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Vazeni clenove, spolupracovnici
a pratelé KONZUMu,

konci dalsi atypicky rok nase-
ho podnikani. A bohuzel temer
vsechny udalosti, ktere v ném na-
staly, mély negativni znamenko.
To se samozrejme také podepise
na vysledcich hospodareni, ktere
ani zdaleka nedosahne lonskych
hodnot. S tim jsme ale pocitali
a bereme to spise jako pripravu na
pristi rok, kdy nas ceka obrovsky
narust cen energii a mozna take
ekonomickou recesi, kterou vet-
Sinou doprovazi vyrazny pokles
maloobchodnich trzeb. Situace
nebude pro nikoho jednoducha,
ale myslim si, ze stale jeste pat-
fime k tém stastngjsim lidem na
tomto svete.

Trochu mi to pripomina znamy vtip
o tom, jak se dva potkaji a ptaji se, jaky ze méli letos rok. A ten jeden
fika: ,no celkem prumerny, sice horsi nez ten lonsky, ale zato lepsi
nez ten pristi*. Vim, ze situace neni k smichu, ale jsem presvedcen,
ze pozitivni nalada a optimisticky pristup jsou zakladem k tomu, aby-
chom vsechno uspéesne zvladli.

A navic KONZUM je natolik stabilni firma, ze ani jako zaméstnanci,
ani jako clenové nemusime mit strach, ze bychom o n€j prisli. Dlou-
hodobé vytvarime rezervy, nemame zadne uveéry a vzdy jsme se

Ing. Miloslav Hlavsa,
reditel druzstva

Véem nasim clen
artnerdim a pratelum pr ’
pprol7’_iti vanocnich svatku a nove

misTO1U VAS!

yyDEN

I WWW.COOP-BOX.CZ

chovali obezretne. | kdybychom se na prechodnou dobu propadli
do ztraty, coz je i pravdepodobne, tak to ustojime.

Samozrejme i my pripravujeme nektera usporna opatreni. Zahaju-
jeme vystavbu fotovoltaickych elektraren na strechach vybranych
prodejen, prechazime na LED osvétleni tam, kde ho jesté nemame
a postupné budeme vymenovat oteviene pristenne chladici vitri-
ny za ty uzavrene se sklenenymi dvermi. Nejslozitéjsi situace bude
u malych venkovskych prodejen, kde jsou energeticke naklady ve
vztahu k maloobchodnimu obratu nejvétsi.

Zaroven se také snazime ¢lenum naseho druzstva v ramci moznos-
ti prinaset cenove dostupne potraviny, i kdyz inflace je neuprosna.
V tomto ohledu bylo asi nejvyznamnejsim pocinem letosniho roku
zavedeni 10% slevy pfi nakupu 2 a vice ks od vSech nasich vlast-
nich znacek COOP. Vzhledem k zajmu, ktery to mezi cleny vyvolalo,
jsme puvodni trimesicni akci prodlouzili a budeme v ni pokracovat
i po Novem roce. Take jsme se maximalne snazili udrzet po cely rok
€O nejnizsi cenovou uroven u pohonnych hmot na nasich cerpacich
stanicich COOP 24. V kombinaci se clenskou slevou tak nasi ¢leno-
nabizime vsem clenum i velmi vyhodné mobilni a datove tarify ve
spolupraci s nasim virtualnim operatorem COOP mobil. Ale je toho
samozrejmeé vic. Napriklad jsme vedle tohoto tisteneho magazinu
zavedli i pravidelnou akéni e-mailovou nabidku pro cleny. Zatim je-
denkrat meésicne. V pripade, ze ji doposud nedostavate, zaregistrujte
se k jejimu odbéru na webovych strankach www.konzumuo.cz.

Preji vam krasnée Vanoce a lepsi novy rok.
Miloslav Hlavsa,
feditel druzstva

am, zakaznikam, obc,hod_nim,
U feieme krasné a klidné
o VAt ho roku 2023.
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NAS ELEN cerpa vyhody

Staci na prodejnach sité KONZUM predlozit vasi ¢lenskou kartu a sleva bude uplatnéna. Kuponky neni tfeba stiihat.
Trvald nabidka cerstvé pfipravené kavy, pizzy Giovanni i zvyhodnéného vstupu do détského hristé Dzungle stéle plati.

platido 21.11.
31.3. FO rte| -30.11.

