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‘Konzum .........
pro ¢leny - podzim 2023

Staci na prodejnach sité KONZUM predlozit vasi ¢lenskou kartu a sleva bude uplatnéna. Kuponky neni tfeba sttihat.

NAS ELEN erpa vyhody

Dle Gusta
hluboce zmrazena
Syrova 310 g,
Sunkova 325 g,
Saldmova 330 g

Pizza

Dle -
Gusta = FERE

e

Plati pfi kazdém nakupu

do 30.9.2023.

Ceské ovoce
a zelenina

Sleva 10 % na viechny druhy ovoce
a zeleniny s oznacenim ,,CESKE” v nazvu.

L .
(Neplati na objednavku
brambor na uskladnéni
a na objednévku zeli.)

Plati pfi kazdém nakupu

do 30.9.2023.

Zari, fijen
2023

Kryty
plavecky bazén

Usti nad Orlici ~ xemmizaa)
www.bazenusti.cz BAZEN

Usti nad Orlici
90minutovy vstup do Krytého plaveckého
bazénu + relaxa¢niho centra v Usti nad
Orlici pro 1 - 4 osoby v kazdém mésici
(zaFi, Fijen 2023) za cenu 79 K¢/osoba.

Vstupenku zakoupite na
prodejnach sité¢ KONZUM st
a uplatnite pfimo =
v plaveckém bazénu.

Jedna Uctenka _
= vstup pro 1 osobu. 7 9 3
KC/OSOBA

Plati pro prvnich
1000 ¢lend v daném mésici.

.‘-. 4 e o
Hluboce zmrazend [SYIoN

I o do 30.9.
V pfipadé momentalni 2023

nedostupnosti na vasi prodejné onzom
jednoduse objednejte na G
coop-box.cz pod heslem CLEN.

Vejce XL

podestylkova
6k

Plati pfi kazdém nakupu

do 30.9.2023.

do 31.12.
2023

“konzum

PRO CLENY

10°

Plati pfl kazdém nékupu 2 avice ks od druhu
na vjrobky oznacené logem

do 31.12.2023. P

Nelze kombinovat s dalsimi slevami.

vice nez 800 druhii zbozi

na cely sortiment nasich vlastnich znacek COOP
vzdy s podminkou nakupu min. 2 a vice ks od druhu
zbozi na sobé nese logo COOP

nevztahuje se na zbozi zakoupené na www.coop-box.cz

TYDENNI

JKZOO <&

chovatelské potreby
a krmiva

www.jkzoo.cz

Sleva 10 % na cely sortiment prodejen
JKZOO v Usti nad Orlici a Ceské Trebové
18.-24.9.2023.

JKZOO Usti nad Orlici
Moravska 482:

PO - PA 9.00 - 19.00
SO, NE 9.00 - 18.00

JKZOO Ceska Trebova
Litomyslska 117:
PO-PA8.00-12.00a
13.00-17.00, SO 8.30-11.00

CLENSKA
KARTA

V ptipadé momentalni
nedostupnosti na vasi prodejné
jednoduse objednejte na
coop-box.cz pod heslem CLEN.

Testoviny

COOP PREMIUM
semolinové
vybrané druhy

5009

® 1 &

Plati pfi kazdém nakupu

do 30.9.2023.

Trvala nabidka

ve vybranych prodejnach
vice na www.konzumuo.cz

Cerstvé pfipravena
kava nebo &aj

cuenskA
KARTA
~

Pizza
Giovanni

TYDENNI
KUPON

"knnZLllm

zahradni centrum

M. o
zggnl.c!.ﬁ! MOJE ZAHRADA

Sleva 20 % na cely sortiment prodejen
Fortel v Usti nad Orlici a Ceské Trebové
a Moje zahrada v Opoc¢né a Kralikach
18.-24.9.2023.

