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MILi CTENARI,

s prvnimi mésici nového roku se
roji nejraznéjsi predpovédi toho,
jakybude. Taky jste zvédavi? Slav-
ny jasnovidec Nostradamus pry uz
v 16. stoletividél, ze nds vroce 2025
cekaji velké prirodni katastrofy,

a totéz predpovédéla pred néko-
lika desetiletimi proslavena slepa
bulharska véstkyné Baba Vanga.
No, zaplavy a zemétresenijsou

ve svété velice ¢asté, takze se asi
bohuzel nemyli.

Docela optimisticky je ale pro
tento rok ¢insky horoskop stary
pres2 000 let. Strida se vném dva-
nact zvirecich znameni a kazdy rok
je také zastoupen jednim z péti ele-
mentQ. LetoSek je rokem dievéné-
ho Hada. Udajné pfinese vjznamné
zmény do nejrtiznéjsich stranek
naseho Zivota. MiZeme pry oceka-
vat nové prilezitosti a vyzvy, které
provérinase dovednosti a odolnost.
V oblasti vztahti mize vliv Hada
vést ke zvySené vasni a romantice,
ale také k potencialnim konfliktim
abojiim o moc. Tak pozor.

V celosvétovém méritku se
do centra pozornosti pravdépo-
dobné dostanou otazky zivotniho
prostredi. KéZ by.Jasné je jen to,
ze se k ndm zase slunicko vraci,
dny se prodluzuji a noci krati,
priroda se pomalu pfipravuje na
jaro.Zahradkarijsou uz netrpélivi,
pripravuji seminka kvétin a zele-
niny, ktera je tfeba vysit nejdrive.
Uz premyslime, kam pojedeme na
dovolenou.

Letos budou Velikonoce kon-
cem dubna, mame tedy dostatek
Casu uzivat si radosti masopustu.

Az nakonciroku, do kterého
jehodné daleko, budeme védeét,
jak se ten dvacaty paty rok vyvedl.
Ztejmé je jedno - bude takovy, jaky
sihoudélame.

Tak si ho udélejme co nejlepsi!
Vase redakce
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CYKLIS

Mate radi jizdu na kole? Milujete ji dokonce tak moc, Ze jezdite na dvou kolech
cestou necestou, do zaméstndni, na nakupy nejen od jara do pozdniho podzimu,
ale i pres zimu? Tak pravé pro vas jsou urcené nase nasledujici radky.

Nezbytna péce

Pravdépodobné jen malo cyklistt vlastni dvé kola, znichZ
jedno je urcené pouze na zimu. TakzZe to celoro¢ni musime na
zimni obdobi fadné pripravit.

Velmi diilezitymi pomocniky pro jizdu v podminkach, kdy
od kol odletuje voda a na silnicich leZi prosolena snéhova bfec-
ka, jsou blatniky. Predevsim ty priléhavé, které kopiruji kola v
témer celém obvodu. Doporucuje se rovnéz pripevnit blatniky
ke spodni ramové nebo sedlové trubce. Kdyz stfidame na trase
neoSetfené a nasolené tseky, vyplati se zastérka na prednim
blatniku.

Osvédcuji se také bocnikryty zadniho kola, které zajisti, Ze
cyklista neni alespon v horni ¢asti téla pokryty blatem jak na
cyklokrosovych zavodech. Proti zacakani od predjizdéjicich
aut alespon trochu chrani neoprenové navleky pres boty.

Néktera méstska kola maji kompletnikryt, ktery pred ne-
priznipocasispolehlivé chraniretéz a prevody. Na kola s kla-
sickou prehazovackou se v§ak nehodi, a je tedy nutné prevody
udrzovat co nejcistsi a pravidelné je promazavat.

Zimnimésice jsou rovnéz zatézkavaci zkouskou pro lak
kol. Ochrani ho specialni silikonové ¢i voskové pripravky, kte-
ré se nasledné lépe odstranuji. Dalsi moznostije uziti ochran-
nych plastovych félii ¢i specialnich setd samolepek.

~ ~ L4
Bezpecnost predevsim
Zakladnim predpokladem pro jizdu v zimnim obdobi je
kvalitné osvétlené kolo nejen proto, aby nas na silnici nebo
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cesté ostatnividéli, ale abychom vidéli my sami. Musime po¢i-
tat stim, Ze fadu dni je od rana do vecera polosero.

Extrémneé nizké teploty mohou zptsobit zatuhnuti brzd
¢ijinych mechanickych soucastek, proto je zahodné dobre je
promazat specidlnivazelinou. Méjte na paméti, Ze kdyz se vic
nabalite nebo pouzijete kuklu, mliZete mit potiZe s otacenim
hlavy a perifernim vidénim (i se sly§enim). Proto rozhodné
stojiza zvaZeni montaz zpétného zrcatka.

COoOP RADCE



Do sychravého pocasi je tfeba zvolit jiné plasté. Lepsijsou
siln&jsi plasté s hrubsim vzorkem, ktery pomtize ve snéhu
abrecce. Také je vhodné trochu snizit tlak, protoZe castéjsi
dést ¢isnézenizasadné ménipovrch cest, a tedy i pfilnavost.

Cyklisté, ktefi bez jizdy na svém milackovi nevydrzi ani
prinebezpecném naledi, pouzivaji pneumatiky s hroty. Ale do
téch by méli investovat jen oni, jinak je bezpecnéjsi téch par
dnt, nez ledovka zmizi, nechat kolo doma.

L& 4 [ X4 ~
Péce pojizde

Marna slava, prijizdé po nasolené vozovce i po pruzich
chodnik® vyhrazenych pro cyklisty kolo trpi.

Rychlou oéistu po navratu zajisti kbelik s vodou a kar-
tac¢ nebo voda v PET lahvich. Kolo mliZeme ocistit i pomoci
zahradniho tlakového ostfikovace s nddobou na vodu, ktery
sunda Cerstvé blato i prosolenou snéhovou brecku. Umyté kolo
je kazdopadné potfreba osusit a namazat. Obzvlast v pripade,
pokud ho neparkujeme v teple a suchu domova.

Povyjizdce v ¢istém snéhu nebo na zamrzIé cesté staci
kolo jen otfit, ususit a namazat.

Elektrokolo vzimeé

I na elektrokole miizeme v zimé jezdit, je vSak nezbytné
vénovat mu specialni péci. Pokud cestujeme p¥i teploté nizsi
nez -10 °C, pouzivejme neoprenovy obal na baterie. Pocitejme
s tim, Ze nedojedeme tak daleko jako pri vyssich teplotach,
protoze dochazi k vétSim energetickym ztratam.

Pokud jsme se praveé vratili z mrazu, vanice nebo desté,
doporucuje se baterii pfed jejim dobitim nechat minimalné
pul hodiny aklimatizovat, dobijet aZ pfi pokojové teploté a vzdy
pouzivat originalni nabijecku dodavanou vyrobcem elektro-
kola.
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KdyzZ nebudeme na svém elektrokole delsi dobu jezdit, je
vhodné vytahnout baterii ven a skladovat ji v suchu a pti po-
kojové teploté. Nesmime alespon jedenkrat mési¢né zapome-
nout na jeji dobiti, protoze ¢asem dochazi k samovybijeni a jeji
Zivotnost pak vyrazné klesa.

Na Skodu urcité neni ani odborny servis.

-kor-

Conasebe

Pokud jedeme jen par kilometr{i, nemusime si
s oblec¢enim prilis lamat hlavu. Po par minutach jizdy
se zahfejeme.

Ochranit je nezbytné predevsim koncetiny a hla-
vu. Na nohy si v zimé navleceme dvoje slabsi ponozky,
privétsich mrazech pres né jesté pretdhneme podko-
lenky. Zvlastni ochranu pred prochladnutim vyzaduji
kolena. MiZeme si na sebe vzit kalhoty s podsivkou
nebo pod kalhoty punéochace, na kolena navleky
nebo skryté satky. Na ruce spise nez tlusté lyzarské
rukavice volime slabsi textilni rukavice navlecené
pod specialni zimni cyklistické rukavice.

Pod helmu pat¥i Celenka, tenci ¢epice pres usi
nebo Satek. Velky Satek sizavazeme na krk cipem
dold. Kryje hrudnik, a kdyz je vzduch prilis studeny
nebo se hodné zadychame, mizeme si ho pretahnout
presuista.

Prirychlé jizdé v mrazech trpinejvice o¢i. Proto by
bryle meély byt soucasti vybavyipro ty, ktefije bézné
nenosi. A na né nékde po ruce hadrik nebo kapesnik,
protoze se v nizkych teplotach rychle zamlzi.

Pridelsi cesté v breckach nebo za snézeni casem
provlhne skoro vSechno, pak neni ostudou brat si
s sebou véci na prevleceni.




V HLAVNI ROLI

Vanocni kilogramy uz jsme snad uspésné shodili, nékolik
dni jsme uz dokonce neméli ani kousicek zapomenutého
vanocniho cukrovi, a tak nds zacinaji honit chuté na néco

sladke.

Na pomoc si vezmeme vyrobky nasi
privatni znacky Ranko a vykouzlime
nezapomenutelné pochoutky, za které
nas budou rodinni prislusnici vynaset
do nebe.

Tvaroh

Nepostradatelny pomocnik v ku-
chyni. Oceni jej milovnici sladkych
dezertt a moucniklli pfiznivci slanych
pomazanek. Z tvarohu, ovoce a ofiskli
vykouzlite rychlou snidani ¢i svacin-
ku pro sladkomilce. Pestrost slanych
pomazanek je snad jeSté mnohem Sirsi.
Vycet moucnikl nekonecny. A ovoc-
né knedliky by bez poradné Cepice
strouhaného tvarohu ztratily notny kus
svého pavabu.

Tvarohové uzly
S pomerancovou
kiirou

« 250 g mékkého tvarohu Ranko « 2 vejce
+ 125 g krupicového cukru « 250 g hlad-
ké mouky « Spetka soli « 1 prasek do
peciva « 500 ml oleje « ktira z jednoho po-
merance « 3 [Zice pomerancové stavy
« krupicovy cukr s mletou skoricina
posypani
Nastrouhanou pomerancovou kiiru
dtkladné promneme s cukrem, aby
se uvolnilo charakteristické aroma.
Pfimichame po-
merancovou
Stavu. Mouku
smichame
s praskem
do peciva,
soli, tvaro-
hem, vejci
a pripravenou

pomerancovou smési. Vytvorime tuhé
lepivé tésto.

V rendliku rozehtejeme vyssi
vrstvu oleje. Z tésta vytvarujeme malé
valecky, pfehneme je v ptilce a stoc¢ime
do uzlu ¢i smycky. Tvarohové uzly sma-
Zime ze vSech stran dozlatova. Hotové
nechame okapat na savém papiru a jes-
té teplé obalujeme v cukru smichaném
se skotici.

Marsalkovy
tvarohové
vdolky

Véhlasny cukrar Josef
Marsalek podrazdivase
chutové bunky témito skvé-
lymi a rychlymivdolky.

+ 250 g polotuéného tvarohu
Ranko « 300 g détské krupicky « ktira
zjednoho citronu « 20 g cukru - 5 g soli

* 6 g prasku do peciva « 1vejce 40 g oleje
« hladka mouka na val « olej na smazZeni

Tvaroh smichame s vejcem. Pfida-

me nastrouhanou citronovou kiiru, stil
a cukr arozmichame dohladka. Teprve
poté pridame olej. Na zavér prisypeme
détskou krupicku s kypricim praskem.
Promichame a tésto dame na ¢tvrt
hodiny do lednice, aby krupice nasakla
tekutinu, tésto zhoustlo a stalo se kom-
paktnéjsim.
Poté tésto na valu ze vSech stran
obalime v mouce, aby se nelepilo.
Rozvalime na plat o tloust-
ce asilcm asklenickou
vykrajujeme kole¢ka. Ta
smazime ve vrstvé
rozpaleného oleje
dozlatova. Nechame
okapat na ubrousku,
dozbobime povidly a tva-
rohovym krémem nebo
Slehackou.

