKUSOVANI NEHTU
€I STOURANI
V NOSE

V détstvi ziskdme kazdy néjaké
zlozvyky. Od okusovani nehtu az
po podpirani hlavy u stolu nebo
hlasité zvykani. V prubé&hu dospi-

vani je ale vhodné si tyto chyby
uvédomovat a snazit se je odstranit.
Méli bychom vypilovat vystupovani
verbalni i fyzickeé.

Zejména ruce by mély byt pfi
kazdém jednani v klidu. Spousta
nevhodnych pohybl muze naznacit
vasi nervozitu. Nevhodné je mnuti
a zakladani rukou, hrani si s pfed-
méty. Nepfipustné je brat do ruky
pribor na stole a jakkoli jej prekladat.
Nevhodné je pokladani loktu na stul.
Zvlasté u Zen je také dulezita poloha
nohou pfi sezeni. Zena by neméla
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sedét s nohama od sebe,
coz plati i pro muze. U zen
je sice mozné prelozeni
nohy pres nohu, ale spis
ve spolec¢nosti pratel.

Samozfejmé nejvétsim
zlozvykem je kousani nehtu.
Nehty si kousSe vétsina déti
a pruzkumy potvrzuji, ze tato
jejich ,,zaliba" vznika s pfi-
chodem do $koly, nékdy uz
do skolky. Nicméné zhruba
polovina déti na tento zlozvyk
béhem dospivani zapomene.
Zbytek si vSak okusovani neh-
tu prenese az do dospélosti.
Pokud s tim mate problém,
nechte si minimalné po dva tydny
délat manikuru. Uvidite, ze vam
bude krasnych nehtu lito. Pokud ani
toto u Zzen nepomuze, zvolte nehty
umeélé. Ty uz jen tak neukousnete.
Podobnym zlozvykem je také oku-

sovani tuzky, z nudy nebo nervozity.

Oblibenou ¢innosti nejenom
déti, ale i dospélych je Stourani
v nose. Tento zlozvyk neni hezky
ani na oko. Bohuzel témér Ctvrtina
dospivajicich nebo dospélych lidi
se nejen Stourd v nose, ale dokonce
vyStourany obsah sni! Podle né-
kterych vyzkumu je tento zlozvyk
zpusoben nedostate¢nou vihkosti
v mistnosti.

Za hojné rozsifeny zlozvyk lze
povazovat skfipani a cvakani zubu.
Na bézné cvakani béhem denni
doby lehce zabere zvykacka ¢i kla-
sické bonbony. Kdyz vSak cvakate
zuby ve spanku, jedna se o poru-
chu, o které je tfeba se poradit s lé-
kafem. Pokud tento zlozvyk u sebe

zaznamenavate, feste to. Sam totiz
neodejde. A nesmime zapomenout
na uplné nejcastejsi zlozvyk témer
kazdého ditéte, cucani palecku. Ov-
sem tento problém by mél nejdéle
do péti let ditéte sam vymizet. Také
namotavani vlasu pfi dulezitych jed-
nanich Ci ve spolecnosti neni nej-
vhodnéjsi a na vas protejSek pusobi
dojmem, Ze vas svoji pfitomnosti
nudi. Pfesné takovy dojem zpuso-
bi i houpani na zidli. A neni to jen
klasicka zdbava Skolaku. Navod, jak
se zbavit tohoto zlozvyku, vlastne
neexistuje, i kdyz jedna rada je. Mu-
site zkratka vymeénit vase zidle za ty,
na kterych se houpat nepujde.

JAK BOJOVAT SE
ZLOZVYKY

Zvyk lze definovat jako akci, kte-
rou provadime tak Casto, ze se z ni
stane nedobrovolna odezva na ur-
Cité podnéty. Kdyz je tento zvyk ne-
gativni, oznaCujeme jej jako zlozvyk.
Bez ohledu na to, zda jde o koureni,
zavislost na ¢okoladé, pulnocni
rabovani lednice, vé¢né odkladani,
povinnosti i Stourani v nose. Zlo-
zvyky zabiraji lidem spoustu Casu
a stoji nemalo penéz.

