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| Predbézné vysledky roku 2020

Vazeni ¢lenové, spolupracovni-
-.q ci a pratelé KONZUMu, drive jsme
kazdy rok touto dobou pripravo-
vali shromazdéni delegatl poté,
co probéhly ¢lenské schize v jed-
notlivych obcich. Loni a bohuzel
i letos je situace jina. Z ddvodu
pretrvavajicich  protipandemic-
kych opatreni se nemohly tyto
schiize uskutecnit a otaznik visi
i nad terminem shromazdéni. Mi-
nuly rok probéhlo az v zarijovém
terminu. Nyni jej prozatim pla-
nujeme na 22. cervna, ale stale
netusime, bude-li to mozné.

Rad bych vas tedy alespon tou-
to pisemnou formou informoval
o nasich vysledcich za rok 2020.
Ten byl z ekonomického hlediska
vyrazné ovlivnén pravé pandemii
COVID-19. Vzhledem k chovani
zdkaznikd, ktefi ve vétsi mire
uprednostiovali nakup potravin
v lokalnich prodejnach a navic chodili do obchodi méné casto, zato pro
vétsi nakupy, byly dopady pandemie na hospodarské vysledky KONZUMu
spise pozitivni.

Maloobchodni obrat vzrostl o 71 miliond korun. A to byl jesté ne-
gatwne ovlivnén nékolikamésicni rekonstrukci nasi nejvétsi prodejny
v Zamberku, kde jsme z tohoto diivodu ztratili témé&F 12 mil. K& trzeb.
Velkoobchodni obrat - pokles 25 mil. KE. Zde se jesté mirné projevila
zména distribuce cigaret a také vyraznéjsi rast podilu cerstvého zbozi

Miloslav Hlavsa, reditel druZstva

z primych dodavek na Ukor klasického kolonialu.

Pramérné hrubé mzdy vzrostly o 6,8 % na témér 25 tis. K&. Jejich
rust byl ovlivnén predevsim mimofadnymi odménami a dal$imi naklady
spojenymi s pandemii. Diky velkému nasazeni a obétavosti vétsiny pra-
covnikl doslo také k vyraznému ristu produktivity prace a tim se nam
podarilo udrzet celkové personalni naklady pod kontrolou.

Zasoby zbozi jsme se po celou dobu mimoradnych opatreni snazili
udrzovat na mirné vyssi Urovni z divodu nepredvidatelnych situaci a tim
padem moznych vypadku zasobovani.

Predbézny hospodarsky vysledek pred zdanénim je 27 mil. K¢, coz
je jeden z nejlepsich vysledku v celém porevolu¢nim obdobi druzstva.
Je vyrazné ovlivnén ristem marzZe a produktivity prace v obdobi pande-
mie, a také zapojenim nasich prodejen do retézce COOP TUTY.

Nejvétsim investi¢nim projektem roku 2020 byla rekonstrukce a pn
stavba prodejny v Zamberku. Vznikla tak nase dalsi nakupni zona s vice
jednotkami. Tentokrat se jedna o provozovny KONZUM, TETA drogerie,
Papirnictvi, KONZUM Cafe, Dzungle a Big mini. Dal$i velkou investici
byla rekonstrukce FORTELu v Usti nad Orlici. Ve spolupraci s podnajem-
cem, firmou JK ZOO, na plose 1 300 m? vzniklo nejvétsi centrum potreb
pro zahradu, hobby a zvifata v okrese Usti nad Orlici. Rekonstrukci téz
prosla prodejna ve Vamberku v Jiraskové ulici. Veskeré investice jsme
pokryli z vlastnich zdroja.

Druzstvo je nadale financné stabilni a nezavislé, a to i s predpokla-
dem, Ze i v roce 2021 budou pretrvavat problémy s pandemii COVID-19.
Hlavni investicni aktivity v letosnim roce jsou predevsim rekonstrukce
prodejen. V prvnim pololeti - Bucina, Cerekvice nad Louénou, Pisecna,
Diskont Opocno. V druhém bychom chtéli pridat jesté Téchonin a jestli
to zvladneme, tak i Kamenic¢nou a Jablonné n.0. Pripravujeme i vystav-
bu samoobsluzné mycky automobilli v Usti nad Orlici u Fortelu a solarni
elektrarnu na strese velkoobchodniho skladu v Letohradé.

