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V zavéru lonskeho
roku jsme ucinili
dalsi vyznamny krok
v technologicke
modernizaci naseho
druzstva. Koncem
fijna jsme spustili
v Usti nad Orlici nasi

prvni automatic-
kou prodejnu COOP
24/7.  Jedna  se

0 néco opravdu uni-
katniho a COOP je
v tomto ohledu
lidrem a nejvétsim
inovatorem v celé Ceské republice.

Ing. Miloslav Hlavsa,
reditel druzstva

Tak jako lide pred vice nez sto lety v Ameri-
ce nechapavé vstupovali do prvni klasicke
samoobsluhy a divili se, ze si mohou vybirat
zbozi z regalti sami, tak i nyni se nas néktefi
zakaznici ptaji, jak to mtze vibec fungovat,
kdyz do obchodu pustime nakupuijici bez
pritomnosti  personalu. Nejcastéjsi reak-
ce byva: ,To preci nejde, to vas rozkradou."
A vzapéti vétsinou nasleduje i filmova hlas-

tiilety
karibsky rum
38%0,51

“MARSHALL

Plati do 9. 4. 2023
i pfi opakovanych nakupech.

Vitejte v budoucnosti

ka: ,A sklafi nebudou
mit co zrat" Mohu vas

uklidnit.  Nerozkradou
a prodavaci o praci ne-
prijdou.

Prodejna je totiz vybavena moderni techno-
logii, takze zakaznik je vlastné pod vetsi kon-
trolou, nez v béznych obchodech. Takove
zarizeni samozrejmeé néco stoji, ale ve srov-
nani s prudce rostoucimi ostatnimi naklady
to je jiz prijatelne. Po prvnich mésicich pro-
vozu vidime, ze navratnost celého systemu
u stredné velke méstske prodejny se bude
pohybovat okolo 3 let, coz je pro maloob-
chod vyborne cislo. A bez kvalitniho perso-
nalu to také nejde, ten bude vzdy potreba.
Nékdo preci musi zbozi objednat, vybalit ho
a vyrovnat do regalt. Nékteré druhy cCers-
tvych potravin dokonce vyzaduji obsluhu.
A prodejna se take musi uklizet. Navic lidsky
kontakt stroj nikdy nenahradi. Proto je pres
den prodejna oteviena v béznem rezimu
s obsluhou, takze o sve oblibené prodavac-
ky neprijdete. Ale po zbytek dne a o vikendu
je prepnuta do automatickeho rezimu bez
personalu. A to je velka vyhoda, protoze
i nase prodavacky maji pravo na odpocinek.
Na druhou stranu nas prekvapilo, kolik lidi
prodejnu v noci navstévuje. Jiz nyni nam tyto
nakupy v automatickem rezimu tvori 10 %

Kouzelné
vajicko

s prekvapenim k
209

Faha?

Plati do 9. 4.2023
i pfi opakovanych nakupech.

Velikonocni objednavka

Mazanec

velky méslovy
6009

Objednejte do 16. 3. 2023
nakupte od 6. 4. 2023

Kolekce vina

1 kolekce (6 lahvi) =
1 lahev = 149,83 K¢

Vinafi z téch nejlepsich moravskych vinaistvi
Vinofol a vinafstvi Panu z Lipé pfipravili
specialné pro nase ¢leny kolekci $esti druht
jejich $pickovych vin. Kazdy ¢len ma narok
objednat si max. dvé kolekce od obou
vinafstvi (1 kolekce = 6 lahvi vina).

899 K&

KOLEKCE C. 1 VINARSTVi PANU Z LIPE
Objednejte do 16. 3. 2023, nakupte od 3. 4. 2023.

Biskupsky beranek

v tmavé polevé
5509

Objednejte do 16.3.2023
nakupte od 3. 4.2023

kolekce

veskerych trzeb, coz neni malo. Mozna to
vypada jako velka veda, ale rychle zjistite, ze
nakupovaniv COOP 24/7 je opravdu hracka.
Dokonce verim, ze vas to bude hodné bavit.
Takze jesté jednou, vitejte v budoucnosti!