Omezeni nebo odstranéni
zlozvyku neni snadné a neexistuje
rychly zpusob, jak toho dosahnout.
Nicméné predevsim je nutné si
zlozvyk uvédomit, coz nebyva vzdy
jednoduché, uz jen proto, ze zlo-
zvyk k ndm tak néjak ,pfiroste” a my
si jej Casto ani neuvédomujeme.

Na druhou stranu nas na néj mohou

upozornit lidé z na-
$eho okoli. Rec¢ téla
je nedilnou soucasti
naseho projevu, ale
také zakladni sloz-
kou, ktera se podili
na tom, jaky udélame
na ostatni dojem.
ZlepSovani nonver-
balnich komuni-
ka¢nich dovednosti
by tedy mélo byt
cilem kazdého z nas.
Nezridka se totiz
muze stat, ze vlast-
nim télem fikame
neéco zcela rozdilného, nez vychazi
z nasich ust, a prozradime tim své
zlozvyky. Ackoliv zbavit se pravé
Spatnych navykud a zlozvykut v ob-
lasti reci téla je docela obtizné.

Na co si tedy konkrétné davat po-
zor? Tfeba ,08ivani se”. Pokud nejste
schopni chvilku v klidu stat ¢i sedét
a pfi hovoru s druhymi neustale dé-
late drobné a zbytecné pohyby ru-
kama a nohama, davate najevo svou
nervozitu. Davejte pozor i na prekfi-
zené ruce. Tato poza je velmi Casta,
mnozi prekfizujeme ruce automa-
ticky prosté jen proto, ze nevime, co
s nimi. OvSem pravé prekrizené ruce
jsou klasickou obrannou pozou, je-
jimz vysledkem je, ze vypadame ne-
pfijemné ¢i neduvéryhodné. Samo-
zfejmé neni v poradku, kdyz béhem
rozhovoru pobihate po mistnosti,
hrabete se v Suplicich nebo v tasce.
Kdyz vSak budete naopak prakticky
nehnuté sedét, bude mit vas protéj-
Sek pocit, ze o to, co vam fika, vlast-
né nemate zajem. Spravnym fesenim
je tzv. zrcadleni. V takovém pfipadé
.kopirujete” pohyby osoby, se kterou
mluvite. Samoziejmé neni cilem,
abyste druhého zacali imitovat,
ale pokud budete lehce opakovat
drobné pohyby protistrany, budete
pusobit pozitivné a presvédcive.

Rceni pravi, ze zvyk je zelezna
koSile. Zlozvyk je pak pékné rezava
zelezna kosile s pekelné ostrymi
Svy. Zkuste zapfemyslet, zda mu-
zete stoprocentné fict, ze netrpite
zadnym zlozvykem. Pokud se vam
zlozvyky vyhybaji, patfite k té Stast-
né mensine. -ol-




4.12.-31.12. 2019

HLAVNI PARTNER
SOUTEZE

Za kazdy ndkup v minimalni hodnoté 299 K¢ v prodejnach COOP
oznacenych plakatem vanocni soutéze obdrzite u pokladny
hraci kartu s unikatnim hracim kédem a mozete vyhrat:

3 zajezdy v hodnote 100 000 K¢

e elektroniku * kosmeticke balicky
e darkove balicky - dalSich vice nez 400 cen

—— MOZNOSTI UCASTI:

e NavsStivte webové stranky www.coopclub.cz/vanoce2019. Zde muUzete zadat kod bezplatné.

z Zaslete SMS ve tvaru: COOP mezera KOD hraci karty (vzor: COOP A2E4Q6) na &islo 900 77 06.
e (Cena SMS je 6 K& v&. DPH)

3 Hraci kartu zaSlete do 3. 1. 2020 na adresu: Delex, Denisovo ndbfezi 4, 301 00 Plzen.
e Nezapomeiite vyplnit vaSe telefonni €islo pro pfipad oznameni vyhry.