Ing. Miloslav Hlavsa, reditel druzstva

Vysledky - prehled vybranych ukazatel(i hospodareni druzstva v roce 2020

Legenda Jednotka

Skutec¢nost 31.12.2019

Skutecnost 31.12.2020 Rozdil

Pocet Elent druzstva Osoby 5530 5 864 334 106,04
Pocet prodejen celkem prodejna 111 111 0 100,00
Maloobchodni obrat (vé. mycky) tis.KC 1507 912 1578 768 70 856 104,70
Velkoobchodni obrat bez obalt (NKC) tis.KE 775 480 750 520 -24 960 96,78
Obchodni marze tis.KE 310 520 332985 22 465 107,23
Osobni naklady tis.KC 239 889 249 480 9 591 104,00
Primérna mésicni mzda celkem K& 23 409 24993 1584 106,77
Primérny prepocteny stav pracovniku osoby 615 600 -15 97,56
Hodinova produktivita prace prodejen Ké 1761 1897 136 107,72
Zasoby zbozi celkem (NKC) tis.KE 136 253 139 306 3053 102,24
Hospodarsky vysledek celkem pred zdanénim*) tis. K¢ 15 771 27 229 15 378 197,51
ZH;):E(}%ZI‘ZSI;): gj:;zd;l;;egl?j;?dni ¢innosti pred tis.KC 15 594 26 902 15228 197,65

Skutecnost roku 2019 - po auditu, koneéna.

Skutecnost roku 2020 - pred auditem, pred zdanénim, predbézny vysledek

WWW.COOP-BOX.CZ



,Nase napoje vyrabime z nejkvalitnéjsiho ovoce

z podhdri Orlickych hor,”

Ochutnejte a presvédcte se sami.

rika Jan Miks

Podorlicka sodovkarna, to je 100 let tradice vyroby napoji. Za vice nez dvacet
let provozu Podorlické sodovkarny s.r.o. se podarilo vybudovat velmi rozmanité
portfolio produktil. At uz jsou to limonady, pivo, mosty ¢i palenky, jedno maji
spolecné. Vyrabi je s laskou, podle tradi¢nich postup(i a z téch nejlepsich surovin.
Predstavujeme vam naseho regionalniho

dodavatele z Rychnova nad Knéznou. O Podorlickych napojich jsme si povidali
s vhukem zakladatele a soucasnym vlastnikem, JUDr. Janem MikSem.

Jan Miks - zakladatel / Jan Miks - soucasny vlastnik

Pane Miksi, v ivodu se zmifnujeme o vice
nez 100leté tradici vyroby napoju. Zakla-
datel Jan Miks, Vas dédecek, vybudoval
v Rychnové nad KnéZnou nejprve pivovar
patrici mezi ty nejlepsi stfedné velkého
typu. Historie se ale dale vyvijela, jak po-
kracovala vyroba napojli v Rychnové?
Ano, v roce 1948 byl pivovar znarod-

nén a v roce 1962 byla vyroba piva

zrusena a veskeré vybaveni bylo b

Z pivovaru odstranéno a objekt
byl prebudovan na sodovkarnu.
Jak Jan Miks starsi, tak jeho
syn (muj otec) byli perzekuo-
vani. V roce 1993 byl provoz
sodovkarny spolu s objektem
ve znacné zchatralém sta-
vu vracen v restituci rodiné
Miksovych.

V 90. letech jste tedy zalozil
spole¢nost Podorlicka sodov-
karna s.r.o. a rozsiril sortiment

o vyrobu sirupli, mostd, pale-
nek a v objektu se znovu vari
i pivo. Prozrad'te nam, z ceho vy-
chazi soucasné receptury sodovkarny

a co bylo tim hlavnim motivem vyrobu
opét ozivit?

MUj déda byl v rychnovském pivovaru slad-
kem od roku 1913 a v roce 1918 rychnovsky
pivovar koupil od rodu Kolowratd. S mym
otcem Janem, ktery byl také vystudovanym
sladkem a pracoval zde, privedli nasi rodi-
nu a pozdéji i mne osobné, jako jediného
vlastnika objektu, k myslence navazat na
tradici mého dédy a otce a pokracovat ve
vyrobé napojl v objektu rychnovského pi-
vovaru. Abychom obstali na trhu nealkoho-
lickych napojd, bylo tfeba rozsifit zpocatku
sortiment o vyrobu sirupti a mo$td a poz-
déji o vyrobu palenek. V roce 2008 jsem se
rozhodl opét varit rychnovské pivo po vzoru
mého dédy a otce. Nejnovéji pak cidery.
Co se tyka nasich receptur, tak u sirupd na-
vazujeme na tradicni vyrobu limonad. Vy-
rabime vylucné cukernaté sirupy a to jiz od
roku 1995 s tim, ze receptury sirupl vylep-
Sujeme a upravujeme dle pozadavkl nasich
zakaznikd. U receptur most( a palenek se
snazime o vyrobu z nejkvalitnéjsiho ovoce
péstovaného v podhuri Orlickych hor. V roce
2018 jsme vysadili nové sady ovocnych stro-
m0 a mosty, palenky a cider budeme moci