Mrkvova rolada

Tésto: « 110 g hladké mouky « 11Zicka
prasku do peciva « 3 vejce « 150 g najem-




no nastrouhané mrkve « 100 ml mléka
Ranko « 70 g medu « ¥ 1zicky mleté skori-
ce « Spetka mletého zazvoru e stil
Naplni: - 200 g odtuc¢neného tvarohu Ran-
ko « 150 g Cerstvého syra Ranko » 11Zice
medu « % IZicky vanilkového extraktu
Mouku smichame se vSemi sypkymi
surovinami na tésto. Vejce vyslehame
s medem a mlékem a smés prilijeme
k mouce. Promichadme a nakonec pfi-
sypeme strouhanou a vody zbavenou
mrkev. Vypracujeme tésto. Formu o roz-
meérech 25 x 35 cm vylozime pecicim
papirem, rozprostfeme tésto a peCeme
pri180 °Casi15 minut. Mezitim z ingre-
dienci na napln vymichame hladkou
smés. Upecené tésto opatrné prendame
na navlhcenou utérku a spolu s ni jej
zarolujeme. Takto nechame alespon
5minut, pak tésto rozbalime, potfeme
krémem a znovu svineme do rolady.
Nechame vlednicialesponi1hodinuvy-
chladit. Poté krajime na platky a ihned
podavame.

Tvarohové
knedlicky

Misto klasickych kynutych knedlika
k omackam zvolte tentokrat ty tvaro-
hové.
+ 500 g mekkeého tvarohu Ranko « 2 zlout-
ky « 41Zice hrubé mouky « stil « trochu
prasku do peciva

VSechny suroviny smichame
avytvorime tuzsitésto. Dle potfeby
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priddme mouku nebo strouhanku.
Dame na pomouceny val a tvarujeme
kulicky. Velikost nechame na vasSich
preferencich a zvyklostech. Tvaroho-
vé kulicky varime v osolené vodé asi

8 minut - zalezi na velikosti knedlickt.
Hotové scedime, promastime maslem
a podavame jako pfilohu napft. k hou-
bové omacce. Ale chutnajiisamotné

s osmazenou cibulkou a slaninou.

Tvarohova
pomazanka
s lososem

Asibyste nam neodpustili, kdyby-
chom opomnéli tvarohové pomazanky.
Zde alespori jedna zastupkyne.

+ 250 g mekkého tvarohu Ranko

50 g vyzralého cedaru « 50 g uzeného
lososa « 11zZice Cerstvého kopru « % zluté
papriky

Papriku a syr nakrajime na malé
kousky, kopr nasekdme najemno. VSe
promichame s tvarohem. Mazeme na
platky peciva a zdobime kousky uzené-
holososa. Lososa lze nadrobno nakrajet
ipfimo do pomazanky - jakje libo.

Zakysana smetana

Zakysana ¢i kysana smetana se
vyrabi odstfedénim tuku z mléka a jeho
naslednou pasterizaci a ockovanim
uslechtilymi bakteriemi mlécného

kysani. Obsah
mlécného tuku

se pohybuje
vrozmeziod10

do 38 %. Cim vice
tukuy, tim je smeta-

vive

Siajidlu dodavavice
chuti. Nam aleivice
kalorii. Smetany

s mensim obsahem tuku

se hodi zejména pro studenou kuchyni,
zvlasté do zeleninovych a ovocnych
salatd. Dik procesu kysani je zakysana
smetana lépe stravitelna nez ta sladka
a prospiva strevni mikroflére.

Tousty

s houbami

a zakysanou
smetanou

+400 g Cerstvych hub - 200 g zakysané
smetany Ranko « 10 platkt toustového
chleba « 2 strouzky cesneku « 3 IZice oleje
«sul « pepr

Ocisténé houby nakrajime na platky
a zprudka opeceme na oleji. Osolime je,
opeprime, odstavime z plotny a promi-
chame se zakysanou smetanou. Platky
chleba opeceme, potfeme ¢esnekem
anavrstvime na né houbovou smés.
Thned podavame.

Ovocné spizy
s medovou
smetanou

+ 180 g zakysané smetany Ranko « 11Zic-
ka stavy zananasového kompotu » 2 [Zice
medu « maslo « cukr « libovolné ovoce
(Cerstvé nebo kompotované)

Zakysanou smetanu smichdme
s medem a ananasovou 5tavou. Dame
vychladit. Ovoce nakrajime na vétsi
kousky, napichdme na Spejle a obalime
v cukru. Na panvirozpustime trochu
masla a ovocné $pizy na ném opékame,
dokud nezezlatnou a cukr nezkara-
melizuje. Ihned podavame, na taliri
prelijeme medovou smetanou.



SVAZ CESKYCH A MORAVSKY!

H SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

MEZINARODNI DRUZSTEVNI

PRINCIPY

Definice druzstva

DruZstvo je nezavislym
sdruzenim osob, které se dob-
rovolné spojily s cilem uspo-
kojit své spolecné ekonomické,
socialni nebo kulturni potfeby
prostfednictvim organizace,
kterou spolecné vlastni a demo-
kraticky ridi.

Druzstevni
hodnoty

DruZstva jsou zaloZena na de-
mokratickych hodnotach, jako je svépo-
moc, rovnost, spravedlnost a solidarita.
V souladu s druzstevnimi tradicemi se
Clenové druzstev fidi takovymimoral-
nimi principy, jako je Cestnost a otevie-
nost vjednani, spoluodpovédnost za
dénive spole¢nostia péce o druhé.

Druzstevni principy

V souladu s demokratickymihodno-
tami uskuteénuji druzstva své cile na
zakladé nasledujicich principt:

= 1. PRINCIP: DOBROVOLNE

A OTEVRENE CLENSTVi

Druzstva jsou dobrovolnymi organi-

zacemi otevienymi pro vSechny osoby,
které mohou vyuZzivat jejich sluzeb
ajsou ochotny plnit ¢lenské povinnosti
bez diskriminace pohlavi, spolecen-
ské, rasové, politické nebo nabozenské
diskriminace.

= 2. PRINCIP: DEMOKRATICKE RiZEN]
Druzstva jsou demokratickymi or-

ganizacemi spravovanymi svymi cleny,

ktefise aktivné podileji na planovani,

rizenia kontrole jejich ¢innosti. Muzi

a Zeny, ktefi pracuji ve volenych funk-

cich, jsou zodpovédni pfimo clenské za-
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International
Cooperative
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kladné. Druzstva se na vSech stupnich
ridi demokratickymi principy, vSichni
¢lenové maji v zasadé stejné hlasovaci
préavo (jeden ¢len jeden hlas).

= 3. PRINCIP: PODiL NA MAJETKU
Druzstevnici se podileji na vytva-
feni majetku druzstva a kontroluji jeho
vyuziti. Alespon ¢ast tohoto majetku
je obvykle v nedélitelném vlastnictvi
druzstva. Clenové zpravidla dostavaji
podily na zisku podle vySe majetku, kte-
ry do druzstva vloZili. Clenové rozhoduji
o pouZiti zisku druzZstva na néktery
znasledujicich aceld: na vlastni rozvoj
druZzstvanebo, je-li to mozné, navy-
tvorenirezerv, z nichz alespon ¢ast se
stane soucasti nedélitelného majetku
druzstva; na ¢lenské vyhody, které jsou
v poméru k hospodarskému vztahu
¢lena k druzstvu (napf. vyse nakupt ve
spotfebnim druzstvu); na dalsi acely
schvélené ¢lenskou zakladnou.

= 4, PRINCIP: SAMOSTATNOST
ANEZAVISLOST
Druzstva jsou samostatnymi a ne-
zavislymi organizacemi spravovanymi
svymi Cleny. Zajisténi demokratické
samospravy a zachovani druzstevni

nezavislosti je zakladni pod-
minkou pfijednanidruzstva

o spolupraci s jinymi organiza-
cemi a institucemi v¢etneé vlady
nebo priziskavani finanénich
prostfedki z vnéjsich zdroja.

= 5, PRINCIP: V?CHOVA,
SKOLENI A INFORMACE
Druzstva zajistuji vjchovné-
-vzdélavaci programy pro své
Cleny, volené funkcionare,
ridici pracovniky a zaméstnan-
ce tak, aby tito co nejefektivnéji
prispéli k rozvoji druzstva. Informuji
Sirokou verejnost, predevsim mladez
avyznamné osobnosti, o charakteru
a prednostech druzstevnictvi.

= 6. PRINCIP: SPOLUPRACE MEZI
DRUZSTVY
Druzstva slouZzi co nejlépe svym Cle-
nim a prispivaji k rozvoji druzstevniho
hnuti ve spolupraci s dalsimi druzstev-
nimiorganizacemina mistni, ndrodni
amezinarodnidrovni.

u 7. PRINCIP: SPOLUODPOVEDNOST
ZA SPOLECNOST
Druzstva na zdkladé progra-
mu schvaleného svymi ¢leny usiluji
o dosazeni trvale udrzitelného rozvoje
spolec¢nosti.

Tyto mezindrodnidruzstevni
principy navazuji na tradi¢ni druz-
stevni principy a hodnoty uznavané
mezindrodnim druzstevnim hnutim od
zacatku jeho existence, tj.jiz déle nez
100 let. Tato nova redakce druZstevnich
principli a hodnot byla schvalena na
sjezdu Mezinarodniho druzstevniho
svazu, ktery se konal v zatri 1995 v Man-
chesteru.
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FEJETON I

UMELA INTELIGENCE ZA NAS
NEUVARI, NEVYZEHLI PRADLO

Uz léta vim, Ze umeélad inteligence bude v budoucnosti teplotu, chytré osvetleni, které voli intenzitu svéetla podle den-
obrovsky fenomén. V puberté jsem totiZ hltala védecko- ni doby, roboticky vysavac, a to zdaleka neni vsechno.
fantastické romdany a spolu se syny v jejich puberté napjaté Nenavidim Zehleni. Pfizndm se, Ze jsem patrala po
sledovala genialni serial Star Trek. Ze se ale doZiju toho, jak se Zehlicce, kterd by za mne manZelova trika vyZehlila. MoZna
umeéla inteligence bude snaZzit byt clenem bych zacala i zehlit lozni pradlo, ktereé,
nasi domacnosti, to mé tehdy ani ve snu vzdor vychove mé prepeclivé maminky,
nenapadlo. - ‘ &b e pouze skladam. Zatim vsak neni ani

Ale pomalu se prizptisobuji. Jiste, W o ta nejchytrejsi Zehlicka tiplné doko-
pocitac, mobily, ctecky, dalkove oviada- \\ ’ nald. Jen pomoci integrované kamery
nou televizi, to uz néjaky ten patek mame. a umelé inteligence dokdze rozpoznat,
Zvykla jsem sina elektricky spordk, kde ‘ co prave zehlite. Podle typu tkaniny
sejen dotykam tlacitek, kterd mi poté \ 0 — pak nastaviidedlni teplotu a mnozstvi
nastaviteplotu a ¢as na jednotlivych /, pdary. Pohybovat s ni po Zehlicim prkné
plotynkach. Obdobna tlacitka jsou i na ! musite sami. Je vsak jisté jen otazkou

nasi horkovzdusné fritéze, ryZovaru, kratke doby, nez to bude umét.

kavovaru, mikrovinné troube. KdyzZ Pry jsou blizko uvedeni na trh takové

nahodou vypne elektrina, muzu si zazracneprzstm]e které se domluvi s led-

k obédu leda tak dat chleba s maslem. nici, co je v ni, objednaji chybéjici potraviny
Ja bych kromé toho sporaku tyto a uvari! Javarim rada, tak je za dvere

pristroje nemusela mit, ale mtj manzel nepustim.

sevnichvyziva. Samoziejmeé vlastni chytré Ovsem jestli mi nebude hldsit po

hodinky, které oznami, Ze mu nékde v byté zvoni vzoru mého muze, Ze na sklenicky s kore-

mobil, monitoruji jeho srdecni tep, kvalitu spanku, pohyb. Jd je nim pravée udelal presny rozpis, kam mam kterou uloZit, a Ze

nechci. bilé hrnicky patrijen do druhého fochu skrinky s nadobim,

Nas syn ve své rodiné vlastni nejen vsechny tyto pristroje, udelam si z Al kamardada!

ale ma v byte také chytry termostat, ktery udrZuje nastavenou -kor-
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S DETMI V KUCHYNI

Pojdme se tedy zamérit na svacinky,
které nejen Ze nezaberou moc casu,
nepotiebujete k nim velké mnoZzstvi
surovin, déti si je s vétsi ¢i mensi pomo-
cizvladnou vytvorit samy, ale hlavné:
po takovych pfipravach nebude vase
kuchyné vzhiru nohama a vas nebude
¢ekat nékolik hodin tklidu.

