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Musime si pomahat

Miloslav Hlavsa, reditel druzstva

Asi nejcastéji pouzivanym slovem v ceskem
medialnim prostoru se v posledni dobe stalo
slovo inflace, samozrejmé vedle slova valka.
Nastésti zatim Zijeme v zemi, kde resime in-
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flaci a ne valku. Bo-
huzel, kdyz slySim
néktere lidi u nas, jak
tyto pojmy relativi-
zuji, tak je mi hodné
smutno.
Samozrejmé, co se
tyCe cen, tak je prav-
da, ze zazivame néco,
na co jsme jiz vice
nez 20 let nebyli
zvykli. Ti starsi z nas
sice jesté pamatu-
ji 90. léta minulého
stoleti, kdy se ceny
také hybaly jak na
houpacce, ale to uz
je hodné davno. Ty
mladsi mohu ujistit,
takée jsme to prezili.
Presto, ze nynéjsimi
tahouny  zvysSovani
cen jsou predevsim ceny energii, pohonnych
hmot a dalSich komodit, tak se bohuzel ten-
to narust promita prostrednictvim zvysenych
vyrobnich nakladu do temeér vsech vyrobku
prodavanych na nasem trhu, potraviny ne-
vyjimaje. Navic zvysena inflace a trvaly ne-
dostatek pracovniku tlaci na dalsi rust mezd
a ty opét zvysuji vyrobni naklady, takze z toho
vznika témer neresitelny zacarovany kruh.
A dochazi jesté k dalsSimu paradoxu, ceny
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sice rostou, ale trzby v maloobchodé klesaji.
Je tedy néco, v ¢em bychom dokazali byt
v této komplikované dobée clenim naseho
KONZUMu prospéesni pri zvladani prudkého
narustu cen? A je také néco, ¢im by monhli
byt clenové napomocni druzstvu zvladnout

soucasnou slozitou situaci, kdy dochazi
k propadu maloobchodnich trzeb v nasich
prodejnach? Odpovéd vypada jednoduse.
Staci, kdyz clenum slevime a oni pak nakoupi
vic. Ale jak to udélat?

Po disledné analyze vSech moznosti jsme
dospéli k zajimavému napadu, Zze jedna
moznost by tu byla. KONZUM poskytne
véem ¢lentim druzstva 10% slevu na cely
sortiment nasich vlastnich znacek COOP,
ale vzdy s podminkou nakupu minimalné
2 a vice ks od druhu. Clen tak ziska vy-
znamnou slevu a druzstvo vyssi trzbu za
vice prodaného zbozi. Prosté pomozme si
navzajem. Navic nase znacky COOP jsou
pfi srovnatelné kvalité o 10 az 15 % levnéjsi
v zakladni cené, takze celkovy efekt pro
¢leny mlize predstavovat i 25% Usporu proti
jinym znackam. To uz dava smysl. A jak ta-
kové zbozi v regalech poznate? Jednoduse.
Vsechny na sobé nesou logo COOP. Jedna
se o vice nez 800 druhti zbozi. Pro vétsi na-
zornost jsou vSechny zobrazeny pod timto
uvodnikem. Zac¢iname 15. ¢ervna.

Prozatim tato specialni ¢lenska sleva bude
platit do konce zari 2022, ale kdyz se osvéd-
¢i, tak ji urcité prodlouzime. Sleva vam
bude odectena pfimo na uctence u kazdé
polozky a nevztahuje se na jiz akéni zbozi
a zbozi objednané na www.coop-box.cz.

Zavérem mi dovolte jesté jedno vyznani.
Chtél bych moc podékovat vsem vam, kteri
jste podporili sbirku KONZUMu pro ukrajin-
ské uprchliky, ktefi prichazeji do naseho re-
gionu. Doposud se vybralo téemér 200 tis. K&
a k tomu jsme navic z prostredki KONZUMu
pridali 100 tis. K¢ v potravinach. Ale bez ohle-
du na konecnou vybranou c¢astku, protoze
prispivat vSichni muzeme az do konce prazd-
nin, je podle mne velmi dulezita nase souna-
lezitost s lidmi, ktefi se ze dne na den ocitli
v tak slozité Zivotni situaci, proti které jsou
nase problémy s inflaci jen aprilovy zertik.

Miloslav Hlavsa, feditel druzstva



‘Konzum ...
pro ¢leny - léto 2022

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

cervenec

Sportareal e
Ceské Petrovice

www.ceskepetrovice.cz

Ceské
Petrovice
SPORTAREAL

Sleva 20 % pro 1 osobu na vsechny
sportovni aktivity Sportaredlu
Ceské Petrovice.