vyrabét z podstatné ¢asti z vlastniho ovoce.
Nas$ rychnovsky pivovar nabizi piva vyrobe-
na dle receptur mého dédy z 20. az 40. let
minulého stoleti. Jsme také jedini v celé
Ceské republice, ktefi v jednom obJektu
vyrab1 limonady, mosty, palenky, piva a ci-
der pri zachovani maximalni kvality u vSech
téchto vyrobkd.

Jak se vari pivo v Rychnové a co je pro néj
charakteristické?

Vyrabime 6 druhd nefiltrovanych piv. Véech-
na piva jsou pripravovana z Cistych pivo-
varskych surovin bez konzervacnich ¢i sta-
bilizacnich prostfedk( a pFidavkd nahrazek
(ryze, kukuFice, cukr). Pouzivame suroviny,
které jsou Ceské provenience, odebirame
slad, ktery je vyrabeny trad1cmm zpusobem
s prevazujici mirou rucni prace. Samozfej-
mé pri vyrobé nechybi svétoznamy
zatecky chmel a voda, ktera
tvori 90 % objemu piva, je
z hloubkového vrtu z obce
Slemeno z podhuri Orlic-
kych hor, ktera patfi k nej-
mene ekologicky naru-
Sené v Ceské republice.
Pivo se rodi v nasi varné,
kvasi na spilce a zraje
v lezackych tancich. Re-
cepty mého dédy davaji
nasim pivim nezaméni-
telny charakter, jak ve
vini, tak v barvé a zaru-

Cuji prijemnou pitelnost.

Kdyz je béZny, nepandemicky
stav, kolik hl piva rocené vyto-
¢ite? A co ostatni sortiment?

Planovana kapacita naseho pivova-

ru byla 1 000 hl ro¢né, avsak tento vystav
jsme prekonali po dvou letech provozu.
V dobé pred pandemii se nas rocni vystav
pohyboval kolem 2 000 - 2 200 hl roc¢né.
Jsme tak na hranici kapacity naseho minipi-
vovaru a snahou je udrzet a vylepSIt kvalitu
piv, nezli navySovat vystav piva. V soucasné
dobé jsme rozsirili sortiment piv o lahvova
nefiltrovana pasterovana piva, ¢imz jsme
dosahli prodlouzeni zarucni doby na min.
6 mésicu, aniz by tato piva ztratila své cha-

rakteristické znaky a pitelnost.

Jednim z nasSich nejprodavanéjsich produk-
td je most. S prekvapenim jsme také zjistili,
ze v covidovém obdobi doslo ke znacnému
narustu prodeje palenek témér o 35 %, tak-
ze lonska vyroba citala 10 000 vyrobenych
a prodanych lahvi palenek.

Pojdme ke zminénym mostim. Rika se,
Ze most je hotovym elixirem zdravi...
Ano, dle odborniki z University of Glasgow
chrani piti mostu télo pred mrtvici, infark-
tem i nadory. Stava z jablek obsahuje vy-
soké mnozstvi fenolickych latek. Dosavadni
vyzkumy predpokladaji, ze pomoci fenolic-
kych latek lze chranit télo pred mnoha cho-
robami. Navic obsahuje vitaminy jako A, B,
B1, B2, B3, B5, B6, C, E, K, H... Most z jablek
je tudiz i G¢inny v prevenci proti virovym
onemocnénim.

Most je vlastné 100% ovocna Stava. U nas
v Podorlické sodovkarné vznika idealnim
zplsobem a to primym lisovanim z ovoce,
¢imz vznikne v podstaté ryzi prirodni pro-
dukt. Na produkci mosti bez jakéhokoliv
chemického osetreni Cisté ovocné sStavy
se zde specializujeme. K vyrobé mostu je
pouzito vyhradné cCeské ovoce a zelenina
z oblasti Orlického podh(ri. Charakteris-
tickym znakem je vzdy naprosto jedinecna
a unikatni chut mostd. Podorlické mosty se
zasadné neprislazuji, nepribarvuji a neredi.
Timto ma spotrebitel zaruku té nejkvalit-
néjsi stavy bez zbytecné ztraty zdravi pro-




spésnych latek. Most se plni do lahvi jesté
horky a okamzité se zatkuje. Tim se zvysi
spotrebni doba na 12 mésicu a tak se zakaz-
nik mazZe ze svého oblibeného napoje tésit

celorocné.