Zamérte se na slozeni
Kazdé jidlo, predevsim pak to pro

détského stravnika, by mélo obsahovat

optimalni pomeér Zivin, aby byl dodan

dostatek energie na cely den. Rano

a dopoledne potiebujeme télo nabudit,

a proto je dobré zamérit se na sacharidy,
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vlakninu a zdravé tuky; snidané by tak
meéla obsahovat hlavneé ovoce, celozrn-
né pecivo, syry, ofechova masla ¢i raz-
né obiloviny. Odpoledne je potom dobré
zameérit se vice na zeleninu a bilkoviny,
jako jsou vejce, tvaroh ¢iryby.

Svaciny by nemély obsahovat prilis
bilého peciva, mastné salamy, pastiky,
rychlé cukry ve formé sladkosti, coko-
lad, a uz vibec ne fast food. Vyvarovat
byste se méliiradoby zdravé vypada-
jicich misli tyCinek a rtiznych chlaze-
nych ty¢inek s polevou. Jsou vétSinou
plné cukru a ztuzenych tukd. Obdobné
dobroty siradéji udélejte sami, at mate
kontrolu nad slozenim. Opatrni budte

To, Ze déti v kuchyni velice
rady pomahaji, je znama véc.
Ne vzdy to ale je predevsim
pro rodice velké potéseni,
zvlaste kdyz po takovych
détskych kuchyriskych
hratkach nasleduje vétsinou
jen poradny tiklid. Ovsem
jednu velkou vyhodu to ma.
To, co déti samy vytvori,
vétsinou také touzi ochutnat.
A toje velké plus predevsim
u téch vybiravych jedincti,

do kterych je casto problém
dostat néco zdraveéjsiho

a vydatnéjsiho, nez je
cokolada nebo bonbony.

také se slazenymi napoji, ty byvaji nej-
horsi a déti velice 1akaji. A dostanou tak
do sebe hrozné velké mnozstvi cukru.
stvé ovocné dzusy fedéné vodou.
Détijedi predevsim o€ima, je tedy
nutné chystat pro né svacinkuivizual-
né zajimavou, aby na ni dostaly chut
anenosily vam ji zpatky domu. Tako-
vy chleba s maslem a syrem je zrovna
dvakrat nezaujme, nicméné pokud uz
bude ve tvaru zvitratka s barevnou ze-
leninovou oblohou, bavi je to mnohem
vice. Dlilezité je vytvorit jim jidlo natolik
atraktivni, Ze se na jeho konzumaci bu-
dou tésit. Pojdme si tedy ukazat par tipti.
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Vykrajovatka

To je asi nejjednodussi pomticka,
ktera z obycejnych surovin vytvori
mnohem lakavéjsi a hravéjsi pokrmy.
Pripravte si: « toustovy ¢ijiny kvalitni
chléb - platkovy syr « kvalitni Sunku « kré-
movy syr s zeleninu

Dejte détem vykrajovatka a nechte
jezchleba, Sunky a syra vykrajet razné
tvary. Chléb pak pomazte krémovym
syrem a pokladte na néj vykrajené
kousky Sunky a syra, pfipadné poté
vyladte zeleninou. Z okurky mtzete
vykrojit tteba malé hvézdicky, prouz-
ky mrkve poslouzijako nohy a ruce,
fedkvicka jako hlava, rajcatka jako
kolau auta a tak dale. Fantazii se meze
nekladou a déti si mohou snadno ze
svacinky vytvorit jedly obrazek.

Tortillove sushi

I opravdové sushi miiZe byt pro
déti vhodné a vydatné, jen radéji rybu
tepelné upravte a nepouzivejte palivy
kfen. Nicméné sushi, o kterém se nyni
bavime, neobsahuje ryZzi ani se nebali
do fasy, ale staci vam obycejna tortilla.
« celozrnna tortilla « krémovy syr « ledovy
saldt « syrs Sunka » okurka - mrkev
« krabitycinky « bily jogurt « bylinky « stil
* pepr

Tortillu pomaZte syrem a rozpro-
stfete na niledovy salat. Zeleninu
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nakrajejte na prouzky, ty¢inky podélné
prekrojte. Ted nechte déti navrstvit
doprostfed vSe, na co maji chut. Nechte
je smichatjogurt s bylinkami, troSkou
soli a pepte, tim poté zlehka pokapejte
zeleninu; mZete vymeénit i za kvalitni
keCup, pokud mu déti davaji prednost.
Tortillu pak na dvou protilehlych stra-
nach ohnéte par centimetrti dovnitf

a z boku poté pevné zarolujte. Krajejte
na kolecka a vkladejte do svac¢inového
boxu, budou tak hezky drzet.

Ovocny pohar

Takovy zmrzlinovy pohar si s chuti
da kazdé dité, nicméné to se zrovna za
vydatnou svac¢inku povazovat neda.
Pokud ho ovSem trosku neupravime.
Pripravte si: « 1 stfedné velky bandn
+100 g tvarohu « 11Zici medu ¢i jiného
sladidla « 11zici orechového masla « hrst
drcenych maslovych susenek nebo gra-
noly « ovoce dle chuti

Banan rozmixujeme spolecné
s tvarohem do krémové konzistence,
dosladime medem. MiZeme pridat také
1zici kakaa. Z ovoce opét nechame déti
vykrajet libovolné tvary. K vykrajovani
se hodi ananas, mango, jablicko. Vykro-
jené kousky mtizeme doplnit bortivka-
miamalinami, at je to hodné barevné.
Do uzaviratelnych skleni¢ek ddme
na dno suSenky ¢i granolu, pfidame
trochu orechového masla, nahazime
par kouskl oblibeného ovoce, pfidame
parlzic krému a poté znovu vrstvime
suSenky, méaslo, ovoce a skon¢ime
krémem. Povrch nechame déti ozdobit
dle chuti, miZeme nastrouhatitrochu
dobré cokolady nebo pridat cokoladové
pecicky. A pokud délame svacinu v1été,
ane s sebou do $koly, mliZeme banan
pfedem zmrazit. Po mixovani totiz
vznikne krasné krémova bananova
zmrzlina.

-net-

|11



MATURITNI PLES

Maturitni plesy jsou nejen vrcholem zlatych stfedoskolskych let, ale také velkym
businessem. PFipravy na tento vyznamny okamzik zacinaji uz od prvaku - je tfeba sporit
aplanovat. Jaké jsou naklady, co vSechno musite zaridit a co je ted in?

Moc-li pak to stoji?

Cena maturitniho plesu se mtaze
pohybovat od desitek azZ po stovky tisic
korun. Zalezina tom, jak velké plany

budouci maturanti maji. Pronajem salu,

vyzdoba, kapela, moderator, catering,
profesionalni fotograf — to vSe se do
celkového Gictu rychle nascita. vV za-
vislosti na konkrétnich pozadavcich
a zvolenych sluzbach se celkova cena
raznych plesti miZe navzajem opravdu
hodné liSit.
» P &

Jak na planovani

Planovani maturitniho plesu neni

zadna legrace. Zacina to u vybéru
terminu a mista, pokracuje sestavenim

rozpoctu a konéi takovymi detaily, jako
jsou napt. plnoc¢ni noviny. Kazda tfida
siobvykle voli svou komisi, ktera se o vse
postara. Propagace a medialni pokryti
plesujsou dnes také diileZitou soucasti.
kterého se vse odviji, je vhodné misto.
Pfijeho vybéru nezapomente na dosta-
te¢nou kapacitu, roli samozrejmé hraje
iobsazenost a cena. U oblibenych mist
se vyplati zamluvit termin i nékolik let
predem, abyste se vyhnuli tomu, Ze se
ples bude muset kvtili plné kapacité
odehravat v pracovni casti tydne.
DiileZité je pamatovat na zajisténi
dostatecného parkovani nebo do-
stupnost verejnou dopravou. Rovnou
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je vhodné ovérit technické vybaveni,
jakoje ozvuceni a osvétleni, a moznosti
zajisténi cateringu pfimo na misté.
Skvélou volbou miiZe byt misto s vlast-
nim persondalem, ktery vam s organizaci
pomiiZe.

Velka ¢ast maturitniho plesu se
nese vduchu tance. Nesmi tedy chybét
spravna kapela nebo orchestr. Vyplati
se zvolit hudebniky, ktefri maji Siroky
repertoar a zaradi osvédcené skladby,
které potési vSechny generace. S priby-
vajicimi hodinami je mize zastoupit D],
ktery k tanci zahraje moderni hudbu.
Nemalou roli hraje i moderator, jenz
provazi celym vecerem a muze jeho
vyvoj posunout o nékolik stupinka
nahoru.

Cojeted trendy?
Drive to byla jednoducha vyzdoba
a klasicky program. Dnes? Tematické
plesy, luxusni dekorace, svételné show
amodernitechnologie. Stale vétsi
daraz se klade na profesionalni
fotky avidea, jez zachyti
ty nejlepsi momenty.
Plesy se Casto pripravuji
vurcitém stylu. Téma
plesu muze cely vecer po-
vysit. Oblibené jsou razné filmové
¢i knizni motivy, jako je napft. Velky
Gatsby, Harry Potter, Hvézdné valky.
Velkolepé ale ptisobi i ples ve stylu
karnevalu, cirkusu nebo cesty kolem
svéta. Spravné téma pomuze sjednotit
vyzdobu, dress code i program a vytvori
nezapomenutelnou atmosféru.
Program maturitniho plesu by mél
byt pestry a vyvazeny. Nesmi chybét
predtanceni, proslovy, tradi¢ni sélo pro
maturanty, rodicovsky tanec, predavani
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Serp ani plnoc¢ni pfekvapeni. Nezapo-
menite na dostatek prostoru pro volnou
zabavu a tanec, aby si hosté mohli vecer
opravdu uzit. Oblibena je také tom-
bola. Vynosy z tomboly mohou slouZzit

k pokrytinakladi na samotny ples nebo
na Skolni aktivity, které jsou organizo-
vany béhem skolniho roku. V nékterych
pripadech mohou prostfedky z tomboly
poslouzitipro charitativni iCely nebo
na podporu Skolnich projekta.

Jednou z nejocekavanéjsich ¢asti
vecera je piilnocni pfekvapeni. At uz
jde o tanecnivystoupeni, vtipné video,
nebo zabavny skec, tato chvile je pri-
lezitosti, jak ukazat kreativitu a poba-
vit hosty. Dobfe pripravené ptlnocni
prekvapeni se stane vrcholem celého
plesu. Tuto ¢ast programu sice matu-
ranti mohou nechat v rukou profesio-
nalg, ale obvykle se vSichni tési pravé
na prekvapeni, které pripravi studenti
sami, pripadné se svymi vyucujicimi.

Tipy, jak to zvladnout

Vlastni cestou,
nebo s agenturou?

Zaridit ples mtzete bud sami, nebo
s pomoci agentury. Obé varianty maji
sva pro a proti. Pokud se rozhodnete
pro vlastni cestu, usSetfite penize, ale
pripravte se na spoustu prace a zodpo-
védnosti. Agentura se postara o vSech-
ny kli¢ové aspekty - od pronajmu mista
a cateringu pres zabavu, dekorace az
po specialni sluzby, jako jsou tombola,
fotografie ¢ivideo. Takovy nadstandard
ovSem néco stoji. Nejlevnéjsi balicky
agenturnich sluZeb se pohybuji kolem
60 000 K¢, ale ceny se mohou vyS$plhat
azna150 000 K¢ avice, pokud mate na-
misto, rozsahly catering nebo renomo-
vanou kapelu.

Planovani a priprava maturitniho
plesu svépomoci je levnéjsi, ale casove

Vv

» Zacnéte planovat brzy - idealné uz na zac¢atku prvniho ro¢niku.

» Sestavte rozpocet a drzte se ho.
» Zapojte spoluzaky i rodice.
» Zajistéte dobry catering a hudbu.

» Nezapomente na kvalitni fotky a videa.

Maturitni ples je nezapomenutelny vecer. At uz se rozhodnete pro vlastni
planovani, nebo oslovite profesionaly, dlilezité je, aby si to vSichni uzili a méli

na co vzpominat.
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mi detaily, miZete ples nachystat v oso-
bitém duchu. Pro budouci maturanty
takové planovani predstavuje cennou
zkuSenost, ze které mohou ve své dalsi
praxi profitovat. Pokud uvazujete, Ze
svérite organizovani maturitniho plesu
profesionaléim, vybirejte provéfenou
agenturu. Dejte si Cas a procCtéte re-
cenze nebo se poptejte mezi zndmymi.
Profesionélni poradatelé maji zkusSe-
nosti, coz zajistuje hladky priibéh akce
ivysokou aroven.