CLENSKA

Vyberte si jakoukoliv kombinaci i
S

atrakci a ziskejte slevu. Staci ve

sportareélu predlozit vasi

¢lenskou kartu (malou/velkou)

a sleva bude uplatnéna.

Na kazdou kartu je mozné

vyuzit tuto slevu pouze jednou.

Plati ¢ervenec - srpen 2022.

trvala
nabidka
[N ?«nnzim

KOerZ’fIITI
Kava za 9, 90 K¢

jako odména za vase nakupovani

Nabidka plati pro Cerstvé ptipravované
espresso, latte ¢i cappuccino
z kvalitni zrnkové kavy prazené v regionu.

KONZUM Cafe: Helvikovice, Hnatnice, Letohrad
(ndmésti), Opocno (namésti), Pise¢na, Potstejn,
Usti nad Orlici (Nova Louze), Vamberk (Jiraskova),
Vraclav, Zamberk; KONZUM: Bystrec, Dobiikov,
Doudleby nad Orlici, Dolni Morava, Horni Cermna
(centrum), Klasterec nad Orlici (dolni), Kunvald
(horni), Lanskroun, Letohrad (Orlice),

Rudoltice (Zamecek),

Retové, Slatina

nad Zdobnici,

Tatenice,

Vyprachtice.

plati11.7.

Fortel
JKZOO

¥,
Fo’li‘zl

zahradni centrum

MOJE ZAHRADA

Sleva 20 % na cely
sortiment prodejen Fortel
a JK ZOO v Usti nad Orlici
a Ceské Trebové a na cely
sortiment prodejen

Moje zahrada v Chocni,
Kralikdch a Opocné.
11.7.-17.7.2022.

CHOVATELSKE
POTREBY A KRMIVA

Bl By
DZungle

© détské hristé pro déti od 3 do 10 let,
do vysky max. 140 cm, max. 90 minut

© vstup pouze v ponozkach, s ndramkem
zakoupenym v prodejné Big mini (Usti
nad Orlici) nebo KONZUM Cafe (Zamberk),
v doprovodu osoby starsi 18 let

© pravidelné dezinfikovéno

Usti nad Orlici Zamberk
NG Nova Louze 90 minut
90 minut, béznd cena: 39 K¢  bézna cena: 49 K¢

CLERll‘fA“ m;'SAKA ‘
KAl KA
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* Vinafi z téch nejlep5|ch moravskych vinafstvi Vinofol a vinafstvi Pant z Llpe pr|praV|I|

specialné pro nase ¢leny kolekci Sesti druht jejich $pickovych vin. Kazdy ¢len ma narok

objednat si maximalné tfi kolekce od obou vinaistvi (1 kolekce = 6 lahvi vina).
Objednejte do 24. 6. 2022. Nakupte od 11.7.2022.

Cena pro cleny:

e Kolekce vin ¢. 2 - VINOFOL

899 Kc

OBJEDNAVAM: e Kolekce vin & 1 - VINARSTVI PANU Z LIPE

1 kolekce (6 lahvi) = 899 K¢

1 lahev = 149,83 K¢

kolekce

: kolekce
89 Kc 1798 KC 2 ¢

Objednavajici (jméno a piijmeni):

telefon: prodejna:

ELENSKA
KARTA

“onzum
NAS GLEN cerpd vyhody

cervenec
- srpen

Aquapark
Usti nad Orlici

www.tepvos.cz

AQUAﬁﬁ?

Usti nad Orlici

Celodenni vstup za 99 K¢/dospély do letniho
Aquaparku v Usti nad Orlici pro 1 - 4 osoby.

Vstupenku zakoupite na
prodejnach sité KONZUM  qawa
a uplatnite pfimo =
v Aquaparku. Vstupenku

nelze vratit pokud bude

z dGivodu nepfiznivého

pocasi Aquapark uzavien.

Plati ¢ervenec - srpen 2022.