Pro vSechny milovniky ovoce ve zkvasené
formé nabizite i palenky

Je to tak, vyrablme je z nekaal1tner1ho
ovoce z podhurl Orlickych hor. Palenky jsou
Cisté prirodni destilaty bez pridaného lihu
nebo aromat. Destilaty maji kolem 50 % al-
koholu, ale hlava vas z nich bolet nebude.
V soucasné dobé vyrabime slivovici, jabl-

kovici,
visnovici,

hru§kovici, merunkovici, tFeEﬁovici,
broskvovici a originalni pivovici.

Diky své kvalité, surovmam z naseho okoli
a vysokému podilu rucni prace maji palenky

=

ocenéni Orlické hory a Regio-
nalni potravina. Slivovice se
navic pysni ocenemm Ceska
chutovka. V nasi palirné

palime nejenom vlastni
palenky, ale zpracujeme
i ovoce péstiteld.

Zaujala nas palenka
Pivovice, to je reak-
ce na soucasnou si-
tuaci nebo i tato pa-
lenka ma v Rychnové

tradici?
S ohledem na soucas-
nou situaci, kdy byly

pivovary postaveny pred
skutecnost, co s uvarenym
pivem, se nabizi moznost
vyrobit z piva pivovici. Tato
palenka patrlla od stredo
véku k neryznamneJSIm
druhdm palenek, postupné
vSak zcela vymizela. Nyni
si tato spec1ﬁcka zalezitost
ziskava stale vice fanous-
ka. Ta nase, Pivovice sladka
Mikse, je vsak jiz nasi stalici
a zakazmky velice obllbenou
palenkou. Vyrabime ji jiz
od roku 2016 destilaci 12%
rychnovského piva Knézna,
specialné vareného pro tuto
vyrobu.

Nejmladsi chloubou sodovkarky jsou cide-
ry, které vyrabite od roku 2014. Co je to
vlastné cider?

Cider obsahuje velké mnozstvi antioxidac-
nich latek, zejména polyfenold, které jsou
prospesne pro nase zdravi a mohou byt pre-

venci rady zavaznych onemocnéni. Obsa-

Zené mnozstvi antioxidantl je srovnatelné
s cervenym vinem, jejich obsah je u kazdé-

ho druhu cideru odllsny a je zavisly na pou-

Zité odridé jablek pfi jeho vyrobé.

Rychnovsky cider je osvézujici alkoholicky
napoj. Chut oslovi vSechny ty, kteri hledaji
snadné, prijemné a lehké piti. Je to vlast-

né jablecné vino vyrabéné rizenym kvase-
nim jablecného mostu. Ten nas rychnovsky
je z peclivé vybiranych jablek, za pouziti
vyhradné prirodnich surovin. Jelikoz neni
vyroben z koncentratu, redén, dokyselovan
ani aromatizovan, jedna se o Cisté prirodni
produkt s vyraznou jable¢nou chuti a vani.
V soucasné dobé nabizime cider jablecny,
jable¢no-hruskovy a cider s ru¢né sbiranym
lipovym a bezovym kvétem.

Napoje z Podorlické sodovkarny zakou-
pite na prodejnach sité KONZUM a kom-

pletni sortiment naleznete také v nasem
internetovém obchodé www.coop-box.cz
v sekci ,,Region - VSechno k piti z regionu“.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

| Spolecna vec: priroda vam to nezapomene
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nezapenin.

Ochrana Zivotniho
prostiedi je téma
nejen na narodni,
ale v podstaté na
celosvétové Urov-
ni, a zajima se
o ni stale vice spo-
trebiteld. | my si
jsme védomi své
odpovédnosti vuci
zivotnimu pro-
stfedi a vaci spo-
lecnosti, ve které
podnikame. Setr-

ny a ekologicky pristup ke vSsemu, co nas
obklopuje, je kazdodenni soucasti nasich

né si rozmysleli, kdy
je cas je vhodit do
odpadkového kose.
A kdyZ uz se vyha-
zuji, aby se sprav-
né tridily. Tridéni,
recyklace a nasled-
né vyuziti je velmi
dobry zpusob, jak
Setfit nase Zzivotni
prostredi. | kdyz
Ceska  republika
patfi mezi nejlep-
Si zemé Evropské
unie v oblasti tri-
déni a recyklace,

odnosnych tasek. Tim prispéjeme k vyssi
mire recyklace odpadu, resp. snizeni
mnozstvi odpadd odkladanych na
skladky ¢i do spaloven. Tim

se nejen Setfi nase
pfirodni zdroje, ale
i zlepsuje pro-
stfedi, ve kte-
rém  Zijeme.