Vice nez 800
um ‘konzum

kvalitnich vyrobka, oM , . e
zahradni centrum  Usti nad Orlici:

PO - PA 9.00-18.00
Fortel

SO, NE9.00-17.00
zahradni centrum

‘konzum
PRO CLENY

10°

2 avice ks od druhu
na vyrobky ozna¢ené logem

Ceska Trebova
PO -PA9.00-17.00
h S0 9.00-12.00
ACIDOFILNI Sleva 20 %

na cely sortiment

prodejen

Fortel v Usti nad Orlici

Nelze kombinovat s dalsimi slevami. aFortel v Ceské Trebove.

Plati pii kazdém nakupu. 21.11.-30.11.2022

Mouka

Predméficka 1 kg
hrubg,
polohruba,

Marshall
37,5%
0,51

manHALL [ Tozewix
i &

CLENSKA
KARTA

51
.

Plati p¥i kazdém nakupu. Plati p¥i kazdém nakupu.

listopad
- unor

Kryty plavecky —-iner
3 Kﬂmm &
Usti nad Orlici

Usti nad Orlici

www.bazenusti.cz
90minutovy vstup do Krytého plaveckého
bazénu + relaxa¢niho centra v Usti nad Orlici
pro 1 - 4 osoby v kazdém mésici (listopad,
prosinec 2022, leden, Gnor 2023) za cenu
69 Kc/osoba. Vstupenku
zakoupite na prodejnach
sité KONZUM a uplatnite
pfimo v plaveckém bazénu.
1 Uctenka = vstup pro 1 osobu.
Plati vzdy pro prvnich
1000 élent v daném mésici.

/osoba

Cukr

moucka
1kg

IIustraénl’foto- .
Plati pfi kazdém nakupu.
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N a O bJ ed n aV kU Vanocku, most, kiizaly a susend rajcata objednejte do 5. 12., nakupte od 15. 12., vanocku az od 23.12. 2022.

Ceské
kiizaly
{mix suseného

ovoce a ofech()
bal. 500 g Elgee

Vanocka
velkd poctiva

z pravého
masla

Jablecny
most

Bohemia

CLENSKA
KARTA

Kolekce vina

1 kolekce (6 lahvi) = 899 K¢

1 lahev = 149,83 K¢ TATC KOLEXGE JE

V DARKGVE KRAHICI

kolekce

Vinafi z téch nejlepsich moravskych vinarstvi KOLEKCE C.1 VINARSTVI PANU Z LIPE
Vinofol a vinafstvi Panu z Lipé pripravili specidlné pro nase ¢leny kolekci Sesti druh( jejich Spi¢kovych vin.

Susena Ceska
rajcata

cunskh
KARTA

kolekce

KOLEKCE .2 VINARSTVI VINOFGL.

Se Kazdy ¢len ma narok objednat si max. dvé kolekce od obou vinaistvi (1 kolekce = 6 lahvi vina). Objednejte do 5. 12. 2022. Nakupte od 15. 12. 2022.

ObjEd NAVAM: e Vanocka velka poctiva z pravého masla 600 g
e Jable¢ny most Bohemia 5 |
o Ceské kiizaly 500 g
® Susena Ceska raj¢ata 100 g
Kolekce vin ¢. 1 - VINARSTVI PANU Z LIPE
Kolekce vin ¢. 2 - VINOFOL

1 ks 69,90 K¢

1 bal. 119,90 K¢

1 bal. 199,90 K¢

1 bal. 79,90 K¢

1 kolekce 899,- K¢
1 kolekce 899,- K¢

2 ks 139,80 K¢

2 bal. 239,80 K¢

2 bal. 399,80 K¢

2 bal. 159,80 K¢

2 kolekce 1 798,- K¢
2 kolekce 1 798,- K¢

Objednavajici: telefon:




Spolecne

za usmev
2022

ODSTARTOVANO!

® Je dulezité pod porovat neziskové vefejné prospésné organizace v nasem regionu.

a gastku 200 000 KE.

® KONZUM na tuto podporu v roce 2022 daruje ze svych prostifedk
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Sbirka Spole¢né za usmév: Podpora neziskovek opét odstartovana!
Diky verejné sbirce Spolecné za usmev, kterou KONZUM jiz kazdo-
rocne vyhlasuje muzete i vy, nasi zakaznici, podporit regionalni verej-
ne prospesne neziskove organizace pusobici v socialni oblasti.