Fortel Usti nad Orlici
Moravska 482:

PO - PA 9.00 - 18.00
SO, NE9.00-17.00

Fortel Ceska Trebova
Chmelnice 129
PO-PA9.00-12.00a
12.30-17.00,S0O 9.00 - 12.00




Obcerstveni na rodinné oslavy,
party Ci firemni vecCirky

Pani Novakova,
jaké mnozstvi la-
hidek z KONZUMu
se denné dostane
na pulty obchodti?
Denné expedu-
jeme v  prumeéru
1 000 ks jednopor-
covych kelimku sa-
latu a pomazanek.
K tomu 60 - 70 kg
volné prodejnych
salatu. 1 400 ks ob-
lozenych chlebicku
a dalsich asi 900 ks ruznych drobnych
vyrobkd, jako jsou bagety, sendvice, ob-
lozena vejce, aspiky. Délame 17 druhu
salatt, 8 druhu chlebicktu a dalsich 11
vyrobku, vcetné 2 sladkych dezertu do
kelimku. K tomu lahtdky na objednavku,
Jjako jsou oblozené misy a velke aspiky do
forem. VSe se vyrabi kazdy den Cerstveé,
takze namichame okolo 300 kg salatu
denné. Ve vyrobné nas pracuje deset,
vcetné meé a vsichni se mame co otacet...

Martina Novdkovd,
vedouci vyrobny
lahtdek KONZUM

Ktery vyrobek ma nejvétsi uspéch a za-
kaznikiim nejvice chutna? Je to tradicni
cesky chlebicek, ktery prekonal vsech-
ny modni viny?

Ano, nas ,top" vyrobek je opravdu oblo-
zeny chlebicek a to konkretné chlebicek
s debrecinkou. Z celkového mnozstvi
vyrobenych chlebicku tvori 50 %. Vyrobi-
me jich asi 15 000 mésicné. Asi neni nej-
krasnéjsi na svete, ale je vyjimecny tim,
Ze je namazany parizskym salatem. Na
chlebicky se totiz vSude pouziva pouze
vlassky salat, ktery je levnégjsi a mnohem
lépe se s nim pracuje. Pro mnoho lidi je
vSechno tzv. vlasak, ale vlassky salat tvori
prevazné brambory a ty se do parizskeho
salatu nepouzivaji. Z nasich salatu je vel-
mi uspésny prave ten parizsky, salat rum-
cajs a take vitaminovy. Z drobnych vyrob-
ku je to hlavné tzv. ruske vejce. A posledni
dobou stoupa v oblibé oblozeny talirek.

Receptury jsou vyhradné tradi¢ni nebo
se prizpusobujete i trendiim, chutim
a stravovacim navykim zakaznik?

Receptury jsou prevazné tradicni a mys-

lim, ze je to nase velke
plus - nepouzivame
totiz zadné pridané kon-
zervanty na prodlouzeni
trvanlivosti. Proto je take
trvanlivost  nasich  salatu
pouze pet dnu. Je to vlast-
né uplné stejneé jako kdybyste si
ten salat pripravili doma, jen v jinem
mnozstvi. Timto pravidlem se fidime
i u novych vyrobku, kde se snazime
i 0 zarazeni zdravéjsich variant. Zminila
bych treba tunakovy salat a salat z Cerve-
ne repy, které obsahuji minimum surovin
a muzete si je dat bez vycitek svedomi.
V tunakovem salatu je pouzity velmi kva-
litni tunak, kukurice a majonéza je z polo-
viny nahrazena jogurtem. Salat z cervene
repy je jesté jednodussi. Varena Cervena
fepa, pomazankove maslo a koreni. Leh-
ke, zdravé, s tmavym pecivem vyborne.
Zkuste ochutnat. | ti z vas, ktefi cervenou
fepu zrovna nemusite, mozna budete
prekvapeni.