Administrativni zatéz

Organizace maturitniho plesu
zahrnuje i nékolik administrativnich
povinnosti, které je nutné splnit pred
akciivjejim prabéhu. Dtlezitymibody
jsou pfedev$im hlaseni OSA (Ochranny
svaz autorsky) a dodrzovani loterijniho
zakona.

Pokud na plese hraje hudba, je po-
tfeba kontaktovat OSA, ktery spravuje
autorska prava k hudebnim dildm. Or-
ganizator musinahlasit planované po-
uziti hudby a zaplatit prislusny poplatek
za vefrejné prehravani. Tento poplatek
je zavisly na typu akce a rozsahu pouziti
hudby.

V pripadé organizovanitomboly je
nutné dodrzet loterijni zakon. Jestlize
je tombola pofadana za Gcelem zisku, je
potfeba pozadat o povoleni u prislusné-
ho mistniho tifadu, ato minimalné 30
dni pfed konanim akce. Je dtlezité mit
jasno v pravidlech tomboly, véetné ceny
losu, hodnoty cen a zptsobu losovani,
aby vSe probihalo v souladu s pravnimi
predpisy. Organizatori se musi také
ujistit, Ze pripadné vynosy z tomboly
budou pouzity spravné, napriklad na

podporu skolnich aktivit. -drei-




V Ceské republice méa tiprava kan-
¢iho masa dlouhou tradici. Na talifi
si ho dopravame hlavné v zimnich
mésicich avobdobi hontl. Ale jelikoZ se
na cernou zver nevztahuje doba hajeni,
je Cerstvé kanci maso k dostani po cely
rok. Tradicné se pripravuje pecené,
dusené nebo na $tavé, ¢asto doplnéné
o kysané zeli, knedliky nebo brambory.
Na svate¢nim stole neni vyjimkou ani
kan¢igulas nebo kanci fizky. Maso je
velmi cenéné pro svou jemnost a vy-
raznou chut, ktera se lisi od bézného
veprového.

Kanéimaso je oblibené v mnoha
evropskych zemich, predevsim v Né-
mecku, Francii a Italii, kde se pouziva
do rtiznych masovych pokrmd, na-
priklad do rag(, nebo se podava jako
steak. V Némecku si ho objednate tfeba
jako tradi¢ni Wildschweinbraten, tedy
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pecené kancimaso, které je podavano

s bramborami a Spenatem. V Italii se
zase pripravuje jako soucast cacciatore,
cozjsourlizna masova ragu.

Cerna zvér (divoky vepr) ma chutové
vyborné tmavé Cervené maso. Délise
stejné jako maso veprové. Nejjemnéjsi
kus. Zvlastni pochoutkou je uzena
Sunka z divocaka nebo uzeny Spek.

Kromé chutovych benefitli ma
konzumace kan¢iho masa i zdravotni
prinos. Je bohaté na kvalitni bilkoviny,
které jsou nezbytné pro rist a obnovu
svalli a tkani. Ve srovnani s jinymi dru-
hy masa, jako je hovézi nebo vepioveé,
ma kanc¢imaso nizsi obsah tukd, coz
znamena, Ze je vhodné i pro osoby, které
se snazi snizit pfijem tukl ve strave.
Obsahuje mnozstvi mineral{, napf.
Zelezo, zinek, fosfor a draslik, které jsou
dutlezité pro spravnou funkci orga-
nismu. Zanedbatelny neni ani obsah
vitamina skupiny B, které podporuji
metabolismus a nervovou soustavu.

CHUTNA
PO CELY

ROK

Kancimaso je stale popularnéjsi

soucasti jidelnickii nejen
v Cesku, ale i vdalsich zemich.

Jeho kulinarské vyuziti je siroké

a nabizi spoustu receptii od

tradicnich pokrmii azZ po moderni

gastronomické experimenty.

Diky tomu, Ze divoka prasata maji pfiro-
zenou stravu, obsahuje jejich maso vice
omega-3 mastnych kyselin nez maso

z prasat chovanych na farméach.

Kancigulas

« 1kg kanc¢iho masa (nejlépe krk, plec)

+ 3 cibule « 3 strouzky Cesneku « 1 cervend
paprika « 11 hoveziho vyvaru » 2 dl suché-
ho ¢erveného vina « olej « 11Zice mleté

papriky - stil « pepr» kmin « tymidn « bob-
kovy list
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Kané¢i maso nakrajime na kostky. Na
rozpaleném oleji orestujeme nadrobno
nakrajenou cibuli, pfidame ¢esnek,
najemno nakrajenou ¢ervenou papriku
a kratce podusime. Na zavér prisypeme
mletou papriku a nechame rozvonét.
Pfidame maso a zprudka opeceme.
Zalijeme ¢ervenym vinem a dusime,
dokud se neodpafialkohol. Poté zali-
jeme Castivyvaru, osolime, opepfime,
priddme kmin, tymian a bobkovy list.
Dusime na mirném ohni 2 az 3 hodiny,
dokud maso nezmékne. Pribézné kon-
trolujeme a podlévame vyvarem. Stavu
muiiZeme dle chuti zahustit jiSkou.

Kanci pastika
+ 500 g kan¢itho masa (krk nebo plec)
+ 200 g veprového bticku « 100 g slaniny
« 2 strouzky cesneku « 1 cibule « 11Zice
sddla « 11Zice koriaku (dle chuti) » 11Zicka
suseného tymidnu « stl » pepi+ 100 g
brusinek (Cerstvych nebo susenych)
+ 100 ml smetany ke slehdni « 1 vejce
Kancimaso, bucek a slaninu
nakrajime na mensi kousky. Na sadle
osmahneme nadrobno nakrajenou ci-
buli a Cesnek. Pridame pokrajené maso
anechame kratce orestovat. Poté vie
rozemeleme na jemno (nebo pouzije-
me mixér). Smés osolime, opepfime,
pridame tymian, konak, brusinky,
smetanu a vejce. VSe dobfe promicha-
me. Pfipravenou smés vlozime do formy
na pastiku nebo zapékaci misy, kterou
jsme predem vylozili platky slaniny.
PecCeme asi1,5hodiny ve vodnilazni
vtroubé predehraté na 160 °C. Ne-
chame vychladnout a poté ulozime do
lednice na nékolik hodin, idealné pres
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noc. Podavame zastudena s ¢erstvym
chlebem, nakladanou zeleninou nebo
brusinkovou omackou.

Svickova

S pomerancovo-
-brusinkovou
omackou

« 1,5 kg svickové z divocaka « 2 1Zi¢ky ku-
kuri¢ného ¢i bramborového skrobu
« 4 1Zicky mleté skorice » morska stil
« 11zicka pomerancové ktiry « 2 1Zice
pomerancové stavy « 1dl cerveného vina
« 150 g brusinek (zavarenina) « 1 velka
Cervend cibule « pepr

Pred vafenim nechame maso asi
hodinu odpocinout pri pokojové teploté.
Predehtejeme troubuna 160 °C. V ma-
lém hrncina stfednim ohni smichame
Skrob, mletou skofici, mofskou stil a po-
merancovou kiru. Pfidame pomeran-
covou §tavu, Cervené vino a brusinky,
michame, dokud smés nezhoustne, poté
odstavime. Svickovou z divocaka osoli-
me, opepiime a vloZime do pekace. Pe-
Ceme v troubé 45-50 minut. Poté maso
obsypeme cibuli nakrajenou na kolecka
a prilijeme polovinu svatfené brusinkové
omacky. Spolecné peceme dalsich 30
minut. Po vyjmuti z trouby nechame
maso asi15 minut odpocinout, aby se
Stava rovnomeérné rozlozila. Podavame
ozdobené brusinkovym prelivem, s peci-
vem nebo Stouchanymi bramborami.
Kanci pecené

p

« 1kg kanci pecené (Ize pouZzit i krk)
« 500 mlvyvaru « 11Zice dijonské horcice
+ 11Zice medu « 11Zice masla « 11Zice sadla
«sul » pept

Maso osolime, opepiime a potieme
hot¢ici. Zprudka opeceme ze vSech
stran, aby se zatahlo. Pfiddme nékolik
listkl masla a sadla a peCeme v trou-
bé vyhraté na180 °Casil,5hodiny,
pravidelné prelévame vyvarem. Na
poslednich 30 minut priddme med
pro glazovani. Podle chuti miiZzeme
dodatinahrubo nakrajenou kotfenovou

zeleninu. Podavame s bramborovymi
knedliky. -drei-




SRNIi DVACET CTYRI HODIN DENNE

Je to dva roky, co se ve Strakonicich oteviela prvni prodejna COOP v rezZimu 24/7.
Skarohlidi tehdy tomuto konceptu moc nevérili, varovali, Ze lidé budou

v prodejndch krast. Optimisté vérili, Ze jesté par prodejen v bezobsluzném reZimu
vznikne, ale Ze to budou jen malé prodejnicky, pro ty velké tento model neni.

Pravdu neméli ani ti, ani ti. Pesimistim vzkazujeme, ze
lidé pod dohledem desitek kamer opravdu nekradou a v pro-
dejnach bez personalu se chovaji slusné. Optimisty asi pre-
kvapime zpravou, Ze za dva roky se otevielo pfes 60 automa-
tizovanych prodejen, a to nejen téch malinkych, ale i velkych
supermarketd!

Zatim nejnovéjSim prirtistkem mezi prodejnami s rezi-
mem 24/7 je celorepublikové zndma prodejna v Sumavském
Srni. Automatizovanou prodejnou se stala jako 64. v poradi

a své bezobsluzné brany slavnostneé oteviela 11. prosince 2024.

Véhlas prodejné prinesl popularni serial Policie Modrava,
ovSem jeho fanousci by se asi podivili, jak se prodejna pro-
meénila. Konstatoval to i pfedseda ZKD SuSice Roman Bruzl
uz dalsi dily serialu nechce tocit, ten by nam dal, Ze jsme mu
prodejnu takhle predélali!”

My k tomu dodavame, zZe krasné predélali. Pivodni zelena
fasada se prevlékla do Sedivého kabatku s oranzovymi do-
pliiky a dfevénym obloZenim. Interiér proSel rekonstrukci od

podlahy po strop. Pfibyl terminal na samoobsluzné nakupy,
pribyly kamery a ptibyly vi¢i pohledy. Vlci, tento symbol Srni,

z velkoformatové fotografie bedlivé sleduji, jak se lidé v jejich
prodejné chovaji. A rozhazet si to se Sumavskymi vlky, to by asi
nikdo z nas nechtél.

Koncept automatizovanych prodejen uz jsme popisovali
mnohokrat. Nikdy jsme se vSak nezminili o tom, jak se vlastné
vybiraji prodejny, na kterych se bezobsluzny systém zavede.
Cestou na Srni se o tom rozpovidal suSicky pfedseda Roman
Bruzl:,Ne kazda prodejna je pro tento koncept vhodna. Idealni
jsou za prvé prodejny v rekreacnich oblastech, kde poptavku
turistt v sezénni Spicce nepokryjete personalem ani béZznou
oteviraci dobou. Druhou skupinou jsou prodejny v mensich
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Susicky predseda Roman Bruzl v Srni slavnostné otevrel novou
prodejnu s rezimem 24/7

vesnicich. V nich se nevyplati mit personél od rana do vecera,
ale dobre tu funguje model ptil dne s obsluhou, zbyly ¢as bez-
obsluzny provoz. Tfeti skupinu tvori ty nejmensi prodejnicky,
kde personal neni viibec, pouze tam rano nékdo vysklada zbo-
zi, doplnijej do regald, pFipravi pecivo. Po zbytek casu funguje
prodejna bez obsluhy.”

Susické druzstvo Slo cestou rekreacnich oblasti. Jejich prv-
ni prodejnou 24/7 byla ta v Kasperskych Horach, nyni prislo
nafadu Srni a na pfisti rok planuji zavést bezobsluzny rezim
v Zelezné Rudé. Tyto Sumavské lokality maji de facto celoro¢ni
sezo6nu, pésituristé se prolinaji s cyklisty a v zimé je nahrazuji
lyzari.