V letosnim roce jsme pripravili nekolik novinek. Predevsim navysu-
jeme castku grantu, kterou neziskovam venuje KONZUM z vlastnich
zdroju o dalsich 100 000 K¢. KONZUM tedy ze svych prostredku
vénuje neziskovkam v regionu 200 000 K¢ a drobnym prispevkem

o v s

Partnefi projektu:

KOALICE
NEVLADEK
PARDUBICKA

Verejna sbirka je povolena Krajskym Ufadem

muze prispét i kazdy zakaznik na prodejnach site KONZUM. Roli ne-
ziskovek a jejich aktivit intenzivné vnimame a snazime se upozorno-
vat na jejich existenci a potrebnost. Do tézke zivotni situace se totiz
muze dostat kazdy z nas a pomocnou ruku neziskovky pak uvita.
Dékujeme vSem, ktefi v obchodech sité KONZUM vénuiji castku 30
K¢ na dané projekty a spolecné s nami tak pomohou ke kvalitnéj-
Simu zpusobu zivota mnoha lidem. Prispivat na prodejnach sité
KONZUM je mozné do 31. 12. 2022.

Zakladni $kola a Prakticka $kola SViTANI, o. p. s.
- Vysoké Myto

Realizace mensi §kolni zahrady pro vyuku a relaxaci déti
s hendikepem.

P —
Bt svirdad, ap
www.svitani.cz

-_—

Rodinné centrum Erbenka, z. s.
- Kostelec nad Orlici

Zakoupeni stavebnic k rozvoji détské predstavivosti,
jemné motoriky a nauce zakonitosti fyziky a elektroniky.

www.rcerbenka.cz

o
N

Spolek Dobra Hnata - Hnatnice Q—F—0 DOBRA
ARAT HINATA

hnata/

Nakup vybaveni a pomucek pro workshopy Centra Hnata.

-_

Sdruzeni Neratov, z. s. - Bartosovice v Orl. horach
Pofizeni naradi a drobného technického vybaveni
pro chranéné dilny, o které jsme pfisli pfi pozaru stodoly.

(@]
w

CEDR Pardubice, o. p. s. - poboéka v Usti nad Orlici
Dobiti karet IREDO pro klienty, ktefi potfebuji podpofit v dojizdéni
do sluzeb. CELE

www.cedrops.cz

—

www.neratov.cz
UP z. s. - Morasice
Usporadani benefi¢niho hudebniho festivalu ,Hudba pomaha”
na podporu osmileté Elisky Novotné, ktera se potyka se vzacnym el
onemocnénim CDKL5. www.hudbapomaha.cz

Prispévek na najemné skladovacich prostor pujéovny

rehabilitanich a kompenzaénich pomucek. www.czp-pk.cz

Centrum socialni pé&e mésta Usti nad Orlici K Ogls::,s:‘naldsgoﬂl_eclg Ceského ¢erveného kfize R
Zakoupeni lozniho pradla pro klienty tydenniho stacionare RUA - .,.I N Ici L L ) u/
za U&elem posileni samostatnosti v pé&i o domacnost. RozSifeni prostor Centra socialni pomoci a jeho dovybaveni =5
WWW.CSP-U0.CZ M T o 5. o . . www.cckuo.cz
napf. drogistickym a hygienickym zbozim; trvanlivymi potravinami.
Centrum pro zdravotné postizené - Komunitni centrum Petrklig, z. s. .
(0Is@ a seniory Pard. kraje, o. p. s. - Usti nad Orlici ) - Ceska Trebova X PETRKLIC

Rekonstrukce zazemi pro pe€ovatelky, které jsou denné

k dispozici nasim klientim - vymalba, nové dvefe, vybaveni. www.petrklice.cz

Domov pod hradem Zampach
Pofizeni vytvarného materialu a didaktickych a motorickych
pomtcek pro klienty.

Www.uspza.cz

N
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Détsky lesni klub Letokruh, z. s. - Ceska Trebova

Zakoupeni vyukovych pomucek, deskovych her, vytvarnych potreb,
rukodélnych nastroju a houpacich hamaku pro déti.