Vice o COOP 24/7 se dozvite na str. 4.

Vite, Ze?

Prvni samoobsluha byla oteviena
v roce 1912 v Kalifornii v USA.

Podle jinych zdroji byla prvni samoob-
sluhou prodejna Piggly Wiggly Stores
s kontrolni pokladnou, kterou 6. zari 1916
otevrel Clarence Saunders z Memphisu
ve staté Tennessee. V roce 1917 si Saun-
ders nechal koncept Self-Serving Store
patentovat a do konce 30. let bylo po
cele Severni Americe 2 600 samoobsluz-
nych prodejen.

Prvni ceskoslovenska potravinarska
samoobsluha byla oteviena v Praze
v Husitske ulici na Zizkove, 1. éervna 1955.
O deset let pozdégji bylo v Ceskosloven-
sku jiz 10 000 prodejen tohoto typu.

platido
9.4.
“konzum

Tradlcnl

chocenské 150 g
neochucené,

se Sunkou,

s pazitkou, s kienen,

s Cesnekem a byllnkﬁ

Plati do 9. 4.2023 2 e
i pfi opakovanych nakupech.

objednavka
biezen
2023

(mix suseného ovoce
a oFechﬁ) bal. 500 g

VINARSTYI NOVOSEDLY

VINOFOL

kolekce

KOLEKCE C. 2 VINARSTVI VINOFOL

Obsah kolekci najdete na www.konzumuo.cz/vino

‘Konzum

pro ¢leny - jaro 2023

Objednavam: °
Ceské krizaly 500 g

Kolekce vin &. 1 - VINARSTVi PANU Z LIPE
Kolekce vin ¢. 2 - VINOFOL

Mazanec velky méslovy 600 g
Biskupsky beranek v tmavé polevé 550 g

" 1ks 59,90 K¢
1 ks 79,90 K¢
1 bal. 199,90 K¢
1 kolekce 899 K¢
; 1 kolekce 899 K¢

- 2ks 119,80 K¢

2 ks 159,80 K¢

2 bal. 399,80 K¢

2 kolekce 1798 K¢
i 2kolekce 1798 K¢

Objednavajici:

telefon:

prodejna:

Zdroj Wikipedie




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

Staci na prodejnach sité KONZUM predlozit vasi clenskou kartu a sleva bude uplatnéna. Kuponky neni tieba stfihat.

Fortel

zahradni centrum
e
lza...ad...» centrum | MOJE ZAHRADA

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

a na cely sortiment prodejen Moje zahrada
v Chocni a Opocné 20. 3. - 26. 3. 2023.

Fortel Usti nad Orlici
Moravska 482:

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

Fortel Ceska Trebova
Chmelnice 129

PO -PA9.00-17.00
S0 9.00-12.00

Kino

Divi$ovo divadlo Zamberk

filmy - divadla - koncerly

Kocour v botach: Posledni
prani 2D 19.3.2023, 14:00 59 K¢/osoba

pro prvnich 200 ¢lent
(kapacita salu)

a nezajistuje mistenky.
Vstupenku zakoupite

na prodejnéch sité KONZUM

a uplatnite piimo

v Divi$ové divadle v Zamberku.
Jedna uctenka = vstup pro 1 osobu.

Zvyhodnéné vstupné plati \%m“s:;\
KC/OSOBA

trvala
.;.6 (2] ° nabidka
ondim o SGEITE VI

Kava za 9,90 K¢

jako odména za vase nakupovani

Nabidka plati pro cerstvé pfipravované
espresso, latte a cappuccino
z kvalitni zrnkové kavy prazené v regionu.