,Kasperské Hory nam délaji radost a nadéji vkladame i do
Srni,” pfiznal pan Bruzl. ,Samotny proces samoobsluzného
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nakupovanije jednoduchy. VZdyt jsem to zvladnulija, a¢ tedy
za asistence obchodniho feditele a vedouciho naseho IT oddé-
leni,” smal se pan predseda, kdyz si na Srni bezobsluzny rezim
rovnou vyzkousel.

Slavnostniho otevfeni prodejny se zi¢astnila také vedouci
kaSperskohorské prodejny pani Kurzova, ktera byla zvédava,
jak moc bude systém na Srni jiny. Se svou kolegyni ze Srni si
ale hlavné vymeénila zkuSenosti, obohatila ji svymi prakticky-

mi poznatky i cennymiradami. Méla velkou radost, Ze se naSel
dalsiodvazlivec, ktery se tohoto kroku do nezndma nebal.

Odvahu obou dam ocenila i provozni feditelka ZKD Susice
pani Lucie KfiZova. Pfiznala, Ze bez zapalenych vedoucich
prodejen, jeZ se neboji tomuto obétovat svij ¢as a energii, by
vlbec nemélo smysl se do projektu poustét. Vyzdvihla praci
vSech svych kolegt, ktefi se na rekonstrukei podileli. A Ze té
prace nebylo malo! Vzdyt se béhem 14 dni predélal Gplné cely
vnitfek prodejny od podlahy po strop. Neslo jen o instalaci
kamerového systému a samoobsluzné pokladny. Prodejna se
zmodernizovala, zatulnila a vlastné i prihlasila ke svému Su-
mavskému patriotstvi prostfednictvim fotografii s viky nebo
s pohledem na rechle neboli hradlovy most u Modravy.

Aneb jak fekl pan predseda: ,Mame byt na co hrdi.Jak na
nasi krasnou Sumavuy, tak na to, co jsme zde dokazali.

S timto pocitem hrdosti pfestfihl pasku 64. automatizo-
vané prodejny v systému COOP. At se dafinejen ji, aleivsem
jejim pfedchidkynim a nasledovnicim.
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" §TRUDL, NEBO ZAVIN?

Jaky dezert se vam vybavi, kdyz si v kavarné objednavate strudl? A co takhle zavin? U prvniho
jmenovaného bych se odvazovala hadat. Voriavy jablecny moucnik dozdobeny perinou
mouckového cukru a Cerstvé naslehanou slehackou. Druha varianta nabizi vice prostoru

pro fantazii. Treba dozlatova peceny zavin pInény jablky, orechy, makem a jinymi lahodnymi

naplnémi.

Strudl a zavin - jedno a totéz?

Jedno jejisté, atotiz, Ze tyto dva dezerty maji spolecnou
historii. Pivodné je $tridl (znémeckého ,Strudel) pokrmem
pochazejicim z Rakouska, konkrétné z Vidné. Jeho koreny
sahajiaz do 17. stoleti. Prvni knizni zdznamy ho spojuji se
slavnostni tabuli Marie Terezie. Tésto na Strudl je inspirovano
tureckymi dezerty, které se do Evropy dostaly spolu s osman-
skyminajezdniky. Strudl se stejné jako turecka baklava tradic-
né pripravuje z tazeného tésta. Pak se plni sladkymi naplnémi,
jako jsou jablka, rozinky a skotice. V modernich kuchynich se
stale Castéji tazené tésto nahrazuje téstem listovym.

Zavin je vyraz, ktery se vice pouziva v Ceském prostredi.

1 kdyz muze byt zaménitelny se Stridlem (pfedevsim pokud

je napli jablkova), Cesky zavin Casto pouziva jiny typ tésta,
napriklad kynuté nebo kiehké. Také naplné mohou byt rizno-
rodéjsi, v€etné téch slanych, jako je ochuceny tvaroh, zeli nebo
mleté maso.

Strudl ajeho obdoby se pecou po celém svété. V Rakousku
je tradi¢né spojen s kavarnami, kde se podava spolu s cernou
kavou. V Madarsku je obdobou Stradlu dezert zvany rétes,
ktery se plni makem nebo tvarohem. Ve Slovinsku je moZné
ochutnat Struklji, vafené ¢i pecené zavitky plnéné sladkymi
islanyminaplnémi.
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Tradicni taZeny Stru
y dl

+ 250 g hladké mouky « 1vejce « 11Zice octa » Spetka soli
+ 125 mlvlazné vody « 100 g rozpusténého masla « 4 stredné velkd
jablka « 50 g rozinek « 50 g mletych orechti « 2 IZicky skorice
+ 100 g cukru » strouhanka na posypdni

Mouku prosejeme do misy, pridame vejce, ocet, sl a po-
stupné prilévame vlaznou vodu. Vypracujeme hladké tésto,
nechame ho odpocinout. Mezitim si pripravime napln smicha-
nim nastrouhanych jablek, rozinek, ofechd, skorice a cukru.
Tésto vyvalime na tenkou placku, posypeme strouhankou a na
nirozetfeme napln. Peclivé zavineme, potfeme rozpusténym
maslem a peCeme na 180 °C asi 35 minut.

Slany tvarohovy zavin

+ 500 g hladké mouky « 30 g cukru « ¥ kostky drozdi
+ 250 mlmléka + 50 g mdsla « 1 vejce » Spetka soli « 250 g tuc¢ného
tvarohu « 100 g Spendtu » 2 strouzky cesneku « pepr s stil « vejce
na potreni

Mouku prosejeme do misy, pfidame cukr, siil, rozdrobené
drozdi a vlazné mléko. Pridame rozpusténé maslo a vejce. Vy-
pracujeme hladké tésto a nechame ho kynout na teplém misté,
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dokud nezdvojnasobi objem. Tvaroh smichdme se Spenatem

a prolisovanym cesnekem, osolime, opepifime a promichame.
Kynuté tésto rozvalime, potfeme naplni a zavineme. Nechame
10 minut odpocinout na plechu, potfeme vejcem a peCeme asi
25 minut vtroubé vyhraté na 180 °C.

Turecky burek

+500 ¢ filotésta » 300 g mletého masa « 1 cibule « 2 strouzky
Cesneku « stl » pepr « olej na smazeni

Na oleji osmahneme cibuli a cesnek, pfidame mleté maso,
osolime, opepiime a dusime domékka. Filo tésto rozlozime,
naplnime masovou smési, zavineme do dlouhych valeckd,
které sto¢ime do velkého $neku. Sneky klademe do vymazané
formy, pfipadné jednotlivé valeCky skladame vedle sebe. Pece-
me na 200 °C asi 25 minut dozlatova.

Nej, nej, nej

Nejvétsi strudl byl upecen v Rakousku a méril pres 750
metrli. Tohoto rekordu bylo dosaZeno v roce 2015 ve mésté
Hollenburg. Priprava trvala nékolik hodin a podilelo se na ni
vice nez 100 pekaiti a dobrovolnikd. Tento rekord je zapsan
v Guinnessoveé knize rekordt. Vidensky strudl je také chranén
jako tradi¢ni rakouska specialita.

V Ceské republice existuji riizné soutéZe o nejlepsi strudl,
kde se hodnotinejen chut, ale i originalita naplni a prezen-
tace. Také unas se milovnici sladkych chuti pokusili vy-
tvorit $tradlovy rekord. V roce 2017 byl do Ceské databanky
rekordd zapsan 83,47 metru dlouhy jableény zavin o pru-
mérné Sifce 12 centimetri! Ten byl pospojovan z 228 jednot-
livych nohavic, které pekly clenky organizace Sri Chinmoy
po celé republice. Finalni jablecny zavin byl vytvofen a poté
izkonzumovan12. listopadu 2017 v ramci akce Impossibility
Challenger v Kladné. O dva roky pozdéji prvenstvi prevzal
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stradl z méstyse Lukova. Chlubil se délkou 154,6 metru a byl
pospojovan ze 467 nohavic. Ob¢ané meéstyse pekli stradl na
zakladé zvoleného jednotného receptu. Nejpilnéjsi pekafkou
byla vyhlaSena panilva Trékovd, jejiZ vyrobky mérily bezma-
la12 metrt.

To, Ze je strudl oblibenou pochoutkou v zemich byvalého
Rakousko-Uherska, jisté neni Zadnym prekvapenim. Jeho
milovniky ale najdete i za ocednem. V Texasu, podobné jako
vmnoha jinych ¢astech Spojenych statd, je Strudl oblibeny
zejména diky némeckym pfistéhovalclim, ktefi si s sebou
privezli své tradi¢nirecepty. Stridl se zde ¢asto pece v men-
Sich pekarnach a komunitnich centrech, pficemz jeho sladké
verze, zejména s jablky, jsou nejoblibenéjsi. Texasky Struadl si
zachovava tradic¢ni prvky, jako je tenké tésto a bohata ovocna
napln, ale nékdy se do néj pridavaji mistni suroviny, napti-
klad pekanové ofechy nebo jalapeno pro zajimavou chutovou
variaci. Tento dezert se asto podava pri mistnich festivalech
a spolecenskych udalostech.

AtuZ siobjednavate strudl, nebo zavin, oba tyto pokrmy
nabizeji Sirokou skalu chuti a variaci. MiiZete si je pFipravit
nasladko i naslano, a vzdy si tak pochutnate na nécem jedinec-
ném. Takze pristé, az budete pfemyslet, co upéct, vzpomente
sinatento tradi¢ni dezert. -drei- "




KLID A HARMONII NAJDEME
V JAPONSKE ZAHRADE

Neékdo miluje svou rozjasanou zahradu plnou nejriiznéjsich trvalek, letnicek, kerii, které mu
kvetou od casného jara do pozdniho podzimu. I v ni samozrejmé miva sva klidna mistecka, kam
chodi odpocivat a premyslet. Kdo vSak chce mit celou zahradu vytvorenou tak, aby vyzarovala
jen mir a harmonii, inspiruje se v japonskych zahradach s vice nez tisiciletou tradici.

Jedinecny rad

V pravé japonské zahradé, ktera je zmensenou verzi pri-
rodnich kras, ma kazdy prvek své misto a svi{ij smysl. Zahrada
ma délat radost jak svym tviirciim, tak navstévnikim. Vy-
tvorit siji mizZeme i kolem svého domu, a to dokonce na velmi
malé plose. Idealnije, pokud zahrada plynule pfechazido
volné prirody nebo alespon pfiléha k terase a domu. Neméla
by koncit plotem.

zaklad tvorirlizné velké okrasné kameny, pisek, voda
arostliny. KAmen predstavuje hory a ostrovy, voda je centrem
oCisty dusSe a téla a rostliny symbolizuji bohatstvi zemé. Tyto
tri elementy tvori harmonii a energetickou vyvazenost. Jed-
notlivé scenérie maji ptisobit prirozené, duchovné a klidné.

Japonské zahrady neoplyvaji priliSnou barevnosti, pro-
toze podle japonskych mistrt ma zahrada navozovat klid
mysli, kterou barevné zahonky zbyteéneé rozptyluji. Nedilnou
soucastizahrad jsou predevsim kapradiny, mechy a bambus.
Jediné barvy sem vnaseji azalky, rododendrony, sakury, svidy

a Svestky, na jafe krasné kvetouci, a japonské javory s plisobi-
vymilisty. Jehliénany kromeé jinanu a borovice jsou zastoupe-
ny zejména ve formé bonsaji. Ty je ovSem tfeba citlivé tvarovat

stanovisté v polostinu.

Vitézi prirozenost

Protoze japonska zahrada vychazi z prirody, nehodi se
do ni zadné geometricky presné linie. JelikoZ podle starych
japonskych legend zlo nikdy nekraéi rovnou cestou a dobra
mysSlenka si hleda cestu oklikou, nevedou cesticky vjaponské
zahradé rovné, ale obloukovité, coz ma také navodit dojem
dalek. Na cesti¢kach jsou obvykle ploché kameny, tak zvané
Slapaky.

V japonské zahradé nesmi chybét neprehlédnutelna =
vyvysenina napriklad s malou ¢ajovnou, meditacnimmis- =2 ﬁ
tem, altdnem, pagodou nebo jenom velkou zajimavo
z Sedé Zuly. K oblibenym dekoracim patii miis




napajedla, zvonkohry, lucerny, lavicky, sosky, kvétinace, vazy
apodobné. Ve spravné japonské zahradé najdeme i $iSi-odosi
neboli strasaka najeleny.Jedna se v podstaté o bambusové
klepatko sestavajici z vykyvné bambusové trubky naplnéné
vodou, diky které se pfevazi a prazdna se opét napfimi.
Vsechny prvky usazuji tvlirci zahrady tak, aby mély kolem
sebe dostatek mista a jeden nerusil ten druhy. A nemélo by se

jimi plytvat.