Odkud pochazi jednotlivé suroviny?
Da se i vtomto sméru podporit region?
Urcité, suroviny pochazi prevazné z na-
Seho regionu. Co lze, nakupujeme od
nejblizSich vyrobcu. Napr. smetanovy jo-
gurt a tvaroh z mlékarny v Chocni, veky
z pekarny Sazava v Lanskrouné, bage-
ty z pekarny Nopek, uzeninu z Policky
a Klasterce nad Orlici. Podpora regionu,
o kterou se KONZUM snazi, je mi bliz-
ka. Nase vyrobky asi nikdy nebudou
nejlevnéjsi, nechceme levné suroviny
z druhého konce republiky nebo svéeta
a podil ruéni prace je u nas opravdu vy-

Jiz nékolik desitek let si nasi zakaz-
nici mohou pochutnavat na tradic-
nich vyrobcich studené kuchyné
z KONZUMu jako jsou chlebicky,
oblozené misy, salaty, pomazan-
ky nebo aspikové lahtdky. Tra-
dicni a léety provérené receptury
jsou zpracovavany poctivou ruéni
vyrobou, kazdy chlebicek je tedy
origindl. Jejich vyrobu nam pred-
stavila vedouci vyrobny lahtdek
KONZUM, pani Martina Novakova.

soky. Ale kvalitu a tradice se vyplati udr-
zovat.

V nedavné dobé prosly vyznamnou
zménou i obaly nékterych lahtudek. Jaké
jsou reakce zakaznik(?

Za nove obaly jsem velmi rada a myslim,
ze se povedly, i podle reakci zakazniku
a stoupajicich prodeju. Doufam, ze
spousta zakaznikl ma jiz svoji oblibenou
barvu. Modra - parizsky salat, zelena - vi-
taminovy, Cervena - feferonovy. Ten obal
Jje designove Ccisty, jednoduchy, vice tra-
dicni - je prosté jiny, nez ostatni. Je totiz,
v tom nejlepsim slova smyslu, presne
Jjako nase vyrobna.

Pripravujtete néjaké novinky?

Novinek mam plnou hlavu, ale kdy je za-
¢neme vyrabét hodneé zavisi na persona-
lu a tak se stale snazim doladit kolektiv.
Prace u nas je zajimava, tvoriva, ale takée
velmi fyzicky naroc¢na a to nenijen o to-
¢eni Sunky na chlebicek. Ale i kdyz nebu-
du konkrétni, urcité se muzete v nejblizsi
dobé na néjaké novinky tesit. Treba néco
zdraveého, néco méne zdraveho, ale hris-
né dobrého a co takhle néco sladkého?
Teste se.
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=2 Chlebitek A
L3 T .S vysocinou
(P €. 109 : a

Chlebicek
s turistickym vejcem
6. 43

Obené misa syrova m..
800 g (33 x 23 cm)
€. 128 m

Oblozena misa s debrecinskou
peceni mala 700 g (33 x 23 cm)
G339

Chlebicek
s debrecinskou
peceni, €. 95

D &‘» A\

1

4
Chlebicek .

vegetariansky Oblozena misa
gl Chiebicek s debrecinskou OB IRaRoRIl
peceni light -

,‘ peceni 1 100 g
(44 x 28 cm)
<7 X 5 & a0

Oblozena misa
salatova

Chlebicek . N
gesnekovo-syrovy ) . (l: ‘2010 g (44 x 28 cm) m
é.107 Chlebicek se sardelovou ;

Qblozena misaoxL
2500 g (54 x 36 cm)
&, 42

pomazankou €. 19

velky
€. 22

OblozZeny talifek
svacinovy, 250 g .
¢. 48 Aspikové srdce

. se Sunkou 1600 g
20 :

Aspikovy kapr /
v krabi¢éce 1 050 g
ca133

Aspikové vejce

3 se Sunkou 550 g

Aspikovy &tyrlistek ¢. 71

se Sunkou 1 900 g

¢. 36 e
aktualni ceny

, nawww.konzumuo.cz

\ﬂ v sekci sortiment
' - na objednavku

' . Objednavejte na prodejnach sité KONZUM

- Aspikovy beranek min. 2 pracovni dny pfedem.
§e4éémkou 12009 ;

C.