KONZUM Cafe: Helvikovice, Hnatnice, Letohrad
(ndmésti), Opoc¢no (ndmésti), Pisecnd, Potstejn,
Rudoltice (Zadmeeek), Usti nad Orlici (Druzba
24/7), Usti nad Orlici (Nové Louze), Vamberk
(Jiraskova), Vraclav, Zamberk; KONZUM: Bystrec,
Dobfikov, Doudleby nad Orlici, Delni Morava,
Horni Cermna (centrum), =

Klasterec nad Orlici (dolni), KRR
Kunvald (horni), Lanskroun, \ onum
Letohrad (Orlice),

Retovd, Slatina o

nad Zdobnici,

Tatenice, V)’/prachtice.w-‘

JKZOO

chovatelské potfeby a krmiva

www.jkzoo.cz

Sleva 10 % na cely sortiment prodejen
JKZOO v Usti nad Orlici a Ceské Trebové
20. 3. - 26. 3. 2023.

Usti nad Orlici
Moravska 482:
PO -PA 9.00-19.00
SO, NE 9.00 - 18.00

Ceska Trebova

Litomyslska 117:
PO-PA8.00-12.00a

13.00- 17.00, SO 8.30- 11.00

Jedensvét =

festival dokumentarnich W
filma v Usti nad Orlici

js.spousti.cz

Sleva 50 %

-1 osoba/1 film
25.3.-1.4.2023
dle vlastniho vybéru
(béZna cena 100 K¢)

Vstupenku pro 1 - 4 osoby

zakoupite na prodejnach

sité KONZUM a uplatnite

piimo v misté konani festivalu

(Mala scéna Usti nad Orlici).

Jedna uctenka = vstup pro 1 osobu.
Zahéjeni prodeje vstupenek: 15. 3. 2023.

trvala
nabidka

“konzum
orocleny

© 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 minj (Usti
nad Orlici) nebo KONZUM Cafe (Zamberk),
v doprovodu osoby starsi 18 let

© pravidelné dezinfikovano

Sleva 20 % na vstup 90 minut pro jedno dité
od 3 do 10 let do vysky max. 140 cm

do détského hfisté Dzungle

v NG Nové Louze v Usti p—

nad Orlici a v Zamberku. \ g

(Bézna cena: 49 K¢.)

plavecky bazén

Knvrvﬂ?ﬂ\
BAZEN

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 (bfezen,
duben, kvéten, ¢erven) za cenu 79 K¢/osoba.
Vstupenku zakoupite na

prodejnach sit¢ KONZUM et

a uplatnite pfimo \“‘.;'“,

v plaveckém bazénu.

Jedna uctenka

= vstup pro 1 osobu. 79 =
KC/OSOBA

Plati pro prvnich
1000 ¢lend v daném mésici.

el 1] E N

Vice nez800 Y

E::_.’r] ‘kvalitnich vyrobkd.
o o f S ()
novat s dals_lrm slevami. Kapito:

dém nakupu. "

—
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ARIE
cop
Clean
oo
yiopelo
coop

Nabidka plati do
30. 6.2023.

10°

2 avice ks od druhu

na vyrobky oznacené logem

coop

vice nez 800 druht zbozi

na cely sortiment nasich vlastnich znacek COOP

vidy s podminkou nakupu min. 2 a vice ks od druhu

zbozi na sobé nese logo COOP
nelze kombinovat s dalsimi slevami
nevztahuje se na zbozi zakoupené na www.coop-box.cz




automaticky
supermarket

24]7

Predstavujeme vam prvni automatickou
prodejnu KONZUM, ktera je v provozu 24 hodin

denné, 7 dni v tydnu.

Slavnostni otevreni prodejny KONZUM se sluzbou COOP 24/7 pro-
béhlo 20. 10. 2022 v Usti nad Orlici (Cs. armady 1223, naproti hotelu
UNO). Jedna se o prvni prodejnu sité KONZUM, kde si mimo stan-
dardni oteviraci dobu mlzete nakoupit tplné sami, bez pritomnosti
personalu, kdykoliv budete potrebovat. Obchod si oteviete pomoci
aplikace s bankovni identitou, vyberete si zbozi a zaplatite platebni
kartou nebo mobilnim telefonem na samoobsluzné pokladné.