Ve spolupraci

s autorizova-

nou obalovou
spolec¢nosti EKO-
-KOM jsme proto

i my pripravili

a do prodeje zara-

aktivit, které se chystame i nadale rozvijet. stale je co zlepSo-
Chceme napomahat v osvété mezi spotfe- vat. Proto je treba
biteli s tim, Ze samozrejmé nejlepsi je od- stale dokola pripominat

pad, ktery vibec nevznikne. Jsou-li vyrob- a vysvétlovat smysl sprav-

ky, které je mozné pouzivat opakované, je ného tridéni, ochranu prirody
treba aby tak spotrebitelé ¢inili a diklad- nebo potfebu opakovaného vyuzivani

RECYKLUJTE
0 £ €

... ZAMYSLETE SE, NEZ NECO
VYHODITE DO ODPADU.

dili plastové tasky
z recyklovaného
materialu. A v dal-
Sich eko aktivitach
budeme i nadale po-
kracovat.

WWW.SKUPINA.COOP/SPOLECNAVEC
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Skupina COOP je s Vami jiz od roku 1847.

Provozuje nejvétsi sif maloobchodnich prodejen predevsim na venkove.
| proto se snazime odpovédné pristupovat k regionim, kde plsobime,
a pecovat o zivotni prostiedi.

Pomozte nam i Vy a vzdy se zamyslete, nez néco vyhodite.

»
I
PAPIR
m Do modrych nadob oznagenych nalepkou PAPIR miizete odlozit: noviny, éasopisy,
0

kancelarsky papir, reklamni letaky, knihy (bez desek), seSity, krabice, lepenku,
papirové obaly (napr. sacky). Prosim, nevhazujte mokry, mastny nebo jinak zne¢istény
papir, uhlovy a voskovany termopapir, pouzité plenky a hygienické potteby.

SKLO

Do zelenych nadob oznacenych nalepkou SKLO miZete odloZit barevné sklo:

lahve od napojii, sklenéné nadoby, sklenéné stiepy — tabulové sklo.

Prosim, nevhazujte keramiku, porcelan, autosklo, varné sklo a zrcadla.

V nékterych regionech se jiz shira oddélené ¢iré a barevné sklo. Do bilych nadob
miizete odhodit ¢iré (bilé) sklo: lIahve od napojt, sklenéné nadoby.

Prosim, nevhazujte barevné sklo, keramiku, porcelan, autosklo, varné sklo a zrcadla.

PLASTY

Do Zlutych nadob oznaéenych nalepkou PLASTY muiZete odloZit: PET lahve od napojt
(prosim, nezapomerite je seSlapnout!), kelimky, sacky, folie, vyrobky a obaly z plastii,
polystyrén (v nékterych regionech se do Zlutych kontejnerti oznacenych nalepkou

shiraji pouze PET lahve.) Prosim, nevhazujte novodurové trubky, obaly od nebezpecénych
latek (motorové oleje, chemikalie, barvy), PVC, podlahové krytiny apod.

KOVOVE OBALY

Do $edych nadob oznagenych KOVOVE OBALY miizete odloZit prevazné drobny

kovovy odpad. Cilem je ziskat pfedevSim napojové plechovky, konzervy, drobné kovové
predméty. Prosim, nevhazujte tlakové nadoby od kosmetiky (deodoranty, pény na holeni)
do téchto kontejnerti v principu nepatfi, protoZze mohou obsahovat zbytky latek, které
napliiuji nékterou z charakteristik nebezpeénych odpadi.

NAPOJOVE KARTONY

Do nadob s oranZovou nalepkou, oranzovych pytll ¢i specidlnich kontejneri miizete
odloZit stlacené napojové kartony: krabice od dZzusu, mléénych vyrobki, vin apod.
Prosim, nevhazuijte krabice se zbytky napoj.

o]

&

@ Nakupy si planujte. Sestavte si jidelnidek na cely tyden. Pak se podivejte, jaké potraviny
doma mate, a napiSte si seznam véci, které musite dokoupit. V obchodé vybirejte pouze to,
co mate na seznamu. Nenechte se zlakat specialnimi nabidkami a nechodte nakupovat,
kdyz mate hlad. VétSinou pak date do koSiku vice véci, nez jste zamysleli koupit. Davejte
prednost vazenému ovoci a zeleniné pred balenymi. Koupite tak mnozstvi, které skuteéné
potiebujete.