\..HUK).!UH

www.letokruh-klub.cz

Cesta
pro_rt_:dinu_

Cesta pro rodinu, z. . - Zamberk
Obmeéna sportovnich potfeb a pofizeni novych deskovych her

¢i vytvarnych potfeb v Klubu bez kli¢e v Zamberku. e
www.cestaprorodinu.cz

\)
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Ruka pro zivot, o. p. s. - Litomysl
Zakoupeni mixéru na Upravu stravy pro klienty Denniho
stacionare Litomys$|, ktefi se potykaji s poruchou polykani.

Q\UM

o

Zivor
www.rukaprozivot.cz

Domov pro seniory - Socialni sluzby
Ceska Trebova Gl Y
Pofizeni pfenosného promitaciho platna se stativem k promitani

Rodinné centrum Srdi¢ko - Usti nad Orlici
Nakup mobiliaFe a vybaveni komunitni zahrady RC

sooma e
@ SRDITKO

fotografii pii pofadani besed nebo promitani filma na prani uzivatel. ynwssstez (napf. knihobudka, lavice, herni prvky, altén, ...) PSS csankcz
. o L Oblastni charita Z8 a MS pfi nemocnici Usti nad Orlici
Oblastni charita Usti nad Orlici Usti nad Orlici 25 Zakoupeni didaktickych pomucek, zvukovych hragek a hragek typu

Pofizeni zahradniho domecku pro déti Rodinného centra. hitps:iuo.charita.cal

Montessori pro malé pacienty hospitalizované na détském
oddéleni Orlickoustecké nemocnice.

P o iain
www.skola-uohospital.tode.cz

Spolecnost pro podporu lidi s mentalnim
postizenim - Usti nad Orlici

Zaijisténi dopravy pfi rehabilitacnich pobytech pro mladez

i dospélé. fi-nad

N
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Perinatalni hospic Dité v srdci, z. s.

- Kostelec nad Orlici

Zaijisténi ,Memorybox0”, jenz pomahaji rodicim, ktefi pfisli
o miminko uchovat si na néj maximalni mnozstvi vzpominek.

O

www.ditevsrdci.cz

Cukfici, z. s. - Usti nad Orlici

Sportovni, ozdravny a edukacni 5 denni pobyt v prlrode

pro diabetické déti - pronajem plaveckého bazénu, pujcovné sport.
pomucek, ...) Nakup pomucek a doplrikl pro déti. http:licukrici. "e(s"ankm,

\)
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Poruchy autistického spektra, z. s. - Usti nad Orlici ,.,@,,
Zaijisténi sluzeb psychologa, muzikoterapeuta, canisterapeuta PA:; s

pro nase klienty; aktivity pro dobrovolniky.
fb: Poruchy autistického spektra

KONTAKT Usti nad Orlici, o. p. s. - Linka davéry et
Porizeni propagaénich materialt (napf. propisovaci pera, reflexni i
pasky, antistresové micky).

www linkaduveryuo.cz

N
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Audiohelp, z. s. - Usti nad Orlici
Zatulnéni kancelare a zajisténi osvéty seniort

se sluchovym postizenim a personalu v DD. wwwaudiohelp.cz, fo: Audiohelp 2. 5.

Rodinné Integraéni Centrum, z. s. - LanSkroun
Realizace pobytové akce zaméfené na rozvoj socialnich

a komunikac¢nich dovednosti u déti s poruchami autistického
spektra.

QQ? Rodinng
Integrocni
Contrum

www.ric.cz

N
©

Lesni klub - Letokvitek - Letohrad 7B

Pofizeni literatury se zaméfrenim na poznavani pfirody

pro déti prfed$kolniho véku. www.educatis.cz

MC Vamberecky Dracek, z. s. - Vamberk
Pofizeni détského dievéného ponku a nového naradi.

http://mcdracek.webnode.cz/

w
o

Domov pro seniory - Sloupnice
Zakoupeni velkého slunec¢niku pro klienty na zahradu.
www.ddsloupnice.cz

pay

www.skolaprome-uo.cz

Skola pro mé, z. s. - Usti nad Orlici
Vybudovani keramické dilny - pofizeni hrnéirského kruhu.

w

N N N
a N o © oo |

Matefské centrum MEDVIDEK, z. s. - Usti n. Orlici
Zakoupeni vybaveni druhé skupiny Détského klubu Fialka
a uhrada nakladu na mzdy pro chuvy.