Pizza Giovanni

PRAVA
ITALSKA

« pizza s sebou do krabice: + 9,90 K¢

+ az 8 druhl o prdméru 33 cm

« doba peceni max. 10 min

Peceme v KONZUM Cafe:
Opocno (Kupkovo ndm.), Pisecn4, Potstejn,
Usti nad Orlici (Nova Louze),
Vamberk (Jirdskova),
Zamberk;

KONZUM: Brandys nad
Orlici, Dolni Dobroug,

CLENSKA

KARTA

—
Dolni Morava, Chocen, ( 90
Lanskroun, Rudoltice, \ /

Vamberk (Struha). KE/KS

bézna cena: 119 K¢

KOLEKCE C.1  VINARSTVI PANU Z LIPE

VINARSTVI NOVOSEDLY

VINOFOL

KOLEKCE C.2 VINARSTYI VINOFOL




Prehled vybranych ukazateld hospodareni druZstva

KONZUM v roce 2021

Rok 2021 byl druhym covidovym a tudiz aty-
pickym rokem. Opét se potvrdilo, ze v dobée
pandemie je nakupni chovani zakazniku vy-
razne ovlivneno strachem z castych kontaktu
v preplnenych obchodech. Tento faktor nam
nahraval, protoze zakaznici stale uprednost-
novali nakup potravin v lokalnich prodejnach
a navic chodili do obchodu meneé Casto, zato
pro vetsi nakupy. To meélo i pozitivni vliv na
celkove hospodareni KONZUMu.
Maloobchodni obrat vzrostl o 22 miliont K&
a oproti predcovidovemu roku 2019 dokonce
0 93 mil K&. Velkoobchodni obrat v posled-
nich letech stale mime klesa z duvodu rustu
podilu cerstvéeho zbozi z primych dodavek
a ukonceni distribuce cigaret pres velkoob-
chod. Nynejsi pokles 11 miliont K¢ je vsak
dan predevsim poklesem odbéru od Jednoty
Zabreh.

Primeérne mzdy vzrostly 0 5,4 % na 26 333 KC.
Jejich rust byl stale jesté ovlivnén prede-
vsSim mimoradnymi odmeénami spojenymi
s pandemii. Diky velkemu nasazeni a obe-
tavosti vetsiny pracovnikl se nam podarilo
udrzet vysokou uroven produktivity prace
a tim i celkove personalni naklady pod kont-
rolou. Zasoby zbozi jsme po celou dobu mi-
moradnych opatreni udrzovali na zvysene
urovni z duvodu nepredvidatelnych situaci
a tim padem moznych vypadku zasobovani.
V tomto se budeme snazit pokracovat i nyni
v dobé valky na Ukrajine.

Hospodarsky vysledek je srovnatelny
s predchozim rokem 2020. Pred zdanenim
je temeér 30 mil. K&, coz je nejlepsi vysledek
v celem porevolucnim obdobi druzstva.

Pocet ¢lenti druzstva Osoby 5530 5 864 6221 357 106,09%
Pocet prodejen celkem | prodejna 111 111 108 -3 97.30%
Maloobchodni obrat s e o
(vE. myeky) tis. K& 1507 912 1578 768 1601173 22 405 | 101.42%
Velkoobchodni obrat s o
bez obali (NKC) tis. ke 775 480 750 520 739 598 10922 | 9854%
Obchodni marze tis. K¢ 310 520 336 948 338 084 1136 100,34%
Osobni naklady tis. K¢ 239 889 249 480 264 743 15263 106,12%
Primérna meésicni . o,
R EEm Ke 23409 24993 26 333 1340 105,36%
Pramérny prepocteny ~ N
stav pracovniku osoby 615 600 597 3 99.50%
Hodinova produktivita . o
prace prodejen € 1776 1897 1889 -8 99.58%
Tasoyyzhoziceliem | s ke 136 253 130 958 153 624 13666 | 109.76%
Hospodarsky vysledek - o
celkem pFed zdanénim il (1€ 15771 29 479 29 837 358 101,21%
Hospodarsky vysledek

z obchodni ¢innosti s o
pred zdanénim (bez tis. K¢ 15504 29 546 29 386 -160 00,46%
prodeje majetku)

Musime vsak pocitat s tim, ze se oprav-
du jednalo o vyjimecné vysledky, které se
v nasledujicim obdobi prichazejici stagnace
hospodarstvi nebudou opakovat.

V oblasti investic jsme se tentokrat zameé-
fili na rekonstrukce mensich prodejen jako
Bucina, Cerekvice nad Loucnou, Pisecna,

Predstavujeme Ing. Davida Hegra,

nového vedouciho ekonomické skupiny

Co Vas vedlo k roz-
hodnuti spojit svou
kariéru s KONZUMem
a vénovat se oblasti
druzstevnictvi?