SoutéZ trva od 4. 12. 2019 do 31.12. 2019 nebo do rozebrani hracich karet na prodejné. Uplna a pfesna pravidla soutéze
véetné seznamu cen a vyherni listiny budou uvefejnény na internetovych adresdch www.coopclub.cz/vanoce2019.

Sluzbu technicky zajiStuje Konzulta Brno a.s., info@sms-operator.cz. Informace také na www.coopclub.cz/vanoce2019. Dostupné pouze v sitich Telefonica 02, T-Mobile, Vodafone.
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Posledni dobou se zima nenese ve znameni hromad snéhu, ale ve znameni
proménlivého pocasi. Chvili slunicko, vitr, za par okamziku dést, nékdy prekvapiveé
dokonce snih. KaluZze vody a snéhova brecka jsou neklamnou znamkou toho, Ze mame
z botnikt vytahnout gumaky. Ze se gumovky nosi jen na pole? To uz davno neplati!
Tmavé Sedym ¢i cernym gumakim je konec! Soucasné holinky jsou jiné!

A proc si je vubec pofizovat?
Protoze maji jednu obrovskou
vyhodu, netece do nich. Takze
podzim a jaro, idealni doba pro
gumaky! Poslednich par let patfi
mezi obuyv, ktera se nenosi jenom
na zahradu, do lesa na houby,
ale klidné v nich muzete vyrazit
do mésta nebo na party. Damské
gumaky se staly trendem. Tento
druh obuvi totiz neni jenom pro
déti. Pohodlné a zaroven stylove
obuti je snem vétSiny zen, které se
zajimaji o modu a modni hity. Le-
tos opét vladnou barevné damskeé
holinky, které jsou velmi prakticke.

Rano vstanete do prace nebo
Skoly, venku bude prset. Takovy
klasicky zamraceny den. Potom
ovSem nazujete své barevné gu-
maky s puntiky a to vam zarucené
zlepsi naladu. V ¢em tedy spociva
jejich kouzlo a k ¢emu je nosit?

Damy, pokud mate kdesi hlu-
boko uvnitf zafixovano, ze holinky

jsou détskou zalezitosti a vy samy
jste je mély na nohach naposle-
dy na letnim détském tabore, pak
vézte, ze je potreba tuto predsta-
VU zmeénit. Zapomente na Sedé Ci
cerné beztvaré modely s plochou
podrazkou, které nosily vase matky
Ci babicky. Souc¢asné gumaky
pocitaji s variantou delSiho nose-
ni, proto je podrazka tvarovanegjsi
a béznou chuzi maximalné usnad-
ni. | kdyz jsou stale vyrabény z kla-
sického kaucuku, uz to nejsou ty
nevzhledné gumovky, do kterych
vase babicky nazuly jesté osklivejsi
backoru, aby byla noha v teple.
Davno neplati, ze v holinkach cho-
dite jen po zahradé, na venkove
nékde po vsi anebo v nich vyrazite
na houby ¢i na ryby. Holinky si
nasly uplatnéni na prehlidkovych
molech a urcité by nemely chybét
ve vasem botniku. V obchodech

i na internetu najdete razné druhy,
vysky, barvy, vzory. Koupit si mu-
zete gumaky kotnikové, klasické
nebo i do vysSky tésné pod kole-

na. Vyrabi se v ruznych barvach,

s puntiky, kytickami, rGznymi vzory,
jsou hodné rozmanite, veselé,
blaznive, ale hlavné pozitivni.
DnesSni damské holinky jsou
vysoce moderni zalezitosti a mo-
mentalné na trhu neexistuje zadna
kud je jednou vyzkousSite, uvidite,
ze neodolate a ze se stanou hitem
vaseho botniku. Pokud chcete
néco trochu seriozngjsiho, vol-
te spiSe holinky, které se vyrabi
z gumy v kombinaci s dalSimi
materialy, napf. kuzi. Letos jsou
in hlavné v Sedé, hnéde, cerné
barvé, ti odvaznéjsi mohou vybirat
z hodné pestrych barev a odsti-
nu. Holinky jsou velice komfortni
a daji se vzit do meésta, do prace,
ale zaroven klidné na ranc. Nejlé-
pe se hodi k uzkym kalhotam a ci-
garetovym dzinam, které zastrcite
dovnitf. Jsou hezké i k sukni.