'www.facebook.com/mcmedvidekuo

- - A - A RN -
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Oblastni charita Cerveny Kostelec «]_JOSPKC
Nakup osetfujicich a zklidriujicich pfipravku pro inkontinentni

pacienty IGzkového hospice Anezky Ceské. www.ochck.cz

vice naleznete na www.konzumuo.cz/szu

[ HORACEK

Pardubického kraje ze dne 18. 8. 2015 &j. KrU 53339/2015

® Zapojte se i VY arozhodnéte,
které projekty spolec¢né podpofime!




Zpravicky z KONZUMu

Burza filantropie 2022:

nasi podporu ziskalo celkem
17 neziskovych organizaci
Vregionu

Burza filantropie je transparentni nastroj -
k podpofe projektu neziskovek. Docha- -
- skroun, Usti nad Orlici (Nova Louze), Chocen, Cerveny Kostelec,
skeho sektoru, neziskovych organizaci -
a vefejné spravy, jejichz zajmem je prave :
podpora neziskového sektoru. Realizaci @
celé akce zajistuje Koalice nevladek Par-
dubicka (KONEP), ktera s Pardubickym :
krajem burzu porada. Setkani se konalo :
14. 9. 2022 za Ucasti 10 donatort, mezi -

S -
° o
. Do

zi zde k setkani zastupcu podnikatel-

BURZA
FILANTROPIE

ESTA JSMETU
%= DOMA

kterymi nechybélo obchodni druzstvo KONZUM Usti nad Orlici
a partnefi projektu Jsme tu doma.

KONZUM a partnefi projektu Jsme tu doma podporili sedmnact

neziskovek na Orlickoustecku ¢astkou 150 000 K¢.

Podpora tak smérovala do techto neziskovych organizaci:

- Centrum J. J. Pestalozziho - Chrudim - Neutikej - da se to resit

- Péce o dusevni zdravi, z. s. — Usti nad Orlici - Zdravi nas bavil

- Oblastni charita Usti nad Orlici - Usti nad Orlici - Kvalitni zajisténi
pece porizeni automobilu do sluzby Osobni asistence

- ROSA rodinné centrum, z. s. - Ceska Trebova - Komunitni $atnik
Jjako usporné i ekologicke hospodareni se zdroji pro vsechny
socioekonomicke vrstvy

- Cesta pro rodinu, z. u. - Zamberk - Psycholog v rodinném centru

- Amalthea, z. s. - Usti nad Orlici/Chrudim - Stan se péstounem
- naborova a osvetova kampan

- CEDR Pardubice, 0. p. s. - Pardubice/Usti nad Orlici -
Drobnoradost bude prinaset nejen radost

Obchudek

Projekty, ktere byly prihlasene, do finale se ale nedostaly, obdrzely
od KONZUMu a partnert projektu Jsme tu doma divokou kartu, tedy  +
finanéni podporu. Jednalo se o organizaci Kontakt (Usti nad Orlici) -
- Linka duvery, Sdruzeni Neratov (Bartosovice v Orl. h), Rodinné in-
tegracni centrum (Lanskroun), Skola pro mé (Usti nad Orlici), Rytmus :
Vychodni Cechy (Ceska Trebova/Chrudim), Nadé&je (Vysoké Myto), :
Zakladni skola a Prakticka skola Svitani (Pardubice/Vysoke Myto), ©

Skola jinak Lanskrounsko (Lanskroun), SKP-Centrum (Pardubice).

Tuto podporu vnimame jako projev spolecenske odpovednosti. Na
realizaci neziskovych projektll v okrese Usti nad Orlici prostfed- :
nictvim letosni Burzy filantropie bylo diky propojeni vefejné spravy :
a firem darovano celkem 620 000 K¢, coz je druha nejvyssi Castka :

dosazena na Burze filantropie v Usti nad Orlici.

Obdarované neziskove organizace spolu s dondtory F

Do letoS$niho podzimniho kola
Sbirky potravin konané dne
12. 11. 2022 se zapoji i KONZUM

. Shirka potravin je dnem solidarity, pfi kterém muze kazdy pomoci
tim nejjednodussim zptsobem, darem trvanlivych potravin a dro-
- gerie. Potravinova banka poté toto zbozi prerozdéli potfebnym v na-
© Sem regionu prostrednictvim neziskovych organizaci. Do potravino-
. vé sbirky konané na jare letosniho roku prispéli zakaznici KONZUMu
. vice nez 507 kg potravin a drogerie a radi bychom, aby se i tentokrat
. podarilo darovat minimalné stejné tolik.