@ Daveijte pozor na datum spotieby. Pokud vite, Ze vjrobek s kratkou dobou pouzitelnosti
nestacite snist nebo Ze si ho nemiZete jit koupit v den, kdy ho spotiebujete, vyberte si radéji
vyrobek, jehoz doba pouZitelnosti je delSi. Na vyrobcich byvaji uvedeny tyto etikety:
»Spotfebujte do...“ znamend, Ze vyrobek musite spotrebovat do data uvedeného na obalu
(napf. maso nebo ryby). ,Minimalni trvanlivost do...“ uvadi datum, do kterého vyrobce
garantuje nezménénou kvalitu a typické vlastnosti vyrobku. Potraviny, kterym doba minimaini
trvanlivosti pro$la teprve pred nedavnem, se vétSinou jesté hodi ke konzumaci.

© Premyslejte o svych vydajich. Plytvat potravinami znamend plytvat penézi.

@ Udrzuijte lednicku v dobrém stavu. Zkontrolujte, zda dvere dobre tésni a zda je v lednicce
spravna teplota. Pokud chcete, aby potraviny zistaly co nejdéle cerstvé, musite je skladovat
pri teploté od 1 do 5 °C.

@ Skladujte potraviny podie doporugeni uvedeném na obalu.

@® Sejde z odi, sejde z mysli. Kdyz si domii pfinesete novy nakup, presuiite radgji potraviny,
které jiz ve spizi nebo ledniéce mate, dopredu a nové ulozte dozadu. Vyhnete se tak tomu,
Ze byste star$i nakup zasouvali dozadu spizi a pak objevovali zkazené potraviny, na které
jste asem zapomnéli.

@ Servirujte mensi porce. Kdo bude chtit, mize si vzdy pridat.

@ Vyuzivejte zasoby beze zbytku. Nevyhazujte zbytky jidla. Snazte se je dojist druhy den,
vyuzit k dal$imu vareni nebo je uloZte do mrazaku. Z jemné prezralého ovoce mizete udélat
ovocny koktejl nebo upéci kolac. Trochu povadla zelenina se jesté vyborné hodi do polévky.

© Pouzivejte mrazak. Pokud vite, Ze koupeny bochnik chleba cely nesnite, nakréjejte ho
a ulozte do mrazaku. Jednotlivé krajicky pak snadno nechate rozmrazit par hodin pred
konzumaci. Podobné miiZete dat zmrazit porce hotového jidla a vyuZit je ve chvilich, kdyz
se vam nechce vafrit nebo na to jednodu$e neméte ¢as.

{® Kompostujte. 0dpadu z kuchyné se nevyhnete, ale mizete si zalozit kompost na slupky
z ovoce a zeleniny. Za par mésicti budete mit kvalitni hnojivo pro kvétiny. Na zbytky z talifd
se hodi kuchyrisky kompostér. Staci do néj ukladat potravinovy odpad, ktery posypete specialni
smési obsahujici mikroby a nechate fermentovat. Vysledny kompost vyuZijete pfi hnojeni
pokojovych rostlin nebo na zahradé.

cooP

| Co mam vlastné jist aneb o tom, co je to ta zdrava strava

Zname to vSichni. Denné se na nas vali rady ze vsech stran tykajici se toho, co mame jist, co nemame jist, po
¢em pribereme, po ¢em zazracné zhubneme, nejlépe 10 kg za mésic, Ze hlavné nesmime jist Zadna écka, jinak
se nedozijeme rana atd. Neni divu, Ze jsme z toho mnozi zmateni a bojime se strcit cokoliv do pusy. Existuje ale
opravdu néjaka potravina, které se mame bat? Existuje néjaky navod na to, co jist, abychom si udrzeli postavu
modelek a atletli az do smrti? A mame viibec brat nasi postavu a vahu jako jediny parametr ukazujici na to, jestli

jime spravné, ¢i Spatné? Co tedy jist?

5
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Veskeré jidlo se sklada ze zakladnich zi-
vin a ma néjakou biologickou a energetic-
kou hodnotu. To, Ze ma biologickou hod-
notu, znamena, Ze je do néjaké miry pro
nas prospésné tim, ze obsahuje esenci-
alni latky, jako jsou vitaminy a mineraly.
Ty si totiz nase télo nedokaze vytvorit
samo. To, Ze maji potraviny i ener-
getickou hodnotu, zase rika, kolik
dodaji nasemu télu energie. Ta
se uvadi bud v kilokaloriich
(kcal) nebo kilojoulech (kJ).
Kazda potravina ma biologic-

kou a energetickou hodno-

tu, at' uz mensi, nebo vyssi.