VYHODOU
HOLINEK

JE JEJICH
PRAKTICNOST

Jsou nepromokavé a snadno se
udrzuji Cisté. Muzete v nich klid-
né Slapnout do louze nebo blata
a muze i prset. Gumaky potom jen
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jednodus$e omyjete a budou zase
jako nové. Pokud se v nich hodné
zpotite, klidné je dejte vyprat na 40
stupnu do pracky. Nic se jim ne-
stane. Navic po vyprani Ci ocisténi
nepotrebuji zadné specialni krémy
ani opatrné zachazeni. A vase nohy
budou celou dobu v teple a suchu.
Pokud si fikate, ze s nadchazejici
zimou je pofizeni barevnych gumaku
drahy $pas, mylite se. K holinkam se
totiz daji poridit zateplené vlozky,
které nejenze zajisti vasim noham
teploucko i v téch nejtézsich mra-
zech, ale také tyto boty ozvlastni
kozisSkem prehnutym pres horni
okraj. Vyrobci nabizeji také gumaky
primo urcené na zimni sezonu, které
jsou jiz zateplené. Chcete-li udélat
radost partnerovi ¢i manzelovi, mu-
zete pofidit moderni holinky i jemu.
Nabidka v panském provedeni ho-
linek je také velmi Siroka. Jenze
vétSina muzu je v tomto sméru
konzervativni a radé&ji si vezme
kotnickové kozacCky nez ,obycCejné
gumaky”.

JAK VYBRAT
DETSKE
GUMAKY

Déti doslova
miluji louze a mokro,
ale aby mohly skakat

POUZE PRO STARSI 18 LET
www.alkoholsrozumem.cz

do kaluzi, je treba je na to dobre vy-
bavit, a to pravé holinkami. Pokud
si myslite, ze u tak jednoduché
obuvi neni co pokazit, jste
na velkém omylu. Détskou
obuv vybiraji rodice
prakticky kazdy pulrok
novou. Nékdy i Caste-
ji. Je proto dulezité si
neustale pripominat,
Co je pfi vybéru obuvi
Détské chodidlo ma totiz
snizenou citlivost. Malé dité
asi tézko povi, ze ho boticka
tla¢i. Spatna obuv pfitom muze
zdeformovat détskou nohu na cely
zivot! Jak vybrat détské boty, kon-
krétné holinky? | kdyz se na prvni
pohled zda, ze jde o velmi jedno-
duchy vyrobek, i mezi holinkami lze
najit Spatnou
a nekvalitni
obuv. Aby
holinka byla
zdravotné
nezavadna
a prakticka pfri
uzivani, je treba
zkratka vybirat
velmi pozorné.
Détské holinky
se vyrabéji ze
dvou materia-
- lu: z PVC nebo
z gumy. Obecné se

ma za to, ze lepsi je guma, ktera
je vyrabéna z prirodniho kaucuku.
Kdyz vybirate gumaky pro deti, dej-
te pfednost leh&im holinkam pred
tézsimi. Gumaky déti opravdu uno-
si, a to nejen na podzim, ale také
na jare Ci jindy v roce, kdyz zrovna
prsi. Diky této obuvi totiz zustanou
nohy vasich ratolesti pekné v suchu
i pfi divokém dovadéni v louzich.
-ol-