Nakup lze darovat na prodejnach: COOP Diskont - Ceska Trebova,
Opocno, Mezimesti. KONZUM - Zamberk, Letohrad (namesti), Lan-

Opocno.

Sbirka potravin probiha na vyse jmenovanych prodejnach pouze
v sobotu 12. 11. 2022. Lze ale podporit i online a to nakupem na
WWW.coop-box.cz. od 7. do 22. 11. 2022. Dekujeme!

Vice informaci o sbirce naleznete na www.sbirkapotravin.cz.

NAKUPNi SEZNAM

DARU] POTREBNE

Ke svému nakupu pridejte nékteré
z téchto vyrobka:

Konzervy Olej
masové i s hotovymi jidly
, i Cukr
Instantni polévky
L Mouka
Détska vyZiva
y , MIéko
Testoviny
L. Zakladni
Ryze drogerie

Ty poté odevzdejte dobrovolnikiim za pokladnami.
Potravinové banky zboZzi prerozdéli potfebnym
ve Vasem regionu prostrednictvim neziskovych organizaci.

DEKUJEME

SBrRKA sbirkapotravin.cz
POTRAVIN #sbirkujeme

DEKUJEME VSEM, KTERI SE NA ORGANIZACI POTRAVINOVE SBIRKY PODILE

@ POTRAVINOVE c SOCRCR KOﬂZUm

i KOALICE
£ NEVLADEK :
PARDUBICKA |




Prodejna KONZUM Rudoltice
- Zamecek v novém

12. 8. 2022 jsme privitali prvni zakazniky v nove zmodernizovane pro-
dejné KONZUM v Rudolticich, rozsirene o KONZUM Cafe a zveme i vas.

Stredni Skola
gastronomicka a technicka Zamberk

NABIZIME _
STUDIUM PRO KAZDEHO

111 NOVINKA ,,DVA V JEDNOM* (maturita + vyucni list) !!!

Maturitni obory - 4 leté

® Obchodnik
/management obchodni logistiky/

© Gastronomie
Ucebni obory - 3 leté
o Kuchar e Cignik e Cukra¥
® Prodavac /asistent prodeje/
® Instalatér
® Obrabéc kovil
® Klempif pro strojni vyrobu
e TruhlaF

< DNY S
OTEVRENYCH DVERI

~ve $kolnim roce 2022/2023 :
Srdeéné zveme viechny uchazete o studium do S$ GT Zamberk, -
~ jejich rodiég, byvalé zéky i vel'fejnos:tar e o
. TESIME SE NA VAS! :
13:00 - 16:30 hodin

Terminy: stfeda 30. 11. 2022
sobota 3.12.2022 8:00 - 11:30 hodin
patek 13.1.2023 9:00 - 16:00 hodin

sobota

PRIJDTE MEZI NAS

14.1.2023 8:00 - 11:30 hodin

www.skola-zamberk.cz, tel.: 465 614 225, 774 610 640

. Shanite néjaky uni- &
. verzalni :
. jakoukoliv prilezitost
. pro vase
. prislusniky,
: le, zaméstnance i
+ obchodni
+ Nasi darkovou kartu
: si muzete zakoupit
. na vsech prodejnach
. . sité KONZUM. Tu lze

. na pokladné pri jejim
. zakoupeni
. zové nabit libovolnou
. Castkou od 200 do
: 2000 K¢ (nabit ji lze
: pouze pri jejim zakoupeni, opakované
: dobiti neni mozne). Platnost teto karty
. je pak 2 roky od nabiti a castku lze Cerpat postupne a uplatnovat ve
1 . kterekoliv prodejné site KONZUM (KONZUM, COOP Diskont, Fortel,
. Moje zahrada, COOP-BOX, KONZUM Cafe). Zustatek na karté nalez-
. nete vzdy na uctence, prip. na vyzadani u pokladny. Udelejte radost
. pod stromeckem.

Darkova karta KONZUM

darek pro

rodinné
prate-

partnery?

jednora-

.......................................................