Treti element

Nezastupitelny je v pravé japonské zahradé prvek vody,
reprezentovany jezirky s ostrivky, poticky, vodopady, fontan-
kami. Vjezirkach ¢asto plavou pestrobarevni kapfi koi a na
hladiné kvetou lekniny.

Pokud pozemek neumoZziuje vytvorenialespon malé
vodni plochy, pak ji symbolicky zastupuje Stérk nebo pisek.
Tomuto zcela nenaro¢nému typu japonské zahrady, kterou si
muiiZeme vybudovat i na vydlazdéném dvorku ¢i terase, se fika
suchd zahrada - karesansui. Bily pisek evokuje mofské viny
anaaranzované kameny predstavuji horyivodopady. Musi se
samozrejmeé pravidelné upravovat.

Nase vyhlasené zahrady

Inspirovat se mizeme v nékteré z téchto nasich sedmi
lokalit s prekrasnymijaponskymizahradami: v zahradé hra-
bénky Micuko v Pobé&Zovicich, ve Snézném na Vysocing, v Ri-

Zlinskd japonskd zahrada Mu-Shin
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Kolébkou zahrady, kterou nazyvame japonskou, je
Cina, odkud se v 6. stoleti dostala do Japonska, kde ji
dovedli k dokonalosti. Od té doby se z japonskych ost-
rovi rozsirila témeér do celého svéta. Japonské zahrady
jsou pro Japonce velmi dilezitou slozkou kultury
anabozenstvi, vasni celého naroda. Klid a harmonii do
nich prinesl buddhismus.
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Japonska zahrada v prazské botamcke zahrade

¢anech, v asijské zahradé, ktera je soucasti plzenské zoologic-
ké abotanické zahrady, v zoo Zlin-LeSna, v botanické zahradé
v Praze-Troji ¢ivtzv. zahradé pratelstvi v Uherském Brodé.

Velci obdivovatelé japonskych zahrad jsou manzelé
Ljuba Krbova a spisovatel Ondfej Neff. Sami si jednu takovou
vybudovali u svého domu. Jeji soucasti je meditacni zahrada.
Japonci tomuhle pojeti fikaji zahrada v zahradé. Je feSena
Uplné jinak nez zbytek pozemku, majitelé dbali na to, aby byla
barevné co nejstridméjsi. Proto jsou tam jen tmavé, témeér Cer-
né kameny a bily pisek. Z rostlin tu sazeli jen bambusy a travy
ajenjednu koniferu, ktera tuto ¢ast uzavira. Vodu zastupuje
jednak bily Stérk, jednak voda v o€istné studance cukubai. Tu
obvykle tvofi pfirodni kameny s prohlubnémi, které prepliu-
jevoda, nebo vyrobené kamenné nadrzky, které ty prirodni
napodobuji.

Japonskou zahradu si miZeme vybudovat sami. Je to
vSak prace naléta. Musime peclivé zvazovat, kam co zasadit,
umistit, radit se s odborniky, internetem, odbornymi knihami,
s témi, ktefiji slaskou dali Zivot a neinavneé se ji vénuji. Pokud
se vSak touzime obklopit tou harmonickou krasou co nejdrive
a pokud, upfimné receno, mame dostatek financi, pozadame
ovytvorenijaponské zahrady zkuSeného zahradniho archi-
tekta. -kor-
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UMELA INTELIGENCE
V KUCHYNI

Uméla inteligence (AI) se v poslednich letech stdva nedilnou souédsti naseho kazdodenniho
Zivota, a to dokonce i v kuchyni. Nenechte se mylit - rozhodné se nejedna o médni vystrelek.
Chytré technologie nam pomohou lépe spravovat finance, eliminovat plytvani jidlem

a v neposledniradé také usetrit cas.

Moderni technologie pfinaseji fadu
vyhod, ale také néktera omezeni. Pojd-
me se podivat, s ¢im uméla inteligence
v kuchyni opravdu pomdahé a kde je
naopak zbytec¢na.

Chytré lednicky:
hlidani obsahu
anakupy namiru

Jednou z nejviditelnéjsich aplikaci
Alvkuchynijsou chytré lednicky. Ty
dokazou sledovat obsah pomocivesta-
vénych kamer a senzord. Spottebitele

upozorni, kdyz se obsah blizi k datu spo-
tfeby nebo dochazeji zakladni potra-
viny. Nékteré modely dokonce nabizeji
moznost automatického objednani
potravin pres internet.

Neékteré lednicky vyzaduji, aby uzi-
vatelé manualné zadali data expirace
potravin pfijejich ukladani do lednicky.
U jinych modelt 1ze trvanlivost potra-
vin aktualizovat automaticky pomoci
carovych kodd nebo diky propojeni
s aplikacemi pro sledovani nakupti.
Chytré lednicky mohou uZzivateli posilat
notifikace, kdyZ se blizi datum expirace

urcitych zasob, ¢imz pomahaji mini-
malizovat plytvanijidlem. Na zakladé
dostupnych surovin vlednicce miize
systém doporucit recepty nebo auto-
maticky pfidat chybéjiciingredience do
nakupniho seznamu.

Existuji modely, které nabizi uziva-
telim moznost fotit obsah lednicky, ge-
nerovat ndkupni seznamy a propojit je
s nakupnimi aplikacemi. Jiné prinaseji
funkci planovani jidel a sdileni receptt.
Orientacni cena chytrych lednicek se
pohybuje 0d 20 000 K¢ aZ po 60 000 K¢
uvysoce pokrocilych modelt. Chytré




lednice vyssich fad v sobé maji zabudo-
vany také reproduktor, takZe v kuchyni
nahradiradio, kalendar i kucharku -
bohudik pouze tu tisténou.

Chytré trouby a varné
desky

Dal$imivyznamnymi pomocniky
jsou chytré trouby a varné desky. Tyto
spotrebice umi prednastavit optimalni
teploty a casy vatfeni pro riizné pokrmy.
Neékteré modely je mozZné ovladat na
dalku pres aplikaci v mobilu. Chytré
trouby umoznuji uZivatelim nasta-
vovat teplotu a dobu peceni na dalku.
Predstavte si, Ze jste na cesté domll
a chcete, aby bylo jidlo pfipraveno
hned po vasem pfichodu. Diky
aplikaci mtzete pfedem za-
pnout troubu nebo nastavit
teplotu, coZ usetfi cas
aumoznivam flexibil-
né planovat vafeni.
Dalsivyhodou
je bezpecnost -
nékteré chytré
spotrebice
vas upozorni,
pokud ztistanou
zapnuté, avy je
miiZete na dalku
vypnout.

Nebezpecdi
spojend s ovlada-
nim jsou mini-
malni, pokud je
technologie spravné
implementovana.
Spotfebice jsou vybavené
bezpecnostnimi mechanis-
my, které zabranuji prehrati
nebo jinym technickym problé-
mum. Al miiZe také prispét k uc¢innéj-
Simu vyuziti energie, coZ se pozitivné
odrazina stavu vasi penéZenky.

Chytré trouby mohou byt vyba-
veny databazi receptli a automaticky
nastavovat ¢as, teplotu a rezimy peceni
podle vybraného receptu. Funkce jako
,2automatické peceni“nebo ,detekce
pokrmu” umoznuji troubé automaticky
nastavit idealni teplotu a ¢as podle dru-
hu pokrmu (napfiklad maso, pecivo).
Chytré trouby zvladnou uzivateli poslat
upozornéni na mobil, kdyZ je pokrm
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hotovy nebo kdyz je potfeba pridat dalsi
ingredience. To pomaha zamezit pre-
vareni ¢i spalenijidla. Pokud uvaZzujete
o pofizeni chytré trouby, budete muset
zrozpoctuvyclenit podle znacky a mo-
delu15000 K¢ az40 000 K¢.

Chytré hrnce

Multifunkénihrnce jsou dal$im
prikladem, jak uméla inteligence méni
kuchyniské navyky. Rada modelii pFi-
nasi funkce jako vafeniv pare, pomalé
vareni, peceni, smazeni, a dokonce
ivyrobujogurtd. Nékteré multifunkéni

Kdeje Al zbytecna?
Prestoze Al nabizi spoustu uzite¢nych funkci, ne vzdy je nutné ji zapojovat.
Neékterilidé preferuji v kuchynijednoduchost a minimalismus, Al technologie
na né tedy mohou pisobit zbytecné komplikované. Chytré pomocniky nejspis
neoceni ani kuchtici, ktefi upfednostniuji tradicni metody vareni a radi maji
vSe pod kontrolou. Pokud vam ale neni prace s moderni technologii cizi, oce-
nite pohodli a automatizaci, pfi pofizovani nového kuchynského spottebice

v o u

serozhodné porozhlédnéte v oddéleni ,chytrych spotrebici*.

hrnce se daji ovladat pomoci Al a mo-
bilnich aplikaci. Jiné umoznuji ovladani
na dalku pres smartphone. MiiZete na-
stavit rizné programy vareni, sledovat
pripravu pokrmu v redlném Case, nebo
dokonce upravovat teplotu a ¢as béhem
vareni. Tyto funkce jsou uzite¢né pro
zaneprazdnéné rodiny, v nichz mtze
byt potfeba ovladat pripravu jidla na
dalku. Diky Al mate jistotu, Ze jidlo je
pripraveno na cas presneé podle vasich
potfeb bez rizika pfevateni nebo spa-
leni.

Alvorganizaci kuchyné

Organizace zasob a planovani
jidelnicku je dalsi oblasti, kde uméla
inteligence mtze pomoci. Chytré
aplikace mohou navrhovat
recepty podle toho, co méate
zrovna doma, a nabizet

alternativy, jestlize
néco chybi. Tento
pristup sniZuje
plytvani potravi-
namiapomaha
udrzovat kuchy-
ni efektivné;jsi.
Napriklad ap-
likace Yummly
nebo Kitchen
Stories nabizeji
personalizo-
vané recepty
na zakladé
dostupnych
surovin a dietnich
preferenci. Pokud
j fandite modernim
4 technologiim, ur¢ité
vas nadchne myslenka
hlasového asistenta, ktery
propojuje vSechny chytré ku-
chynské spotfebice. -drei-
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Clovék by si skoro azZ pomyslel, co to je za nesmysl - zeli a blahoddrné ti¢inky? Vzdyt to uz

mély nase babicky ve velkém zavarené ve sklenicich ve spizi a vyndavaly prevazné k tém
nejmastnéjsim a nejtucnéjsim pochoutkam, jakymi jsou knedlo-zelo-vepro, bramboraky, prejt
a podobné. JenZe pravé uz i ty nase babicky tenkrat védély, Ze zeli je absolutni superpotravina.
Samoziejmeé Ze tenkrat to nejspis nenazyvaly takto moderné, ale i tak si byly moc dobre védomy
vSech tcinkti a kvalit, které takova sklenice kysaného zeli nabizi.

Jde o maly zazrak, jehoZ pravidelna konzumace ma pro
télo takovy prinos, Ze se s nim nemohou rovnat lecjaké umélé
doplnky stravy. V prvni fadé musime zminit ohromné mnoz-
stvivitaminu C.JiZ v dobach zaoceanskych objevi moteplavci
na del$iplavby naloZili nalod'i sudy se zelim a kazdy den pak
ujidali, aby se vyhnuli kurdéjim, tedy nedostatku vitaminu C
vtéle. Aniu Slechtického dvora nechybélo na jidelnicku, byt se
pozdéji dostalo trochu do Gtlumu pro svou ,obycejnost”. Oviem
ipresto sijej predevsim v zimnim obdobi panstvo stale dopta-
valo jakoZto prevenci pfed nachlazenim a jinymi nemocemi.

Zeli se pysnivelkou zasobou cennych mineralt a vitaming,
at uz syrové, nebo varené, nejvice vSak pravé kvasené neboli
kysané. Kromeé jiz zminéného vitaminu C obsahuje také velké
mnozstvivitamint K, E, B a provitamin A. Pisobi tak blaho-
darné na nasiimunitu. Dal$imi z jeho hlavnich benefit{ jsou
Uucinky na stfevni mikrofléru. BEhem kvaSeni vznika mnoz-
stvi prospésnych bakterii a zivych probiotickych kultur. Ty
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zbavuji stfeva toxind a napomahaji k jejich spravné funkci.
Pravidelna konzumace ma dokonce protirakovinné uc¢inky.