Zpravicky z KONZUMu

Temer 90 000 K¢ pro Orlicko-
usteckou nemocnici diky
Spolecné za usmev

Béhem kvétna a cerv-

na 2023 meli nasi
zakaznici moznost fi-

Hs NEMOCNICE

. . . PARDUBICKEHO KRAJE
4] ORLICKOUSTECKA NEMOCNICE POEPETE 3
nemocnici a prispét ke

zkvalitneni pece o pacienty z celého regionu. Celkem tak nemoc-
nici v ramci nasi verejnée sbirky Spolecné za usmeév darovali na pro-

Fotovoltaika na strechach
prodejen

. Od unora jsou v provozu fotovoltaicke panely na stfeSe prodejny
: KONZUM v Zamberku, od ¢ervna byly zprovoznény panely na KON-
: ZUMech v Cerveném Kostelci, Broumové, Ceské Skalici, Doudle-
. bach nad Orlici a v Jablonném nad Orlici. Véechny tyto elektrarny
jsou provedeny v orientaci vychod - zapad tak, aby vyrabely co nej-
Az n - déle a nejvice pokryly spotfebu na jednotlivych prodejnach s mini-
nancné podporit svou = mainim pretokem do distribucni sité. V letosnim roce s instalaci na
. stfechach vybranych objektt pokracujeme. Zprovoznéno bude 23 ks
. FVE o celkovém vykonu 1,2 MWX. Nejvétsi elektrarna, ktera je aktual-

1V cl potecne - I'na Pro= 7 né ve vystavbé, bude na velkoobchodé v Letohradé.
dejnach siteé KONZUM 79 410 K¢, coz predstavuje 2 647 prispevku - i i

po 30 K&. Dalsich 10 000 K& pridal z firemnich prostiedki KONZUM. +
Nadacnimu fondu nemocnice ,S nami je tu lepe” byla predana cel- :
kova castka 89 410 K¢, diky ktere bude mozne poridit tzv. bed-side :
EEG, tedy prenosny EEG pristroj. Diky nému je mozne zaznamenavat

mozkove aktivity a momentalni stav mozku pacienta prfimo na lWazku. © _

Vyuziti tento pristroj najde napfic celou nemocnici.

,Jsem moc rad, ze znovu a znovu muzeme podporit sbirkou Spolecnhe
za usmev nasi nemochnici. Letos to je jiz posedme. Vsem darcum bych -
chtel moc podékovat za podporu. Tricet korun nikoho z nas nevytrhne, -
ale spolecné pomohou velké véci' fika feditel KONZUMu Ing. Miloslav * §

Hlavsa.

Dékujeme vSem zakazniktm, ktefi spolu s nami pfispéli a uz nyni .
chystame dalsi podporu. V listopadu bude zahajena sbirka pro ne- :

ziskové organizace pusobici v nasem regionu.

=

Mgr. Hana Marsikova, MUDr. Viratislav Dedek

Konzum

a\odss
&

W2
ng 2%

DARCOVSKY SEK

Nadacni fond S nami je tu lépe!
pfi Orlickoustecké nemocnici

z verejné sbirky a grantového programu
Spole¢né za tsmév 2023

89 410,-

Zleva: Bc. Radek Macat, MBA, Ing. Miloslav Hlavsa, MUDr. Josef Hdjek,

|8
Zamberk

PARTY V DZUNGLI

(prondjem DZungle pro uzavienou spole¢nost)

pocet: max. 15 déti ve véku 3 - 10 let
délka rezervace: 1,5 h
mozné terminy: sobota a nedéle 13.00 - 14.30

cena: 1 000 K¢

Cena zahrnuje vstup a rezervaci stold.

Lze konzumovat pouze obcerstveni a ndpoje zakoupené z nabidky
KONZUM Cafe. MGzete si donést pouze svUj narozeninovy dort.

Rezervace:
v KONZUM Cafe Zamberk nebo na tel. ¢. 465 614 733.

v BIG MINI - Nakupni galerie Nova Louze, Usti nad Orlici
nebo na tel. ¢. 465 525 856.

PFi rezervaci je potieba nahldsit presny pocet déti
a pocet stolu pro rezervaci do KONZUM Cafe;
Prosime o ohleduplnost k ostatnim hostim KONZUM Cafe.