Moje predchozi pra-
covni zkusenosti
jsou spojeny nejdri-
ve s bankovnictvim
a poté se zemedel-
stvim. Pred nastu-
pem do KONZUMu
jsem necelych 7 let pracoval jako ekonom
v Zemeédelskem druzstvu Trsténice nedale-
ko Litomysle, takze o druzstevnictvi (i kdyz
trochu jiném) jsem uz néco vedeél. Kdyz jsem
se poprve setkal s reditelem KONZUMu,
Ing. M. Hlavsou, velmi srozumitelné mi do-
kazal vysvetlit druzstevni systém a zejmena
hodnoty, podle kterych se KONZUM ridi.
Rad jsem se proto stal soucasti kolektivu,
pro ktery hlavni myslenkou neni jen podni-
kani za ucelem dosazeni zisku, ale i posky-
tovani sluzeb a snaha byt prospésny svym
clenum - vlastnikum.

Ing. David Hegr

Jak prozatim tuto zménu v ramci své dosa-
vadni praxe a kariéry hodnotite?

V KONZUMu jsem 6 mésicu a stale se ucim
noveé véci. Co bych chtél vyzdvihnout, je
ochota kolegu. Pro mé je dulezitée poznat
fungovani postupu a procesu pouzivanych
v KONZUMu a zatim jsem se nesetkal s od-
mitnutim pomoci. Za to bych jim chtél touto
cestou take podékovat.

Vnimate néjaky firemni potencial?

Béhem sveho pusobeni v bankovnictvi, kde
jsem stravil pres 10 let, jsem se zabyval ana-
lyzami hospodareni mnoha firem. Mohu fici,
ze v porovnani s nimi je KONZUM firmou
s velmi dobrou ekonomickou i financni situ-
aci, ktera u jinych subjektt neni uplne béz-
na. Dokazi si tak predstavit, ze by druzstvo
mohlo do budoucna zvysit svoji investic-
ni aktivitu. Zaroven to ale musi byt ,chytre
investice", které KONZUMu dokazou prinéest
budouci uzitek v podobé Uspory nakladu,
zvyseni vynosu nebo zlepseni sluzeb pro
cleny.

Téchonin a takeé na vybaveni prodejny COOP
Diskont v Opocné. Veskeré investice jsme
pokryli z vlastnich zdroju.

Druzstvo je nadale financné stabilni a ne-
zavisle. A to bude obzvlast dulezite v nad-
chazejicim velmi slozitém obdobi stagnace
ekonomiky spojené s valkou na Ukrajiné.

Jak byste okomentoval aktualni kondici
ceské ekonomiky? Lze se tieba v této dobé
vlibec bavit o budouci vysi inflace nebo
jsou v tuto chvili jakékoli prognozy zatizeny
tolika neznamymi, ze je nelze brat vazné?
V soucasné dobe jsou predpovedi budou-
ciho vyvoje ceske ekonomiky velmi obtizne,
protoze do hry vstupuje prilis mnoho sku-
tecnosti s nejasnym vyvojem. Ve spolec-
nosti, kromé probihajici valky na Ukrajine,
skutecné asi nejvic rezonuje téma rostou-
cich cen - inflace, na kterou jsme v CR nebyli
fadu let zvykli. Bylo vsak jen otazkou casu,
kdy k rustu cen dojde. Od doby predchozi
velke recese v roce 2008 se vlady a cent-
ralni banky zemi nejen v Evropé, ale i jinde
ve svete, snazily masivné podporovat hos-
podarsky rust ruznymi nastroji, mimo jine
i zjednodusené receno pumpovanim pe-
néz do ekonomiky. Urokové sazby central-
nich bank se blizily nule a mnozstvi penez
v obéhu rostlo. Problem nastal v prubéehu
koronavirove pandemie, kdy doslo k ome-
zeni vyroby. Mnozstvi nabizenych vyrobku
se snizilo, protoze zacaly chybét zdroje. Jak
lidske (nezaméstnanost byla rekordné niz-
ka), tak suroviny. Avsak poptavka zustala vi-
cemene stejna. Trzni prostredi tento nesou-
lad mezi nabidkou a poptavkou resi rustem
cen. Myslim si, ze letosni rok bude v tomto
ohledu slozity, protoze rust cen bude zatim
pokracovat.