Z dalSich latek prospésnych télu pak nesmime zapomenout na
selen, Zelezo, draslik, rlizné enzymy, kyselinu listovou a mno-
ho dalsich. Zkratka a dobfe, vyjmenovat veSkera pozitiva

zeli by bylo na dlouho. Pojdme si radéji rovnhou vyzkouset par
receptd a nau¢me se zeli konzumovat ve velkém.

Metenik

Jak uz nazevnapovida, bude po ném v pekacirychle vyme-
teno.Jde o chléb z kyselého zeli, ktery se pripravuje i s kyselou
vodou, ale je tak dobry, Ze to nikdo na prvni dobrou nepozna.
Jde o perfektni pochoutku k ve¢ernimu posezeni. Jenom pozor,
je dost mastny a doplnény notnou davkou cesneku, takZe liba-
ni pak radéji vynechte. Budete pottebovat: « 300 g kyselého zeli
isvodou « 250 g hladké mouky « 250 g polohrubé mouky

coop RADCE



¥ 1Zice prasku do peciva » ¥ lZice jedlé sody « 350 ml vlazného
mléka

Na pastu: « 4 strouzky ¢esneku « olej « stil (doporucujeme hru-
bozrnnou, cca % lzice podle chuti)

Zeli pokrajime na mensi kousky a ddme do velké misy. Pti-
dame i vodu, obé mouky, sodu a prasek do peciva. Poté prilé-
vame mléko - mizZe se stat, Ze nespotifebujeme vSechno nebo
naopak budeme potfebovat trochu vice, zalezi na mnozstvi
vody v zeli. Vysledné tésto by mélo byt mazlavé a lepivé, ne pri-
lis fidké. Na plech vlijeme asi ptil hrnku oleje. JelikoZ tésto ne-
obsahuje Zadny tuk, musi byt plech opravdu hodné vymazany,
az vylity olejem, ten se vsakne a zajisti kifupavost. Rozprostfe-
me tésto, ale povrch neuhlazujeme, nechame pékné nerov-
ny. Nahoru nalijeme dalsi olej tak, aby byl cely povrch zality,
pomoci prstli ho lehce vmasirujeme a vytvorime tak i drobné
dalky. Pe¢eme na 220 °C asi 30 minut. Metenik musi byt cely
krasné zlaty a kiupavy. Mezitim si rozmackame Cesnek se soli
atroskou oleje a vytvorime sijakousi cesnekovou pastu. Jesté
horky chléb potfeme. Nechame lehce vychladnout, nakrajime
na kousky a podavame.

Zelny zavin
y

Tento slany strudl je zase trochu jiny nez ty klasické syro-
vo-Sunkové. Chut je vyvazen4, lahodna, a pritom je to opravdu
rychlovka. Pripravte si: « 1 baleni listového tésta « 250 g kyselého
zeli » 100 g anglické slaniny « 100 g nastrouhaného syra « rajca-
tovy protlak ¢i keCup na potreni » 2 strouzky cesneku « stil » pepr
- vajicko na potreni

Tésto rozvalejte a cely povrch potfete keCupem, pripadné
rajc¢atovym protlakem, ktery pfedtim ochutte prolisovanym
Cesnekem, soli a pepfem. Zeli slijte a po vymackani prebytec-
né vody pokrajejte na mensi kousky. Poté pokladte na tésto,
nechavejte volné tak 2 cm od okrajt. Anglickou slaninu nakra-
jejte na kosticky a asi dvé minutky opékejte na panvi, dokud
nebude lehce zlatava. I s vypekem poté rovnomeérné rozpro-
stfete na zeli. Nakonec zasypte nastrouhanym sjyrem. Zavin
zabalte a utésnéte, povrch pottete rozslehanym vajickem.
Pecte vtroubé vyhtaté na 180 °C dozlatova.
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Rychly salat
z cerstvého zeli

A abychom to na zavér trochu odleh¢ili, vyzkousejte tento
zelny salatek, ktery se hodi jako ptiloha naptiklad k pecenému
masu, ale ijen tak samotny. Nachystejte si: « 100 g cerstvého
bilého zeli » 100 g Cerstvého cerveného zeli « 2 stredni mrkve
» I mensi cervenou cibuli » hrst fedkvicek » 100 ml olivového oleje
« 2 [Zice balzamika « 11Zicku medu « 11Zicku citronové stavy
« 11zicku soli « trosku Cerstve mletého pepre

VSechnu zeleninu nakrajejte na drobné nudlicky. Zeli
zatim dejte zvlast do misky, osolte ho a par minut rukama ma-
sirujte, krasné zkfehne a ziska lahodnéjsi chut. Poté pridejte
iostatnizeleninu. Zakapejte olejem smichanym s balzami-
kem, medem a citronovou §tavou. Na zavér podle chuti dosolte
a opeprete. -net-
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SVAZ CESKYCH A MORAVSKYCH SPOTREBNICH DRUZSTEV INFORMUJE

SpusteniIYC 2025 vindickém Novém Dilli

Dne 19. ¢ervna 2024 vyhlasilo Valné
shromazdéni Organizace spojenych
narodl rok 2025 Mezinarodnim rokem
druzstev (IYC 2025), ¢imZ podtrhlo
zasadni roli, kterou druzstva hraji
v udrzitelném rozvoji. LetoSni téma
,Druzstva budujilepsi svét“ upozor-
nuje na trvaly globalni dopad druZstev
a stavi je jako zasadnireSeni dnesnich
globalnich vyzev. Zdlraznuje jejich
prispévek k udrzitelnému rozvoji naptic
socialnimi, ekonomickymi a environ-
mentalnimi oblastmia ukazuje, jak jsou
druzstva klicovymi hnacimi silami pfi
dosahovani cild OSN pro udrzitelny
rozvoj (SDGs) do roku 2030. Téma také
zddraznuje jedinec¢nou schopnost druz-
stev podporovat rist a posilovat odol-
nost komunity. IYC 2025 navazuje na
uspéch Mezinarodniho roku druzstev
2012, kdy svét poprvé kolektivné oslavil
prinos druzZstev jako klicovych subjekt
udrzitelného rozvoje.

Mezinarodnirok druzstev OSN 2025
byl oficialné zahajen na globalni druz-

26 |

.4‘-‘;: Internat'tonall Year
" 2025 of Cooperatives

s il

stevni konferenci a valném shromaz-
déniICA (International Cooperative
Alliance) v Novém Dilli v Indii. Konfe-
rence prilakala delegaty z vice nez100
zemi, kteri diskutovali o tom, jak druz-
stva buduji prosperitu pro vSechny, se
zamérenim na ¢tyf¥i pilife konference:
opétovné potvrzeni druZstevni identity,
povoleni podptrnjch politik, rozvoj
silného vedeni a budovani udrzitelné
budoucnosti.

Hlavnimi ciliIYC 2025 jsou:
» ZvySeni povédomi verejnosti o pfino-
su druzstev k udrzitelnému rozvoji.

» Podpora riistu a rozvoje druzstev
prostfednictvim zlepSeni podnikatel-
ského prostfediainfrastruktury.

» Podpora tvorby priznivého pravniho
a politického prostiedi pro druzstva
po celém svété.

» Zapojeni mladezZe a posileni jeji role
v druZstevnim hnuti prostfednictvim
cileného vedenia vzdélavani.

OSN doporucilo stattim slavit tuto
udalost a vybidlo vSechny ¢lenské staty
Organizace spojenych narodu a pfislus-
né zucastnéné strany, aby tuto udalost
vyuzily k podpore druzstev k socialni-
mu a hospodafrskému rozvoji. Kromé
jiného se ¢lenské staty rovnéz vyzyvaji,
aby zvazily zfizeninarodnich vybord,
které by koordinovaly a pripravovaly
vSechny ¢innostiIYC 2025. K oslavam
se hlasii Svaz ceskych a moravskych
spotfebnich druzstev a také Druzstevni
asociace Ceské republiky.

Vice na https://2025.coop/

COoOP RADCE



ZIMA VOLA!

NASKOCTE DO STOPY JIZERSKE 50

Druhy uinorovy vikend patri uZ tradicné nejvétSimu bézkarskému zavodu ve
stredni Evropé. Pripravy na 58. rocnik ikonické CEZ Jizerské 50 jsou v plném
proudu, vezméte svou rodinu nebo kamarady a honem pro startovné, cekaji vas

ctyri dny pIné adrenalinu.

Takovy zavod na béz-
kach v Cechach nema ob-
doby. UZ davno se nejedna
o jeden zavod, ale o celou
tadu zavodt a doprovod-
nych aktivit, které délaji
zJizerské 50 lyzafsky
festival svétové trovné. Dikazem jsou
zavodnici z vice nez 30 zemi svéta,
ktefi se do Bedrichova vJizerskych
horach kazdoroc¢né vydavaji. Zdolat
jeden zavod a zase rychle pry¢ - to by
byla Skoda. Praveé proto se ti nejodda-
néjsi sportovci mohou zac¢astnit az
4 dnti, v ramci kterych maji na vybér
z 8 zavodu klasikou i skejtem. Casto se
tak néktefi zavodnici rozehrivaji v so-
botu na Jizerské 25, aby o den pozdéji
mohli na kralovské discipliné na 50 km
podat ten nejlepsi vykon. Jini prijedou
uz v patek, aby své ratolesti vypustili

Jizerska

p—

do stopy détskych zavoda
Mini Jizerska v doprovodu
veverky Jizerky. Svij zavod
sizkratka najde kazdy, kdo
sebere odvahu postavit se
nabézky!

Sport je alfou a omegou
Jizerské 50, ale nouze nebude ani o jiny
druh zdbavy. V ramci programu se
pravidelné poradaji hudebni koncerty
v Jablonci a Liberci a na stadionu v Bed-
fichoveé sitcastnici mohou vybrat
z kupy doprovodnych aktivit. Pro ty
nejvétsisrdcare je pak takrka povin-
nosti z¢astnit se slavnostniho zahaje-
ni, na kterém se pravidelné vzpomina
na horolezce z expedice Peru 1970.

Startovné 1ze dle aktualni kapa-
city pofidit i na misté privydeji ¢isel
v OC Nisa Liberec. Kompletni prehled
najdete na www.jiz50.cz.

CTVRTEK 6.2.2025
«Jizerska 17
» Volkswagen Bedrichovska 30

PATEK 7.2.2025
« MiniJizerska

SOBOTA 8.2.2025
«Jizerska 25
« CTJizerska 10

NEDELE9.2.2025
- CEZ Jizerska 50 - 50 km klasicky

cooP
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UMELA INTELIGENCE
POMAHA, ALE MUZE SKODIT!

Uméla inteligence (AI) v poslednich letech velkou silou vtrhla do vsech oborti lidské ¢innosti.
Uniknout pied ni by mohl snad jen ten, kdo uvizne na opusténém ostroveé a nevratné se mu

vybije mobil.

Cotovlastnéje

Pro jeji pochopeni bychom méli zacit u lidské inteligence,
cozje schopnost rozeznat situaci, porozumeét ji a fesit ji co
nejlépe v co nejkratsim ¢ase. Patfi k ni kreativita, empatie, fec¢
alogické mysleni. Na jeji méreni se pouzivaji nejraznéjsi psy-
kvocientu, tak zvaného IQ.

AIma obvykle formu pocitacového programu a slouzi
k feSenitloh, k nimz byl dfive potfeba lidsky intelekt, a byly
tedy doménou lidi (nebo v nékterych pripadech zvifat).
Chovani ¢lovéka i dalsich inteligentnich Zivocichi systémy
umélé inteligence casto napodobuji. Vcelku bézné tedy mivaji
schopnost vnimat, ucit se, uvazovat, planovat, jsou schopné se
prizplisobovat.

I kdyz je lehci si je pfedstavit jako roboty, vice méné podob-
né ¢lovékuy, systémy umeélé inteligence si ke svému fungovani
ve vétsiné pripadt vystaci s pocitacem, ktery naprogramuje
néjaky odbornik.

Kde pomaha?

Umeéla inteligence miize byt velmi prospésna a mize
vyrazné zlepsit nas zivot. Jednim z nejvyznamnéjsich klad
je zvyseni efektivity a pfesnosti v mnoha odvétvich. Dnes uz
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nepostradatelna je ve védé a vyzkumu, kde posouva pokrok
vyrazneé vpred.