Jak je prodejna zabezpecena?

- Kazdy zakaznik je jednoznacné identifikovan prostrednictvim ban-
kovni identity.

- My vam divérujeme a i vy budete v bezpeci, protoze prostor je
stfezen systémem specialnich kamer. Pouzita technologie zakazni-
ky spolehlive identifikuje a na rozdil od bézného provozu je pripadny
nepoctivy zakaznik velmi jednoduse dohledatelny.

+ Prodejna je napojena na pult centralni ochrany, pricemz pfi kaz-
déem vstupu zakaznika do prodejny je systém aktivovan.

Bézna prodejni doba
dobu

Pri nakupovani mizete mit doprovod, ale plné zodpovidate za jeho
chovani. Ti z vas, ktefi si prece jen radéji popovidaji s prodavaci a plati
hotovosti, vSak nemusi ménit své navyky. Prodejna je oteviena v béz-
né pracovni dobé s prodavaci, ktefi vas obslouzi. Nechybi zde lokalni
zbozi, KONZUM Cafe ¢i vydejni box potravin objednanych online.

Automatické obchody v ramci sité COOP uz vyzkouselo tisice za-
kaznikl a jejich trzby po zavedeni nove technologie podle statistik
vzrostly v prdmeéru o 10 %, pfitom tento zpUsob prodeje Setri cast
mzdovych nakladd spojenych s delsi oteviraci dobou a prinasi zcela
novy komfort. Nenaplnily se také obavy z vysSiho mnozstvi kradezi
nebo vandalismu. Pokud se koncept osvedci, radi bychom automa-
ticke prodejny rozsirili i na venkov. “Nejsou lidi v Rvalite, miste a v case,
ve kRterem bychom je pro mensi prodejny potrebovali. To je dnes velRy
problem,” rika feditel druzstva Ing. Miloslav Hlavsa.

Tak hura na nakup, vyrazit mizete treba prave ted.

Mimo béznou prodejni

powered by

Vice info na:
www.konzumuo.cz/197

JAK NAKUPOVAT mimo béznou prodejni dobu:

Stahnéte mobilni aplikaci
naskenovanim QR kodu.

Zaregistrujte se do aplikace Contio —

automaticka prodejna COOP Usti nad Orlici.

Pro vstup do obchodu pouzijte QR kod
ve svém mobilnim telefonu.

Vezméte si kosik a nakupujte.

Naskenujte sviij QR kéd na
ctecce pokladny.

U pokladny naskenujte zboZzi.

Potvrdte nakup a zaplatte
platebni kartou/mobilnim
telefonem.

Pro odchod z prodejny naskenujte
QR kod z aplikace
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PRUBEH STAVBY:

”

V NOVEM

Zpravicky z KONZUMu

E-mailové
nabidky
pro cleny

KONZUM orocienr

| v tomto roce mame pro zajemce o elek-
tronickou komunikaci pripravenou clenskou
nabidku prostrednictvim e-mailt. Prihlasit se
k odbéru e-mailti miizete na Uvodni strané na-
Sich webovych stranek na www.konzumuo.cz.

Pro cleny KONZUMu

Pripominky, dotazy ¢i nazory k cinnostem
druzstva i k dalsim clenskym zalezitostem
muzete zasilat na clen@konzumuo.cz. Za-
roven zadame vsechny cleny, aby si radne
oznacili sve postovni schranky a nestalo se,
ze korespondence z KONZUMu vam tak ne-
bude dorucena.

onzum

pro ¢leny

SVYM CLENSTViM ZiSKATE SLEVU
AZ 3 % NA VASE NAKUPY | V ROCE 2023.

Jakou slevu "
ziskate? ‘

Na zakladé vyhodnoceni vyse
nakupu celé rodiny za kalendarni
mésic vam bude pfipsana ve
formé kreditu sleva dle tabulky.
VySe slevy bude odpovidat vysi
uskute¢nénych nakupl, tzn. Ze
ten ¢Clen, ktery se bude vice
podilet svymi nakupy na obratu
KONZUMu, ziska vysSi slevu.