Pomozte nam neplytvat

Pro obchodnika (vedeni prodejny) je tézké odhadnout, aby peciva
pro zakazniky bylo dostatek a zaroven, aby nedochazelo k plytvani. -

Pecivo se na nasich podejnach doprodava v odpolednich az vecer-
nich hodinach Ci rano s 50% slevou. Takove pecivo v podstate kazdy
z nas snida, pokud si hned rano nezajde pro cCerstve.

Pecivo ke zkrmeni

Pozvanka na élenskou
schiizi Vyboru ¢lend

Chocen

Vybor ¢lenu v Chocni oznamuje, ze dne 19. fijna 2023 od 17.00 ho-
din se v restauraci U Zvonu v Chocni kona c¢lenska schuze. Prosime @
o potvrzeni Ucasti do 12. fijna 2023 na tel. 604 785 736. Predsedkynée

vyboru ¢lent Hana Mala.

Letohrad

Vybor ¢lenu v Letohradé oznamuje, ze dne 28. fijna 2023 od 14.00
hodin se v restauraci Na Koupalisti v Letohradé kona ¢lenska schu-
ze. Na programu budou zpravy z KONZUMu a zprava o hospodareni. .

Obcerstveni zajisteno. Vybor ¢lenu Letohrad.

Shromazdéni delegati

Dne 6. 6. 2023 se v Usti nad Orlici konalo Shromazdéni delegatu,
vrcholného organu druzstva, jehoz delegati schvaluji hospodarske -
vysledky za rocni ucetni obdobi - ucetni zaverku a navrh na rozde-
leni zisku. Pri teto prilezitosti byli oceneni cestnym uznanim take vy-
brani delegati za dlouholetou praci ve vyboru ¢lenut druzstva - Hana :
Mikova, Marie Vanickova, Monika Kohlova, Zdenka Kavkova, Jana -
Moravcova, Véra Siblova, Ivana Jelinkova, Vaclav Mikyska, Vladimir -
Zajicek. Diplom za zasluhy o spotrebni druzstevnictvi obdrzela clen-

ka kontrolni komise pani Lidmila VIckova.

-V Nakupni galerii Nova Lou-
- ze v Usti nad Orlici vas nové

Na prodejnach sité KONZUM nabizime pecivo ke zkrmeni pro @ 0Setfi ve stomatologicke ordi-

chovatele drobného zvifectva, farmare, vétsi chovatele Ci zeme-
delska druzstva. Pokud prodejna toto pecivo bude mit k dispo- -

zici, lze se domluvit na pravidelném odkupu. Vzhledem ke slo- - @ pPodaciho mista PPL Par-

zeni tohoto peciva se jedna o zajimavou alternativu ¢i doplnék cel shopu, také nove vydejni
k béznym krmnym smeésim, ktere nejsou v porovnani s pecivem lev-

nou zalezitosti. Aktualni ceny peciva ke zkrmeni: chléb 10 K¢, rohlik :

Novinky na Nove LouZi
v Usti nad Orlici

Stomatologie
Drdova s.r.o.

naci MDDr. Drdove. V 1. patre
najdete také kromé vydejniho

a podaci misto Zasilkovny.

=SPPL’

PROFESSIONAL PARCEL LOGISTIC

PARCELSHOP

®) Zasilkovna

Za rok 2022 bylo na
prodejnach sité KONZUM
odevzdano 14 164 kg
vyslouzZilého elektrozarizeni

. Elektrospotrebice jsou soucasti naseho kazdo-
“.denniho zivota a jen tézko si jej bez nich doka-
© zeme predstavit. Elektroodpad obsahuje radu

zdravi Skodlivych materialu a diky zajisteni
spravne recyklace vyslouzilych elektrozarizeni
prispivame k ochrané zivotniho prostredi.

CERTIFIKAT

ENVIRENMENTALNIND VOLTIRAN]

KONZUM, obchodni druzstvo

N == Recyklace navic umoznuje opétovne materi-
+ alove vyuziti a patfi mezi zakladni principy cir-
kularni ekonomiky. Mira opetovného materialo-
vého vyurziti je velmi vysoka a dle jednotlivych
typu vyrobku dosahuje az 95 %. Diky zodpo-

il
1 I].'

o
b L

vedné recyklaci vznikaji uspory spotreby elektricke energie, primarnich
- surovin, vody, okyselovani prostredi a produkci sklenikovych plynt.