Pozvanka na ¢lenskou schuizi
Vyboru élend v Letohradé

. Vybor clenu v Letohrade oznamuje, ze dne 12. 11. 2022 od 14.00 hodin
. sevjidelné U Marku kona ¢lenska schuze.

.......................................................

Upozornéni pro cleny
KONZUMu: nekopirujte
nikomu vasi élenskou kartu
ha papir, ani do mobilu.

. Clenska karta neni bézna zakaznicka karta jako je zname z fetézcu,
: ale karta vyjadrujici ¢lensky podil v druzstvu a v ramci internich
. pravidel druzstva je i dano, kdo ji muze vlastnit a cerpat vyhody.
. Snazime se tim zamezit a predejit jejimu zneuzivani, ke kterému by
. vramci aplikace ¢i dalsimu kopirovani mohlo dojit.

.......................................................

Pro ¢leny KONZUMu

. Pripominky, dotazy Ci nazory k cinnostem druzstva i k dalSim clen-
. skym zalezitostem muUzete zasilat na clen@konzumuo.cz. Zaroven za-
. dame vsechny cleny, aby si fadné oznadili své postovni schranky a ne-
stalo se, ze korespondence z KONZUMu vam tak nebude dorucena.

.......................................................

CLENSKA
KARTA
S

NEZAPOMENTE S| VYBRAT
CLENSKY KREDIT

Upozorfiujeme véechny &leny, Ze je nutné si vybrat .
veskeré nasporené slevy z roku 2022 ve formé

kreditu na vasi ¢lenské karté nejpozdéji do 31. 1.

2023. Po tomto datu jiz nebude mozné z darnovych

duvodu stary kredit z predchoziho roku uplatnit.

Slevy muzete vybirat kdykoliv v prabéhu roku, ale
nezapomerite si vzit s sebou ¢lenskou kartu.
Doporucujeme  vyuzit pfi  velkych vanocnich
nakupech.

CLENSTV|
N’

6 500 rodin v regionu | sleva az 3 % | kupony | zabava| region | pomahame | www.konzumuo.cz
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Raw a bezlepkové cukrovi. Je opravdu zdravéjéi?

Mozna jiz premyslite o tom, jaké cukrovi pfibyde na vas seznam druhd, které letos upecete. A mozna si take rikate, Ze by to letosni rok
chtélo néco zdravejsiho. Mozna néjaky bezlepkovy druh. Nebo néjakeé kousky cukrovi bez cukru. Mozna budete chtit vyzkouset i néjake
to raw cukrovi. Urcité ale zvolite spravnou cestu? Opravdu do sebe nedostanete zadny cukr? Pojdme si rozebrat, co viibec raw a bezlep-

kové cukrovi obsahuje a jak se liSi od klasického.

Raw cukrovi

Nejdrive si predstavime trend raw stravovani.
Jedna se o takove stravovani, které povoluje
pouze potraviny, pfi jejichz priprave nebyla
prekrocena teplota 42 °C. V praxi to znamena,
ze lide vyznavajici tento vyzivovy smer priji-
maji potravu slozenou prevazne ze zeleniny,
ovoce, ovesnych vlocek, rostlinnych mlek,
suseneho ovoce, kokosu, seminek, oleju,
prevazné kokosoveho, a orechu. Néjake vy-
hody v tomto stravovani nalézt muzeme,
napr. vysoky prijem vitaminu C, drasliku a mi-
nimum zivocisnych tuku, ovsem take tu hrozi
nadbytecny prijem tuku a vlakniny a naopak
nizky prijem komplexnich sacharidu a treba
omega 3, nedostatek minerall, jako zeleza,
a také nedostatecne mnozstvi bilkovin, hlav-
né téch plnohodnotnych.

A jak si vede to raw cukrovi? VétSinou se
sklada prevazne z orechu a suseneho ovo-
ce. A co po vyzivove strance obsahuji ore-

chy a ovoce? Ano, tuk a cukr. Orechy tvori
tuk z 60 - 70 %. Susene ovoce obsahuje pre-
vazné cukr, a to okolo 70 %. A ne, nezalezi
na tom, jestli ten cukr, co do cukrovi vlozite,
pochazi z repneho cukru, trtinoveho nebo
ze suseneho ovoce. Stale se jedna o cukr.
A cukrovi bude stale prilis kaloricke (mozna
i vic nez klasicke cukrovi), s vysokym obsa-
hem cukru i tuku.