Clenské slevy 2023
mésicni nakup (KE) sleva pfipsana na konto

do 500 0,5 %

501 -1 000 1,0 %
1001 -2000 1,5%
2001 -5000 2,0 %
5001 -7 000 2,5%

7 001 - 10 000 3,0 %

1,0 % z castky
nad 10 000 K¢

Tabulku slev stanovuje pro kazdy rok
predstavenstvo druzstva.

vSechny nakupy
nad 10 000

Priklad: rodiné, ktera pravidelné kazdy mésic v KONZUMu utrati 12 000 K&, bude
pfipséna ¢astka 3 % z 10 000 K& a 1 % z 2 000 K&, tj. 320 K& mésicné. Za cely rok takto
muze ziskat 3 840 K¢.

Jak zjistite aktualni stav nakuptli a naspofenou slevu?

Veskeré informace ziskate na kazdé vasi Uctence. Stav finanéniho konta
udava aktualni vysi nakupl celé rodiny v pribéhu mésice. Stav kreditu udava
nasporenou slevu, kterou si mizete kdykoliv vybrat odeétenim z nasledujiciho
nakupu.



Ochutnejte A2 mléko
Zz mlékarny v Retove

Cilem mlékarny v Retové, kterou provozuje nas dodavatel ZD Sloup-
nice, je dodavat na vas stll mléko co nejcerstvéjsi a co nejmeéné
zpracované, proto neprovadi standardizaci ani homogenizaci. Po
nadojeni se mléko pouze Setrné pasteruje, ru¢né plni a bali. Mleko
pak zlstavava v jeho nejprirozengjsi podobe, ktera je mnohymi kon-
zumenty povazovana za lépe stravitelnou. Obsahuje A2 beta-kasein,
ktery je traven odlisné a pomaha tak predchazet zazivacim proble-
mum. A2 mléko nabizime jako alternativu konvencniho mléka, ktera
muze prinést mnohé benefity nejen lidem citlivym na mléko. Zakou-
pite ho na prodejnach sité KONZUM.

SLOUPNICKE
selské A2 mléko

"'r

- e
®

=lépe stravitelné

selské = pfirozeny
obsah tuku,
min. 3,5 %

puvodni
varianta mléka

.
| SLOUPNICKE

tradi¢ni ruéni

Q
e
%

. @ vyroba
— pasterovano

i

& ZD SLOUPNICE

Vice o A2 mléku na www.a2-mleko.cz.

990

Pozvanka na c':lqnskou schuzi
Vyboru élent v Usti nad Orlici

Vybor élenti v Usti nad Orlici svolava élenskou schiizi, ktera se bude
konat dne 18. 4. 2023 od 17.00 hod. v restauraci ényt na Nové Louzi
v Usti nad Orlici. Prosim o potvrzeni ucasti do 11. 4. 2023 na e-mail:
vjirout@ktuo.cz nebo na tel. 602 491 843. Predseda Vyboru clent
Vlastmil Jirout.

Spolecné za usmev 2022:
437 510 K¢ pro neziskovky
vregionu

V prubéhu listopadu a prosince lonského roku méli zakaznici
KONZUMu opét moznost podpofit neziskové organizace v nasem
regionu v ramci verejné sbirky Spolecné za usmév.

Dékujeme vsem darctm, ktefri projevili dobrou vuli, a prostrednict-
vim prodejen sité KONZUM vénovali min. ¢astku 30 K¢ na zajimave
a potrebné projekty, které pomohou ke zkvalitnéni zivota mnoha
lidem. Tési nas, ze i v této nelehké dobé pocet prispevkd dosahl
temeér 8 000 a spolecné se nam podarilo ziskat ¢astku 237 510 K¢.
Obchodni druzstvo KONZUM pak dle pomeért, o kterych rozhod-
li zakaznici, rozdélilo neziskovym organizacim dalSich 200 000 Ké
z vlastnich zdroju. Konecna castka se tak vysplhala na 437 510 K¢.