Dali jsme Sanci na ,druhy
Zivot” 1700 kg baterii

Casto si to uz ani neuvédomujeme, ale bate-
rie se pro kazdého z nas staly kazdodenni sa-
mozrejmosti. Najdeme je jiz v podstate vsude
a jejich prodej kazdym rokem vic a vic narus-
ta. S poctem baterii vSak take roste dulezitost
Jjejich zpétného odbéru poteé, co doslouzi. Bez
jejich sbéru, trideni a nasledneé recyklace by
se odpadni baterie dostaly do pfirody, kde by
doslo ke znecisteni zivotniho prostredi a tim
. i k ohrozeni lidskeho zdravi. Kazda zpétné ode-
‘ brana baterie ma tedy velky vyznam. Pouzitym
bateriim davame Sanci na ,druhy zivot', aby

: nam suroviny z nich po recyklaci znovu slouzily.

. Do sbérnych nadob na prodejnach sité KONZUM jsme v roce 2022
. odevzdali 1700 kg odpadnich baterii. Z tohoto mnozstvi bylo recykla-
ci ziskano 1 275 kg druhotnych surovin, které budou vyuzity pri vyrobée
- novych produktu. Od neziskové spolecnosti ECOBAT, ktera zajistuje
+ sbér a recyklaci baterii v Ceské republice, jsme za nasi &innost ob-
;. drzeli osvédceni o prinosu pro zivotni prostredi. Pouzité baterie lze
. i nadale predat ke zpetnemu odberu na kazdé prodejné KONZUM,
. Dékujeme vsem, kteri se do sbéru zapojili.



Jak posilit imunitu aneb co m3 smysl uéivat?

S prichazejicim sychravym pocasim se mnozi z nas mohou setkat
s néjakou virozou ¢i prochladnutim. Nékdo dokonce nastydnutim ¢i
chripkou prochazi pravidelné kazdy podzim. Jak se pred prochlad-
nutim chranit? Maze ndam pomoci strava? Jak posilit nasi imunitu?
Zachrani nas opravdu pouze pravidelna suplementace ,cécka“?

Néco malo o vitaminech

Jak vime, existuji dveé skupiny vitaminu. Zaprve se jedna o vitaminy
rozpustne ve vode a zadruhe v tucich. Vitaminy rozpustne v tucich
nase telo nepotrebuje prijimat kazdy den, jelikoz si je dokaze ,uscho-
vat". Sem radime vitaminy A, E, D a K. Naopak vitaminy rozpustne ve
vode v nasem tele dlouho nevydrzi a meli bychom je prijimat castéji.
Do teto skupiny patri vitaminy skupiny B a vitamin C. Krome vitaminu
D, Ka B12 si je nase téelo nedokaze samo vyrobit.

Da se vitaminy predavkovat? Tzv. hypervitaminoza u nekterych vita-
minu muze vzniknout, napr. u vitaminu A a projevuje se zloutnutim
kuze a serosleposti. Nebezpecny je jeho nadbytek predevsim v te-
hotenstvi. U vitamint skupiny B a vitaminu C se predavkovani bat
nemusite, prebytky telo vylouci moci.

Vitamin C

O tomto vitaminu pravdéepodobneé slychate v souvislosti s imunitou
nejcasteji. Doporucena denni davka je stanovena na pouhych 100 mg,
coz velice pravdépodobne vsichni prijmeme s béznou stravou. Na-
jdeme ho v ovoci a zeleniné, hojnée treba v kysanem zeli, ale i v bezne
konzumovanych bramborach. Ke ztratam dochazi predevsim vylou-
hovanim: kdyz varime zeleninu ve vode, je dobré zbylou vodu jeste
vyuzit, jelikoz prave v ni je vitamin obsazen. Spousta z nas jiste vitamin
C suplementuje, a to velmi vysokymi davkami, klidne i 1 000 mg. Pod-
le nékterych autoru zvyseny prijem tohoto vitaminu a jeho vliv na nasi
imunitu neni dostatecné podlozen vedeckymi dukazy a je zbytecny.
Ovsem na druhou stranu v lecebneé vyzive vyuzivame jeho zvysene
mnozstvi u nekterych onemocnénich, napriklad prave pfi respiracnich
onemocneénich, pri tuberkuldze nebo pri histaminove intoleranci po-
mahaji prave zvysené davky vitaminu C odbouravat histamin.