Zpravicky z KONZUMu

Orlickoustecka nemocnice ma novy pavilon urgentniho prijmu

KONZUM se v zajmu zdravi svych ¢lent
dlouhodobé zajima o déni v Orlickoustecke
nemochnici. Pravidelné také poradame sbir-
ky na podporu nadacniho fondu nemocni-
ce zamérené na zkvalithovani poskytova-
nych sluzeb pacientim v naSem regionu.
Proto vam nyni s potéSenim predstavuje-
me udalost, ktera posouva nasi nemocnici
do 21. stoleti a také mezi nejmodernéjsi
v Ceské republice. Novy étyfpodlazni ob-
jekt v Orlickoustecké nemocnici nyni nové
centralizuje urgentni akutni péci, ktera
bude slouzit pacientliim ze spadové oblasti
200 tisic obyvatel vychodni ¢asti regionu
Pardubickeho kraje.

=
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Ceské Hefmanice
a Semanin v novém

Béhem brezna a dubna jsme nezahaleli
a zmodernizovali dalSi dve prodejny site
KONZUM. Do noveho, moderniho prostoru
tak zveme zakazniky do prodejny v Ceskych
Hefmanicich a v Semaniné. Uprav v rdmci
vnitrniho vybaveni a usporadani se na konci
unora dockala i prodejna v Tatenicich. Vsech-
ny tyto prodejny nabizi standardni sluzby jako
je platba kartou, MiniBankomat s moznosti
vybéru hotovosti primo na pokladné. Na pro-
dejnu si také muzete nechat zdarma dorucit
zbozi z naseho supermarketu online, tedy
z internetoveho obchodu www.coop-box.cz.

Nova dominanta nemocnice ma zjednodusit
a zrychlit prijem pacientu, zaroven vyznamne
zvysit Uroven poskytovanych sluzeb v Orlic-
koustecké nemocnici a komfort pro pacienty
i personal. Vse bude na jednom misté. Lekar
zde pacienta prohledne, provede diagnostic-
ke vysetreni a posle na vhodné oddeéleni. Ani
jedna z péti nemocnic Pardubického kraje
dosud takovyto centralni prijem nema. Vy-
budovani tohoto objektu je prozatim nejvetsi
dokoncenou investici v historii Pardubickeho
kraje a cela stavba vysla na temer pul miliardy
korun.

Hlavni vyhodou nového systému urgent-
niho prijmu pro pacienty je vznik jed-

noho kontaktniho mista. ,Do prostoru
urgentniho prijmu pacient vstoupi z ven-
kovniho prostoru primo do haly s cekdrnou
a centrdlni recepci, kde mu persondl po-
skytne potrebné informace. Zde dojde rov-
nez k prijmu pacienta. Pro zakladni vysetreni
a osetreni pacientu jsou v blizkosti recepce
vysetrovny chirurgie, interny, neurologie, ORL
a urologie, stejne jako vysetrovna lekarske
pohotovostni sluzby. Po prvotnim vysetreni
muze byt pacient v pripadé potreby posldn
na dalsi, pripadné predan na konkrétni ldzko-
ve oddeleni," sdelil Vratislav Dedek, oblastni
reditel pro zdravotni sluzby Orlickoustecke,
Svitavské a Litomyslské nemocnice.

,DruZstva buduji lepsi svet” je téma
Mezinarodniho dne druZstevnictvi

| ¥ ) Pro svétove druzstevnictvi
L) ® prvni cervencova sobo-

® @ takazdorocné neodmysli-
telné spojena s oslavami

L @ Mezinarodniho druzstev-
o g © niho dne, v letosnim roce

na téma ,Druzstva buduji
lepsi svéet”. Mezinarodni druzstevni den se
kona pravidelné od roku 1923, soubézné
s nim pak od roku 1995 probiha Mezinarodni
den druzstev, jenz je vyhlasovan Organizaci
spojenych narodu. Druzstva byla zalozena

ve mésté Rochdale ve Velké Britanii pred -
vyboru élenti v Usti nad Orlici na 11. roénik
+ turnaje v petanque smisenych dvojic. Turnaj
. se bude konat v sobotu 2. 7. 2022 v arealu AL
¢ restaurantu v Hnatnici od 1500. Vzhledem
které v ruznych formach probihaji po celéem
. ze zarazeno prvnich 20 prihlasenych dvojic.
. Tato akce je poradana pro cleny registrova-
stvech, zduraznit jejich vyznam, predstavit -
. zavazné prihlasky do 24. 6. 2022 Vlastimil
Jirout na tel.: 602 491 843 nebo na e-mailu
- vjirout@ktuo.cz.

vice jak 150 lety. Od té doby se rozsirila do
celého svéta a dnes pusobi vice jak 1,5 mi-
lionu druzstev s téemer 1,5 miliardy clenu.
Oslavy Mezinarodniho druzstevniho dne,

svete, jsou kazdorocné mimoradnou prilezi-
tosti, jak zlepsit povédomi verejnosti o druz-
ekonomickou efektivitu druzstev, idealy

mezinarodni solidarity, rovnosti i myslenku
svetoveho miru.