Centrum socidlni pomoci v Cerveném kfizi Usti nad Orlici

SPOLECNE ZA USMEV 2022 - ROZDELENi PROSTREDKU

Neziskova organizace sllliizsj\?ié Daiee \If(;g‘ZUMU Celkem v K¢
ZS a Prakt. skola SVITANI, V. Myto 2253 2640 4893
Spolek Dobra Hnata Hnatnice 3303 3860 7163
CEDR Pardubice o. p. s. Usti n. O. 3273 3830 7103
Centrum soc. péce mésta Ustin. O. 2823 3300 6123
Centrum pro zdrav. postizené, Ustin. O. 2613 3060 5673
Domov pod hradem, Zampach 3363 3930 7293
Cesta pro rodinu z. U Zamberk 8553 10 000 18 553
Domov pro seniory Ceska Trebova 2283 2670 4953
Oblastni charita Usti nad Orlici 4833 5650 10 483
Spol. pro podporu lidi s ment. post. UO 3903 4570 8473
Cukfici, . s. Usti nad Orlici 11853 13 860 25713
KONTAKT, o. p. s. Usti nad Orlici 2823 3300 6123
Rodinné Integr. centrum z. s. Lanskroun 2403 2810 5213
MC Vamberecky dracek z. s. 2313 2710 5023
Skola pro mé, z. s. Ustin. O. 5313 6210 11523
Obl. charita - Hospic Anezky C. C. Kostelec 3033 4600 8533
Rod. centrum Erbenka, Kostelec n. O. 2403 2810 5213
Sdruzeni Neratov, z. s. 6153 7 200 13353
Up, z. s. - Morasice 22 412 20 000 42 412
Oblastni spolek CCK Ustin. O. 54 842 20 000 74 842
Kom. centrum Petrkli¢, z. s. C. Trebova 2373 2780 5153
Détsky lesni klub Letokruh C. Trebova 6453 7550 14 003
Ruka pro zivot, o. p. s. Litomysl 3753 4390 8143
Rodinné centrum Srdiéko, z. s. Usti n. O. 40 562 20 000 60 562
ZS a MS pfi nemocnici Usti nad Orlici 6633 7760 14 393
Perinatalni hospic Dité v srdci, Kostelec n. O. 2343 2740 5083
Poruchy autistického spektra Usti n. O. 3033 3550 6583
Audiohelp z. s. Usti nad Orlici 3063 3580 6643
Lesni klub Letokvitek, z. s. Letohrad 2703 3160 5863
Domov pro seniory Sloupnice 3573 4180 7753
Matefské centrum Medvidek, z. s. UO 11373 13 300 24673
Celkem 237 510 200 000 437 510
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Jak zadit jist zdravé a nevzdat to?

Mnoho z nas se rozhodlo s novym rokem zacit jist zdravéji a zménit sveé stravovaci zvyky. Mozna uz jste to dokonce néko-
likrat zkusili, ale vzdy jste se po néjaké dobé vratili ke svému plvodnimu jidelni¢ku. Pro¢ jste zatim nebyli uspésni? A jak
to tentokrat zvladnout a nové navyky si udrzet?

. ° . 2 o2 ,v vat zadny tuk, zadny cukr, zadnou mouku, zadny konzervant, vsech-
ZhOanhf SVUJ dOSaVadnlJldelmcek no bude bio a bude mi to dokonale sedét do kalorickych tabulek.
ve . ° . o X2X2 % X To zkratka nelze! Mnohem lepsi bude napriklad takovy postup, ze si

a urc” Sl SVUJ neJVQtS| prOhregek misto dvou susenek za den date jen jednu (a casem treba zadnou),