Dal3i rady a zajimavosti
0 holinkdch se dozvite na

R
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OSMISMERKY, tak :
"EK V A 1 V I OLAETETINITLUNTR RSB
tajenku KRIZOVKY. iM A | J EDCNUVRNACCHMT | E
'L EDOVETCSEACEUATIURUSMGC
Lustéte a vyhrajte plnou krabici A A VCHL ADNI CKANDUVPK I A
slanych tyéinek, krekru a precliku ‘DD V O J N A s O B K ¢ A A U A R L
od Ceské spolecnosti ‘i Vv T ¢ E Z E L EN I N E P OSTUP

Vest — nejvétsi
rodinné firmy

v oboru trvanlivého
slaného peciva

OSMISMERKA - LEGENDA: Agrese, akumulator, anatomie, Asie, béloska, biskup, borovice,
cval, d¢€j, divadlo, dokumentace, dotaz, dfevorubec, dvojnasobek, dvojveslice, estrada,
chladnicka, chlap, izolace, kanoe, kouf, kryt, lachtan, ledovec, lezectvi, mistnost, mladi,

20 ochlazeni, okarina, osazenstvo, pavucina, pivovar, plice, polévka, poslucha¢, postavena,
v CR! . . . o .
d postup, primar, rada, refrén, rekord, rezoluce, rostlina, Rusak, ryma, socha, sopranistka,
www.vestzlin.cz ) ) . y .
sukovice, Toledo, upolin, uprchlik, Valasi, zelenina.
POMOCIA; SOUCAST >
ZERAVICE, 1.DiL ANGLICKY INICIALY ; . 7 PRIMITIVN{ . OVOCNA ; BASNICKY | ZAKLADN({ CITOSLOVCE
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VO (ZKR.)
PRODAVAN{ VYHRA
DRUH ZBYTKU V SACHU
GIBBONA JEDNODU- 2.DiL
CHY STROJ TAJENKY
SELHANT
STARO- ORGANISMU| KRIZENEC TAHLE
CESKE ——— : .
ZAIMENO SPANELSKY VELBLOUDU DOMACKY
MALIR NIKOLA
ZIVOCISNY ZPUSOBIT
TUK ZRANENI
\ PLACHTA . f DIVADELNI
¢ ) BEZNE ZADNIHO HVEZDA
STEHU
Kovy > LUMP
/ REMEN
PLAT ZA HLAVN{ ZKUSEBNI -
VOJENSKOU MESTO POSTAVA vzone i | IFEERE
SLUZBU ALZIRSKA ZPRODANE SVAROVAN{
NEVESTY
. I ) & N HERNA
EPICKE zesfieny | Rusce | ZNACKA <@ ,
BASNICTVI ZAPOR POHOR( .
AMPERU / CIPERNA
. BOTANICKY SLOVENSKA
LIDOVA © RARACH p
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ZKR. - ZA- i . PRA
2R.) BEZ. VOISK VANUTI PRASKU
OBECV OKR. M. SPISOV.
VYSOKA HODONIN PAVLA
KARTA « INICIALY
POPEVEK DELONA
3.DiL OBYVATEL
TAJENKY ALABAMY
MALBA PODLE-
VODOVYMI HAJfCi
BARVAMI NALADAM

Spravné znéni tajenek posilejte do 20. ledna 2020 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzeri nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢&islo,
které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercu budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz
v sekci soutéze a v pfistim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek slaného peciva od ceské spolecnosti Vest.

Spravné znéni tajenek z minulého cisla je: ,Kdyz dlouho” a ,listi nepada, tuha zima se prikrada”. Vyherci jsou: J. Stunova, Podborany
¢ J. Docekalova, Znojmo e I. Zapletalova, Touzim e A. Tauchmannova, PobéZovice ¢ J. Merta, Ruda nad Moravou e F. Svoboda, Kunovice
e M. Haasova, Dvur Kralové nad Labem o K. Bac¢a, Rohozna e A. Filipova, Pardubice 12 e G. Kultova, OhniSov.
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