Vitamin D

Vitamin, ktery si nase télo syntetizuje ze slunecnich paprsku a ktery
ziskavame také ze stravy. Narozdil od ,cécka" v tomto pripade se
doporucuje suplementovat vitamin D behem podzimnich a zimnich
mesicu Uplne vsem, jelikoz ho v tomto obdobi mame vsichni nedo-
statek. Vitamin D je dulezity pro nas imunitni systém, prevenci pred
infekcemi i prevenci kostnich onemocnéni. Nejznamejsi z rad ne-
moci zpusobene nedostatkem vitaminu D je rachitida neboli krivice,
pri ktere dochazi ke zkriveni koncetin. Vitamin D je take dulezity pro
spravne vstrebavani vapniku. Nalezneme ho v mase, rybach, mlec-
nych vyrobcich a cerealiich.

Zinek

Nikoliv vitamin, ovsem tato mineralni latka je dulezita pro nas imu-
nitni system. Pri jeho nedostatku hrozi zhorseni imunity a vyssi na-
chylnost ke kvasinkovym infekcim. Ziskavame ho predevsim z cer-
veneho masa, jater, vajec ci fazoli, ofecht a seminek, celozrnnych
obilovin a mlecnych vyrobku.

Selen

| selen nam muze pomoci s imunitou, jedna se o antioxidant a pomu-
ze nam predevsim v kombinaci se zinkem. Ziskame ho jak z potravin
zivocisneho puvodu, jako je maso, vnitfnosti a vejce, tak i z ofechu ¢i
morskych ras.

Nelze nezminit i ostatni faktory, ktere prispivaji ke zhorseni obrany-
schopnosti, a to Spatna zivotosprava, zejmena podvyziva. Nedosta-
tecny energeticky prijem a nizky prijem bilkovin a mikronutrientt ve
strave take zvysuje nachylnost k nemoci, stejne jako dlouhodoby
stres a nedostatecny spanek.

Musime si proto uvédomit, ze neni dobré se spoléhat pouze na tab-
letky s vitaminy, ale my sami si musime urcit, jak se chceme o své
télo a ducha starat a jak chceme, aby nam to nase telo oplatilo.

llustraéni foto (zdroj: re

Jak vafit cizrnu?

® 1 plechovka kokosového mléka
® 1 plechovka (200 g) varené cizrny
® 2 mrkve

0 e ® 2 |Zice oleje
® kvétak, cuketa, dyné - hodi se jakake . ® siil, pepf -
® 1 |Zice kurkumy ,:_.jasmingxa"&ig
| Ga o

V hrnci s vodou uvafime ryzi podle ndvodu. Na trose oIeJe osmahneme nadrobno pokrédjenou cibuli a dva strouzky ¢esneku. Pfiddme kureci masb ‘_.'
pokud chceme masové jidlo, nebo pouze uvarenou cizrnu, pokud chceme variantu bez masa. Cizrna také poslouzi jako zdroj bilkovin.
K tomu pfiddme nakrajenou zeleninu, kterou zalijeme kokosovym mlékem a dochutime kofenim. V3e spole¢né podusime 15 az 20 minut.

Cizrna se fadi mezi lusténiny, a proto ji musime pred varenim nejprve namocit. Idealni je nechat ji namocenou pies noc a poté nechat hodinu vafrit.
Pokud se vdm ovsem nechce tento proces podstupovat, da se koupit cizrna jiz uvaiena v plechovce. Do jidla ji tedy vlozite jiz hotovou
a nemusite ji déle vafit. Jestli vam lusténiny jinak nechutnaji, cizrné dejte $anci, uvidite, Ze vas mile prekvapi.

trouzky cesneku
1 ks cibule
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