Pozvanka na turnaj
VvV petanque

Pozvanka pro cleny druzstva registrovanée ve

k obvykle velkéemu zajmu bude do soute-

né v Usti nad Orlici. V pripadé zajmu piijima



Spolecné za Usmeév na pomoc
ukrajinskym uprchlikiim

KONZUM porada pro Oblastni spolek Ceského cerveného kfize Usti
nad Orlici a Oblastni charitu Usti nad Orlici shirku na pomoc uprchlym -
obcanum Ukrajiny pred valkou, ktefi prichazi do naseho regionu. Sbir-
ka odstartovala 3. 3. 2022 a nadale pokraCuje. Na pokladnach sité -
KONZUM ma tak kazdy zakaznik moznost darovat 30 Ké&. Castka bude -

v plné vysi temto organizacim prevedena. Dékujeme, Ze pomahate.

POMAHEJME

UKRAJINSKY M uPRcHLIKUM
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DARUJTE 30 KC

na pokladnach sité KONZUM

KONZUM, obchodni druzstvo v Usti nad Orlici porada pro Oblastni spolek
Eeského Eerveného kiize Usti nad Orlici a Oblastni charitu Usti nad Orlici sbirku
na pomoc uprchlym obéanim Ukrajiny pred valkou,
ktefi pFichazi do naseho regionu.

Prispivat Ize od 3. 3. do 31. 8. 2022.

Castka bude v pIné vysi prevedena na Géet Oblastniho spolku CCK
a Oblastni charity Usti nad Orici.

Vefejna sbirka je povolena Krajskym tradem Pardubického kraje ze

Pro cleny KONZUMu

Pripominky, dotazy i nazory k cCinnostem druzstva i k dalSim clenskym
zalezitostem muzete zasilat na clen@konzumuo.cz. Zaroven zadame
vsechny cleny, aby si radné oznacili sve postovni schranky a nestalo

se, ze korespondence z KONZUMu vam tak nebude dorucena.

zahradni centrum

ul. Moravska 482, Usti nad Orlici
telefon: 465 526 030
otevieno: PO-PA: 9 - 18, SO-NE: 9- 17

: prodejen potravin. Jedna se o system,
. ktery zajistuje preventivni
. ni proti zdravotni zavadnosti potravin
. a pokrmu béhem vsech cinnosti, ktere
. souviseji s vyrobou, zpracovanim, skla-
- dovanim, manipulaci, pfepravou a pro-
dejem konec¢nému spotrebiteli. Cilem
- je tedy ucinné predchazet a eliminovat
- rizika ohrozujici bezpecnost potravin.

KONZUM ziskal certifikaci
Ceské spolecnosti pro jakost

V prubéhu brezna se v ramci naseho
druzstva konal audit systemu kritic-
kych bodu tzv. HACCP, jehoz vystu-
pem je uspésna certifikace nasi vy-
robny studené kuchyné a take vsech

= o y/
ECNOST PRO JAKOST, 2.
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KONZUM, obchodni druzstvo
v Usti nad Orlici

opatre-

Solidarita po Cesku. V jarni
Sbirce potravin se na nasich
prodejnach seslo 826 kg
ZboZi pro potrebne

- Dary od zakaznikt opét pomohly naplnit sklady potravinovych bank.
- Jiz vice nez dva roky trvajici koronavirova krize a zdrazovani zi-
votné dulezitych komodit zpusobily vyrazny nartst poctu osob,
které se ocitly v tizivé Zivotni situaci.

- Sbirka potravin se uskutecnila ve dvanacti stech prodejnach po
celé CR, véetné prodejen COOP.

SBrR KA iik():irr]k:k;g(i):tlrgveigligjreednoq z nejyétéich charitativl-

publice a jsou do ni po celé
POTRAVIN zemi zapojeny tisice lidi z fad dobrovolniky,
zameéstnancu prodejen a neziskovych organizaci. Darovane zbozi
se prevezlo do skladu potravinovych bank, odkud se nasledne dis-
tribuovalo pres jednotlivé charitativni organizace vsem potrebnym.
Pomoc je zamérena zejména na seniory, rodice samozivitele, pés-
tounske rodiny, déti z détskych domovu, hendikepované obcany Ci
lidi bez domova a pokryva celou Ceskou republiku. Shirka potravin

je organizovana Ceskou federaci potravinovych bank, Svazem ob-

chodu a cestovniho ruchu CR spolu s kli¢ovymi obchodnimi fetézci
pusobicimi na ceskem trhu, Asociaci spolecenske odpovednosti,
Raben Logistics Czech a partnery z neziskoveho sektoru.