V soucasnosti ma uméla inteligence nejvétsi uplatnénive
zdravotnictvi, kde pomaha s diagnézou a l1é¢bou nemoci. Rada
firem a lékarskych zarizenis umélou inteligenci ispésné
experimentuje. Pouziva se pfi diagnostice koznich nadord,
nékterych ocnich onemocnéni, pfivolbé vhodnych fezi pro
radioterapii, pfi vyvoji a testovani 1ékii. Cilem je, aby dokazala
doporucovat nejlepsi mozné lé¢ebné postupy. Diky strojovému
uceni ma uméla inteligence oproti Zivym lékafim jednu za-
sadnivyhodu - béhem par hodin je schopna nastudovat tisice
védeckych ¢lank a desitky milionti konkrétnich pfipada
apak dat dohromady ten nejlepsi postup.

Altaké usnadnuje kazdodenni ikoly, naptiklad navigaci
v dopravé nebo spravu osobnich financi, zabydluje se v pod-
nikovych informaénich systémech. Navic mtze vyznamné
prispét k ochraneé Zivotniho prosttredi optimalizaci vyuZivani
zdrojl a snizovanim mnozstvi odpadu.

& ° #
Chytre mobilni telefony
Nejmasovéjsiho rozsireni se vSak uméla inteligence do-
¢kala v chytrych mobilnich telefonech. Mluvina nés, pti foto-

vive

Diky specialné upravenym Cipiim se zabyvaitim, jak SetFit




baterii. Na pozadi totiz sleduje, jak které aplikace vyuzivame,
a ty, které nemusi byt nutné aktivni, uspi, a tedy neodebiraji
energii.

Prvni setkaninas obycejnych smrtelnikli s umélou inteli-
genci probéhlo ve svété domacich spottebicd. Pracky, susicky,
mycky, varné desky a trouby. VSechny tyto spotfebice se uz
dobré dvé dekady umi prizpisobovat aktualnim podminkam
ameénit svij chod tak, aby co nejlépe dosahly pozadovaného
cile - ¢istého pradla, ¢istého nadobi a dokonalého uvareni
pokrmu.

V této oblasti se vehementné dere kupredu. Systémy Al tu
postupné smeéruji k plné autonomnimu rizeni, kdy se jedinou
ulohou ,fidice” stane zadani destinace, do které by chtél autem
dopravit, eventualné také mista a éasu, kde a kdy ho méa jeho
automobil sdm vyzvednout.

Uz dnes nékteré automobily umi samy napriklad udrzovat
rychlost ¢ivzdalenost od vozidla pfed sebou, jet ve zvoleném
jizdnim pruhu (vCetné zataceni) ¢i pfejet z pruhu do pruhu,
pokud jim k tomu date pokyn.

Ve vzdélavani umoznuje ucebni programy, které se pri-
zpusobuji potfebam konkrétniho studenta.

V neposledni fadé nabizi Al nové moznosti pro zdbavu
a kreativitu, naptiklad ve videohrach nebo uméni, kde mtize
inspirovat k novym formam tvorby. Diky tomu, Ze uméla inte-
ligence je schopna hovortit, mize si s nami povidat. To ocenuji
zejména seniofi, pokud se citi osamoceni.

S pokrokem jde bohuZel ruku v ruce i nebezpeci zneuziti
jedinci, ktefi citi pFilezitost se obohatit, zejména na ikor téch,
kteri se snadno daji zmanipulovat, tedy i seniori. Potkavame
se s podvodnymi investiénimi nabidkami, v nichZ jejich autori
mnohdy vyuzivaji faleSnou reklamu s osobnostmi, které
danou investici vychvaluji az do nebe. (Al ji umi vloZzit do Gst
slavnému herci, politikovi).
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Privkladani svych fotografii nebo fotografii svych blizkych
na facebook, instagram a dalsi sité budte obezretni. Lidé bez
zabran jsou schopni je zneuzit a vydirat vas!

Velmi nebezpeénijsou podvodni bankéri, ktefi pomoci
umélé inteligence ptisobi velmi vérohodné at v mailu, SMS,
nebo béhem telefonatu. Nikdy nesdélujte bezpecnostiidaje
kinternetovému bankovnictvi nebo platebni karté. Pravi za-
meéstnanci banky je po nas nikdy nebudou pozadovat on-line!

Alseuminaucit data, ale jaky kontext ta data maji a co
vlastné znamenaji, ji musi naprogramovat clovék. Sama od
sebe nevinic. Neumi zobecriovat a neumi uvazovat. Néktefi
odbornici zvedaji varovné prst: zatim! Nékteré studie totiz
ukazuji, Ze velké modely umélé inteligence by si zadhy mohly
svou existenci uvédomit. A pokud by se ,nedrzela na uzdé®,
mohla by Al v budoucnosti zatito¢it na svého stvoritele. Takze
zaroven s vyvojem dokonalejSich verzi Al se vyvijeji zplisoby,
jak tomu zabranit a rovnéz je pravné ochranit. -kor-

& '. T ’]if'

» Snahy o vytvoreni umeélé inteligence, ktera by slouzila
Clovéku, jsou doloZeny dokonce uz pred nasim leto-
poctem. Unas je znama povést o golemovi, hlinéném
monstru, které vykonavalo ptrikazy svého pana. Karel
Capek ve svém dramatu R.U.R. zroku 1920 poprvé
pouzil slovo robot. Vyraz se rozsitil do celého svéta
jako oznaceni clovékem stvoreného stroje s vlastni
inteligenci.

» V roce 1943 americti védci predstavili studii elek-
tronického mozku. Ve vytvoreni umélé inteligence
se pak zacalo dosahovat ispéchtl ve druhé poloviné
20. stoleti diky vynalezu a rozvoji pocitacti.

» Zacatek 21. stoleti byl potom ve znameni velmi rychlé-
ho pokroku predevsim v aplikacich umélé inteligence.
To bylo umoznéno nejen diky novému teoretickému
poznani, ale predevsim v disledku exponencialniho
ruastu vykonu pocitacli, objemu a pristupnosti dat
v elektronické podobé.

1°]



Do slosovani budou zafazeny jen PSOVODVYKETTIILDDO T A T EK
odpoveédi obsahujici jak tajenku O AKLETA AV OURTES O U C Y C E
O§lj'{ISMfRKY, tak tajenku K K R K Z KA TANZEMSBUOTATEA AT
KRIZOVKY. S A°AA AU URIKTEU OTETCNUOCHTE KNU Z A
I1 D R Z 9P C¢COMTI1I L EEMOTITI1T AT 1P

R E P U B L I K AR J OUPILBU RNUO VD

EMATLZ K RANS OB ECHOT ETT C O O

P I V O E PCHT K I Y AN I L K S A R P

O E K P E OV OULUZ KT FTFOCHETEMTPR

R A X S L E P I DU J OT1 E Y L M P ML

T EN I N S S N R B R T Z A RE A I 1 Y

AE E T E T L A F S A K CA K P Z N K Z

Ranko. Z AT N A L P I S T O UL NTTT KR O 0O A

X . VTS T4 s o OSMISMERKA - LEGENDA: Akademie, asfalt, autocamping, automobilista, azyl, bfiza,
Serky VYber syru datel, dostatek, elektrika, epocha, experiment, fiakr, foch, chodba, improvizace, kadr,
kachlik, kapesné, kouzlo, koza, krychle, kvap, lano, melancholie, mrkev, nespokojenost,

. N &d v 2 v . v ~ . . - . s~
za nejlepSI Ceny obcerstveni, obména, odlitek, oSetrovatelka, paruka, periskop, pistolnik, pivo, plantaz,
. . . 12 P . ~ 2
plat, podpatek, polemika, prasklina, prefabrikat, psovod, reportaz, republika, spoluzak,
Gcinkujici, zaméstnanec, zate.
N i STROINI A
POMUCKA: ; VYCHODO- . - . .
MALY s N ércy SVETELNE | MLADE fng PREDMET | MINULY | TECHNICKY SPZ TRAKTORO- | ALKAN
ENEMY, SCHOD LOUKA NECHT CESKY KRAJ REKLAMY OSLA BRAV NAMET @ DO ZAMKU ROK NEROST KARVINE | VA STANICE | S 8 UHLIKY VEDA
TILASIT (ZKR.) 2kR)
OSLAVA HOUKACKA
VELKA LID-
1.DiL SKA KOST
TAJENKY SPZ
BENESOVA
LSTIVA DOMACKY
OTAZKA ZENA STUART
PRI SAZCE < MUZ. JM.
POROUCET 19.5)
NEPROVA- SLOVENSKY
) DETI TANEC JESTLIZE"
ZAZRAK - -
VYMR. CHO- STAROREC.
BOTNATEC ZHYRALEC
ANGLICKY d;‘fé’ggv
WNEPRITEL" ;
CHYLKOVE
TOVARNY CcHUT
SVATEBN{ MORAVSKE OBRABEC. XN )
KVETINA MESTO STROJU KOCOVNIc I kJibLy
(ZKR.) Y)
JM. DESTIN- 0SOBN{
o NOVE ) )
@ RICKA DAREBACI DUBEN ZQJE'\:SE:'VO
ZPEVOHRA POZDRAV
KRAJSKE PRENOSNY
PO TOTO POLYNESKY |  BIBLICKA e | pocimac
MISTO NAPOJ POSTAVA (ZKR) MALIRSKA
TECHNIKA
TAK CAST SAKA SPZ
PRIMAT (zAsT) IMENO SP- MELNIKA,
DUO SOVATELE NOUZOVY
PAVLA SIGNAL
TLAKOMER NASAVAT
PULS
ZN. MILI- HEYERDAHL.
AMPERU PLAVIDLO
OPATRIT 2.DiL
RAMEM TAJENKY
POUSTNI JEDNO-
VYPRAVA KLONNY
NEROST

v v

Spravné znéni tajenek posilejte do 10. bfezna 2025 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfeZi 5, 301 00 Plzeii nebo na e-mailovou adresu
coopclub®@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které je
nutné z diivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercti budou zverejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze
a v pristim ¢isle COOP Radce. Vjherci obdrzi darkovy bali¢ek od spolecnosti COOP.

Spravné znéni tajenek z minulého Cisla je: ,COOP" a ,Premium hvézda vasich Vanoc". Vyherci jsou: J. Vratilova, LuZe - V. Vojt, Osoblaha

Chrast « V. Zelenka, Bechyné - M. Foukalova, Otrokovice « D. §polcové, Vétrni
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Operator

COOP Mobil vyhodné podporuje vSechny RIZIRZAGGIlN

ZAMESTNANCE a CLENY skupiny COOP

A) MOBILNI SLUZBY

Vyhodné tarify pro ZAMESTNANCE a CLENY
Vyhodné tarify az s 50 GB mobilnich dat

* Odména za doporuceni 200 K& i v ramci své smlouvy
- Bez vstupnich poplatkl pri registraci platby kartou
* Tarify i pro rodinu a pratele neomezené

B) PEVNY INTERNET

Nejvétsi pokryti pevného internetu na trhu
Stabilni a rychly internet kabelem i vzduchem
* Obratem zjistime moznosti pro Vasi lokalitu

 Sleva 50 K¢ s kazdou dalsi SIM kartou od COOP Mobil
« Pfehledné SIM karty a Internet na jednom vyuctovani

C) VYHODY S COOPEM

Vyuzivejte dalSich vyhod od COOPu
Nakupujte s COOPem a méjte sluzby levnéjsi

* Slevy na tarify za nakupy v COOPu
« Odmény za aktualni produkty v akci
» Benefity od COOPu formou prispévku na tarif

S ku p i ny CO O P SE K TISiCUM |

PRIPOJTE
COOPAKU,

CERPAUJI!

VELKY VYBER
neomezenych
a datovych tarifu

s objemem dat @
od 1,5 GB

do 50 GB

O ©

Zmeéna tarifu ZDARMA
vzdy k 1. dni v mésici

5

VSE PREHLEDNE 9
NA JEDNOM MISTE

Kompletni prehled tarifd

vam velice radi posleme
obratem na email

Pro Vase dotazy:
coop@comverga.com nebo
volani na linku 234 493 116

(ze sité COOP Mobil volani ZDARMA)

®

www.skupina.coop/zamestnanci www.skupina.coop/clenove m
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WWW.napivosrozumem.cz
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