Kazda potravina obsahuje
sacharidy, tuky a bilkoviny.
Jejich mnozstvi spolecné

s energetickou hodnotou,
obsahem soli, cukru a na-
sycenych mastnych kyselin
nalezneme na obalu kazdé
potraviny. Vyrobci Casto uva-
déji i obsah vlakniny, coz neni
povinny Udaj, zato je dobré ho
presto sledovat, jelikoZz vlaknina

je pro nase télo velmi prospésna.
Potraviny, které obsahuji komplexni
sacharidy, plnohodnotné bilkoviny, zdra-
vé tuky, vysoky obsah vlakniny, vitamind
a mineralt pak mizeme povazovat za ty
s vysokou biologickou hodnotou.

Cely nas jidelnicek by mél idealné obsaho-
vat vyvazeny pomér sacharidud, bilkovin,
tukd a nejlépe i dostatek vlakniny. Zname-
na to, ze bychom rozhodné neméli zadnou
tuto zivinu vyskrtavat ze svého jidelnicku,
jak se s tim Casto setkavame pfi rdznych
keto dietach (omezovani sacharidi ve
prospéch navySovani tuku), vysokosacha-
ridovych dietach (navySovani sacharidi
a omezovani tuk() a dalSich ,,zazraénych*
dietach. Zadna z téchto diet neni dlou-
hodobé udrzitelna, a pokud jde clovéku
predevsim o jeho zdravi, nemél by se vr-

hat do Zadnych experimentu a prili$ného

omezovani. Touto cestou si ¢lovék casto

paradoxné privodi spiSe néjaké poruchy

prijmu potraviny a Spatny vztah k jidlu,

nez vysnénou postavu.
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Prekvapivé viibec zadnou. Pokud vam né-
kdo bude tvrdit, ze uz si nikdy v Zivoté
nesmite dat obycejnou housku, vysoci-
nu nebo tatranku, neposlouchejte ho.
Obzvlast, pokud vam to bude radit né-
jaky tzv. vyzivovy poradce. Nerikam, ze
je zdravi prospésné jist vysocinu kazdy
den, ale abychom si ten zZivot trochu uzili
a uspokojili i nase chutové poharky, je
dobré si Cas od Casu doprat. Klicem k udr-
zeni zdravého Zivotniho stylu (jehoz je
zdrava strava soucasti) je totiz to, aby-
chom jedli vSechno, na co mame chut,
ovsem v rozumné mire. Abychom védéli,

/)

co bychom méli jist pravidelné (napf. ze-
leninu, ovoce, celozrnné obiloviny, nedo-
chucované mlécéné vyrobky) a co naopak
jist zridka (sladkosti, suché salamy, tuc-
né pomazanky, smazené pokrmy).

e

Neméli bychom zapominat ani na dalsi
slozky zdravého Zivotniho stylu, tedy
na dostatecny a kvalitni spanek, pitny

B,

gt

fsem pinotueny [N

rezim, psychickou pohodu a dostatecny
pohyb. Zkratka délat vSe pro to, abychom
se jednak citili ve svém téle dobre, aby-
chom byli zdravi a abychom si udrZovali
psychickou pohodu. Pamatujte, ze nevy-
spalému a vystresovanému clovéku se jen
malokdy dari dodrzovat zasady zdravého
stravovani. Vérim, zZe strava dokaze do
znacné miry ovlivnit (a zlepsit) kvalitu
lidského Zivota, je vsak lepsi se na vse
divat komplexné a snazit se i byt v kli-
du, byt v psychické pohodé, délat to, co
vas bavi, najit svij vnitfni klid a také se
hybat. Nemusite byt profesionalni spor-
tovci, staci pal hodina prochazky denné,
prace na zahradé, Uklid domu. Jakykoliv
pohyb se pocita.

Je samozrejmé, ze velké zmény ne-
mohou prijit ze dne na den a ze se zi-
tra nevzbudite a nedate si najednou ke
snidani ovesnou kasi, k obédu kure s ryzi
a vecer salat, kdyz jste dosud byli zvykli
na chleba s pastikou, svickovou a rohliky
s vysoCinou. A je to v poradku, velké
a udrzitelné zmény se skladaji z ma-
linkych kracku, které vas pak dove-
dou ke kyzenému cili. Nezapomi-
nejte, Ze veskera snaha se ceni.
Vase télo se vam odmeéni, i kdyz
prestanete sladit kavu nebo si
jednou misto gothaje koupite
vysokoprocentni Sunku. Kazda
snaha se pocita. Mozna jste si
mysleli, Ze zdrava strava je al-
chymie, ve skutecnosti obvykle
staci jen pouzivat selsky rozum

a jist véeho s mirou.

wp/ia nas mu?&

&ym

VA radu sacharid( tfeba ¢asto zapomina-
né jahly nebo ovesné vlocky, z bilkovin
mlécné vyrobky nebo maso, z tuk( tfeba
oleje nebo orechy. Jednoduse vytvorite
zdravou svacinku nebo snidani treba pri-
danim par (zic vlocek a ovoce do tvarohu
nebo bilého jogurtu.