Do potravinové sbirky prispéli zakaznici kamennych prodejen
KONZUMu vice nez 507 kg potravin a drogerie. Do sbirky se zapo-
jily i on-line obchody, véetné naseho COOP-BOXu a zakaznici tak
mohli darovat potraviny z pohodli svého domova. Celkem se tedy
za KONZUM vybralo 826 kg zbozi.

CLENSKA
KARTA
N

“konzum

V soucasné dobé je k dispozici:
. kifovinorez Partner BC433
. benzinova se

kacka M51-190 RWPX

« benzinova pila Mc Culloch

CS 450/18 Elite 46¢cc 18"
. benzinovy kultivator PFT44-154
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Ktera dieta je ta prava?

S blizicim se letem muze kdekoho z nas prepadat pocit, ze musime
rychle zhubnout, abychom se za sebe nemuseli v kratasech ¢i mini-
sukni stydet. Shodili jsme kabaty a ted by to chtélo shodit i nejake to
kilo. Hodne lidi se snazi zejména pred letem vymyslet zazracne zpu-
soby, jak vypadat jako modelka ¢i model behem par dni. Jakou dietu
si ale vybrat, kdyz chceme zhubnout dlouhodobée? Projdeme si ty
nejznamejsi diety, pro které se muzeme rozhodovat. Jsou opravdu
vhodne?

Krabickova dieta

Posledni dobou ve svem okoli stale vice pozoruiji, ze si lidé necha-
vaji jidlo vozit domu v krabickach. Tato dieta spociva v tom, ze si
na webu dane firmy vyberete mnozstvi kilojoulu na zaklade
sve kazdodenni aktivity, a kuryr vam potom kazde rano
priveze nakrabickovane jidlo, ktere mate béhem
jednoho dne snist. Zni to lakavé, vlastné se o jidlo
nemusite vubec starat, nemusite varit. To je ide-
alni. Nebo neni?

Problem krabickovych diet vetsinou spociva

v tom, ze mnozstvi energie na den, ktere vam
web firmy nabizi, je velmi nizky. Napriklad se mu-
zete docist, ze pro kojici zenu, ktera chce zhub-
nout, staci na jeden den pfijem 6 000 kj (1434 kcal),
coz muze predstavovat pro spoustu z nas i hodnotu
bazalniho metabolismu. A zena na materske nejen ze je aktivni, ale
predevsim koji, a kojeni predstavuje samo o sobé velky vydej ener-
gie. V tomto obdobi bychom se mély soustredit spise na to, aby-
chom jedly dostatecne, vyvazene a kvalitné.

Dalsim probléemem u krabickovych diet je rozlozeni zivin. Obecne
se da fici, ze nikdo z nas by nemeél jist pod 50 g tuku denne, ovsem
krabickove diety nam casto ,dopravaji‘ okolo 38 gramu tuku. To pro
nas zeny predstavuje riziko ztraty menstruace, vICi hlad atd.

Keto dieta

Dalsim trendem poslednich let se stala keto dieta. Slysime o ni
v reklamach, na instagramu, zkratka vsude. Troufam si fici, ze tak né-
jak prirozene vétsina lidi, ktefi se snazi zhubnout, jako prvni vylouci
prilohy, takze v urcite podobé praktikuji tuto dietu, aniz by si toho
byli vedomi. Po vyrazeni peciva a priloh samozrejme zhubnete, ale
jenom tim, ze snizite prijem energie, urcité to neni zasluha vyrazeni
peciva a priloh, stejné jako neni zasluha peciva, ze jste pribrali. Za
to nemuze pecivo a prilohy, ovsem nadbytecny prijem energie.
Keto dieta se vyznacuje tim, ze dojde k omezeni sacharidu a energie
se prijima vyhradné z tuku a bilkovin. Nejstrikt-
nejsi podoby keto diety omezuiji prijem sacha-
ridl az na 50 gramu na den. Pro predstavu,
bézny prijem sacharidt v ramci vyvazeneho
jidelnicku by se mél pohybovat okolo 300 g sa-
charidd, jen nas mozek pro své fungovani jich po-
trebuje okolo 120 gramu.
I vSechny dalsi diety funguji na takovém principu, ze
dochazi k vyraznemu omezeni nektere slozky potravy,
¢imz dojde ke snizeni prijmu, a tim zhubneme. Dlouhodobe je
to ale neudrzitelné a pro nase telo nezdrave. Mnohem prospés-
nejsi tedy bude, kdyz budeme hubnout dlouhodobé a naucime se
dodrzovat zdrave stravovaci navyky, adekvatni mnozstvi jidla a cas
od ¢asu si dame i to, co nam chutna a co neni uplné nejvhodnéjsi.
Kazda zmeéna, kterou chceme se svym telem provest, by méla byt
vedena touto cestou. Naucit se svemu télu rozumet, poslouchat ho,
vnimat svou individualitu a neridit se ,instantnimi* radami, kterée sly-
Sime od radoby vyzivovych koucu ¢i od redaktorek v magazinech
pro zeny. Jenom novy zivotni styl nam pomuze se ve svem téle citit
dobre. Pak uz nikdy nebudeme potrebovat zadne diety.