Bezlepkové cukrovi

Bezlepkove cukrovi se vyznacuje tim, ze
nahradite klasicke obilné mouky (ij. pSenic-
na, Spaldova, jecna, zitna i ovesna) bezlep-
kovymi moukami (napr. ryzova, cirokova,
kukuricna, pohankova, smesi apod.). Opét
vas zklamu, pokud samozrejmeé netrpite
onemocnenim, pri kterem byste se museli
lepku vyhybat, vyhodnéjsi toto cukrovi pro
vas nebude.

Bezlepkove mouky totiz obsahuji temer
shodné mnozstvi kalorii i sacharidu jako
obilné mouky, oproti nim jesté navic maji
vetsinou nizS§i mnozstvi vlakniny i bilkovin.
Plusem muze byt konzumace pohankove
mouky, pokud pohanku do sveho jidelnicku
nezarazujete. Nevyhodou ovsem je, ze se
s téstem pak hure manipuluje a tolik nedrzi,
jelikoz mouky neobsahuiji jiz zminény lepek.
Samozrejme pro nas, lidi, jejichz streva ne-

dokazi lepek spravne vstrebat, predstavuje
existence bezlepkovych mouk a surovin
spasu, ovsem pro vas ostatni je to temer
zbytecnost. Pokud mate podezreni na to,
ze vam lepek zpusobuje obtize, navstivte
nejprve sveho lekare. Jinak je téemér vylou-
ceno, ze se po bezlepkovem cukrovi citite
lepe, kdyz ve zbytku stravy lepek obycejne
prijimate. Strevim totiz trva, nez se od lepku
vycisti, a po kompletnim vysazeni lepku ze
stravy muze nékdy dojit k naproste uleve od
potizi az po nekolika mesicich.

Nakonec plati to, co vzdy; kdyz budete jist
vseho s mirou a k tomu se adekvatné hy-
bat, nemusite premyslet nad nejruznejsimi
alternativami stravovani a muzete si s ra-
dosti dat to, na co mate chut, beze strachu
z nasledku.

Nejdulezitejsi je, abyste prozili svoje Vanoce
v klidu a v miru.

Andrea Hudouskova,

studentka nutricni terapie
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jednoduché

\ " * Fotografie je ilustrativni.

® 250 g suSeného ovoce
@ 300 ml mléka

“ Lol o ]

NejdFive do hrnce nalijeme mléko a smichame ho se Skrobem, moukou a vlo¢kami a vafime do zhoustnuti. Poté odebereme z plotny
a vmichame namleté ofechy a nakrajené suSené ovoce. Z hmoty tvarujeme mensi placicky, které viozime na pecici papir, a peCeme pfi
180 stupnich do zezlatnuti. Spodni ¢ast mizeme po vytaZeni polit cokoladou.

Pozor! Ackoliv v receptu neni pouzit tuk (na rozdil od jinych recepti se smetanou a maslem) ani lepek (kdyz se pouziji bezlepkové
ovesné vlocky), stejné obsahuje 1 ks marokanky priblizné 6,7 g tuku. Stejne tak v receptu neni pouzit zadny prldany cukr,

a i presto jeden maly kousek cukrovi obsahuje okolo 4,5 g cukru A to jsem nepocitala polevu. Oproti jinym receptim ho tedy
muiiZeme povazovat za zdravéjsi, ovSem svacinu nam nenahradi.

® 300 g namletych ofecht

® 1 PL kukufi¢ného $krobu

® 50 g ovesnych vlocek
® 50 g ryzové mouky
® horka ¢okolada na politi




Pro volny cas
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Vyherci sudoku z minulého vydani: Pavel Cernohous - Blansko. Lenka Frimlova - Pastviny, Radovan Fejkel - Jablonné nad Orlici
Vyherci kfizovky z minulého vydani: Katefina Jelinkova - Usti nad Orlici, Josef Kaska - Lukavice, Katefina Sandorkova - Ceska Trebova

Gratulujeme! Spravné znéni tajenky z minula: HLEDAME NOVE KOLEGY

NAS

Vydava: KONZUM, obchodni druzstvo v Usti nad Orlici, Tvardkova 1191, 562 13 Usti nad Orlici, tel.: 465 553 111, e-mail: clen@konzumuo.cz,
: Mgr. Jitka Mehdiyev a Ing. Miloslav Hlavsa.
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