Andrea Adamkovicova,
studentka nutriéni terapie

VLOCKARNA VRESCE




Zpravicky z KONZUMu

I Pokracujeme ve vylepsSovani nasich prodejen

Nezahalime a i v této slozité dobé se postupné snazime modernizovat
nase prodejny. Dalsi rekonstruovanou jsme tedy ve spolupraci s Obci
Bucina otevreli v Buciné ve Ctvrtek 25. 2. 2021. Hned poté nasledova-
la dne 26. 3. 2021 prodejna KONZUM v nedaleké obci Cerekvice nad
Loucnou. Obé prodejny nabizi standardni sluzby jako je platba kar-

tou, MiniBankomat s moznosti vybéru hotovosti primo na pokladné,
vydejni misto internetového obchodu COOP-BOX a v Cerekvici navic
jesté sluzby postovni - placeni postovnich poukazek, vklady a vybéry
z Uétd, podani postovnich zasilek, vydej zasilek atd. Doufame, Ze se
v obou prodejnach bude mistnim obyvateldm prijemné nakupovat.

Kvalitni potraviny
Jediledité podporovt 2 naseho regiont!

Mini
Bankomat
na pokladné




Pro volny cas

Jak na to?
Cilem hry SUDOKU je doplnit
chybéjici cisla 1 az9 v predem
dané predvyplnéné tabulce.
. Tato tabulka je rozdélena na
9x9 poli, ktera jsou seskupe-
na do 9 ¢tvercud (3x3). K pre-
dem vyplnénym ¢islim je po-
treba doplnit dalsi Cisla tak,
aby platilo, Ze v kazdé radé,
v kazdém sloupci a v kazdém
z deviti Ctvercd byla pouZita
: vzdy vSechna Cisla jedna az
devét. Poradi cisel neni dlle-

Spravné reseni (vystrihnéte,
naskenujte, okopirujte, ...)
zaSlete do 31. 5. 2021

na adresu:

KONZUM, o. d.,

oddéleni marketingu,
Tvardkova 1191,

562 13 Usti nad Orlici
nebo na e-mail:
clen@konzumuo.cz

Tri vylosovani lustitelé obdrzi
poukazku na jednorazovy
nakup v prodejnach

“konzum

zité. Cisla se nesmi opakovat KONZUM
v zadném sloupci, radé nebo v hodnoté
v malém ctverci. 100 Kc.
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EDISONOVO VLK Z KNIHY
JMENO OBCHODNIK DZUNGLI
JESTER
ANGLICKY
RAKOUSKA CASNE INDONES.
REKA SIDLO NA
—— ZAPADNIM
PRITAKANi R
2 ODBORNE NEPRIZNIVE
oLivove | LISTNATY UCILISTE OKOLNOSTI
ZELENA SIROM PRA- NEPRU- HONZIK KONTAKTY
BARVA 5 VOSLAVNE CHODNOST
STUZKA OBRAZY STREV
JEDNA INIC. HERCE
AUSTRALSTI ZBOHYN o SOVAKA
X iN. OAZA
VACNATCI osubu ANGL.
FR. SiDLO sibLo
TRSTENIC BARVENi
FIBICHOVA U LITOMYSL ARVEN
BRKO
OPERA DECHOVY
ey SKUTEK
ANGLICKY &A
ANGL. BLONDYNKA 'ri.fs‘:qs;v
JAKYKOLIV TR
MESTA POPEVEK
. FRANCOUZ-
Kzu'.‘g?mv SKY DAREBA
BRUNETKA
Aangllz‘i'ovE UKRYT ZACHRANKY

Spravné feseni zaslete do 31. 5. 2021 na adresu: KONZUM, o. d., oddéleni marketingu, Tvardkova 1191, 562 13 Usti nad Orlici nebo na e-mail:
clen@konzumuo.cz. TFi vylosovani lustitelé obdrzi poukazku na jednorazovy nakup v prodejnach KONZUM v hodnoté 100 K¢.

Vyherci kfizovky z minulého vydani: Iveta Détakova - Bystrec, Krystof Kratky - Cerekvice nad Loucnou, Tomas Vacek - Jablonné nad Orlici
Blahoprejeme! Spravné znéni tajenky: ,,Lokalni potraviny".
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