Andrea Adamkovicova,
studentka nutric¢ni terapie

Vyvazeny téstovinovy salat s hor¢iéno-

Ingredience na

medovym dresinkem

jednoduché 4 porce:
. 320 g téstovin
. 500 g kurecich prsou/ 2 baleni tofu &i jiné nahrady masa
. polnicek
. 2 mrkve Dresink:
. . 1 cuketa . 6 1Zic plnotu¢né hofcice
= . 2 |Zice medu
Postup pfipravy: - 1 okurka
BRIy . sul, olej . 3 Izice oleje

Téstoviny uvafime podle navodu. Na panvi osmahneme osolena kureci prsa ¢i tofu spolu s cuketou. Bokem si nakrajime zeleninu na malé
kousky, z mrkve muZeme vytvorit prouzky pomoci Skrabky na brambory. Mezitim, co se nam vaii téstoviny a opéka maso &i tofu, si vytvofime
dresink smichanim horcice, medu a oleje. Dresink poradné promichame. Pak uz staci jen smichat vSechny ingredience dohromady, zalit
dresinkem arychly obéd i vecere je na stole.

Vyhodou tohoto receptu je, Ze je Easové nenarocny, lehky a pritom vyvazeny. Pamatujte, ze salat poskladany pouze ze zeleniny neni
pIlnohodnotnym jidlem! Vzdy je nutné ho doplnit o prilohu (téstoviny, brambory, quinoa, kuskus), bilkoviny (maso, tofu, vejce, cottage)
atuky (zalivka—olej, Izicka majonézy apod.).
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NAHROMA- NAZEV MUZSKE JEMNA
KOPNUTi | SVUDKYNE | UTAJOVAT BYTOST RIMSKY 54 m DIT VELKYM |  ZNACKY JMENO xm c';gsk'éz""‘i* ZDE SNAD HEDVABNA
ZACE g SETRENIM | DRASLIKU (17.4) sifovINA
SR TLUKADLO RACHOTIT
POLSKA REKA| POKRYVKY
SEZ OBCHODNi pEeTH
OSIRAVY INSPEKCE OSOBNi
(ZKR.) ZAJMENO
' CFIGE RIMSKY 49
1. CAST KRMIVO PRO OTEC
TAJENKY _,,_ KONE (EXPRE-
PATRICI IVE SIVNE)
FR. NAVRHAR ANGL.
ODENY INIC. BIOSRAR PREDLOZKA NATOTO .
ITALSKA NABITA MisTO NEOR
TISKOVA KRYLA JITRO CASTICE
AGENTURA ATOMU
3
prOT@ STRECHY LIBY POCIT
) DOMACKY
LEOS
. NARIKATI 2.CAST
Bﬁ’;’gg" ANGL. NEBO UMD
ZN. RHENIA AGKOLIV
ANGL. ZENSKE
POCETNI JMENO PREDPIS
JEDNOTKA (24.10.)
SNE ZK. INICIALY
E RO OTOGENi KREVNIHO HERCE _
4 TLAKU KORBELARE

Vyherci sudoku z minulého vydani: Jan Matys - Opocno, Marcela Vicarova - Dolni Tresnovec, Marie Lohynska - Zamrsk
Vyherci kfizovky z minulého vydani: Eva Langerova - Zamberk, Josef Balas - Mistrovice, Petra Sysrova - Letohrad
Gratulujeme! Spravne znéni tajenky z minula: VYDEJNI BOX
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