ze budete cvicit nejdrive patnact minut dvakrat tydne, pak trikrat
Meésic skoro nejite a dalsi mésic to dohanite? Vynechavate tuky,  tydng, pak pal hodiny tiikrat tydné, a véite mi, ze si tyto navyky, ke
protoze se jich bojite? Cely tyden se drzite, cvicite na sto procent,  terym jste dosli pozvolnou cestou, udrzite mnohem déle. Raketovy
ale o vikendu se jen valite, protoze vam dosla energie? Pijete hodné  start rovna se také raketovy konec.
slazenych ndpoju? Sladite si kavu, kterou pijete tfikrat denné, péti
kostkami cukru? Smazite na pul litru oleje? Toto jsou jevy, které se - o . .
nam mohou zdat jako drobnosti, ovéem razantné zasahuji do na- CO onen prOhresek \}gVOla\la?
Seho energetického prijmu. A teprve, az zjistite, kvali c¢emu jste se
dostali do bodu, kdy chcete se svou postavou, travenim Cistim, jak  Mozna, Ze se prejidate ve chvili, kdy jste unaveni nebo ve stresu.
se ve vlastnim téle citite, néco délat, se da cely proces odstartovat Mozna mate sk[ony se pFejidat vecer potév co jste za Ce[y den skoro
a ledacos zmenit. Samozrejme, pokud jste si ujasnili, ze vas nejvetsi  nic nesnédli. Mozna jite casto ve fastfoodu, protoze jste si nestihli
prohresek je kazdodenni konzumace Cokolady a susenek Ci chipsy,  uvaiit, jelikoz malo spite, jste unaveni a nemate na to ¢as ani chut.
asi to bez nich dlouho nevydrzite. Proto je tu dalsi rada: Je dobré tyto situace vypozorovat, zachytit a byt na né pripraven.
Pokud vite, ze mate tendenci se prejidat hlavné vecer, podivejte se na
skladbu sveho jidelnicku pres den. Nejite malo? Nevynechavate jidla?

NeSkrfeJ.fe, na hraZUJte Nevynechavate sacharidy? Duvodud mtze byt mnoho. Jsem sijista, ze

) o L ) : pokud tyto chyby odstranite, zlozvyky ve vasem stravovani brzy zmizi.
Misto toho, abyste okamzité prestali jist cokoladu nebo chipsy, hle-

dejte vhodnou alternativu, ktera by uspokojila vase chute a byla . ,ve ve
0 néco zdravéjsi. Napriklad misto kupovanych bramburkt si staci Hledlee ucinnou a Udrzrl'elnou
brambory nebo né&jakou zeleninu rozkrajet na tenke platky a upéect A

cestu pro VAS

nahradit tou 12% na vareni, tucne syry treba syrecky nebo 20% eida-
mem atd. U kazdého jidla existuje méné tucna ¢i méné sladka alter-  Precetli jste si nékde, ze byste méli pit kazdy den chlorelu a jeCmen,

nativa, staci hledat! Ale nikdy neni tfeba nic $krtat, kdyz se vzdate i kdyz vam vibec nechutna? Nebo Ze byste si méli pridavat protein
svého milovaného jidla, moc dlouho s novym zZivotnim stylem nevy- pomalu i do tvarohu, i kdyz ten uz je bilkovinami nabity, prestoze vam
drzite. S tim se poji dalsi rada: protein vadi a nechcete za nej davat penize? Verte, ze se vzdy da najit

zpusob stravovani, ktery bude vyhovovat jak vam, tak vasim cilim. Vy-
v, hovuje vam jist tfi velka jidla za den, ale vSude ctete, jak byste méli jist
Z ac lf p oma [u kazde 2-3 hodiny? Nevadi, urciteé se da zajistit dostatecny prijem, pestra
strava i pfijem mineralt a vitaminU ze tfi jidel, jen to bude naro¢néjsi.
Aslovem ,pomalu” myslim opravdu POMALU. Nejde si v pondélifict,
ze od zitra zacnu, a ocekavat, ze druhy den nebude me jidlo obsaho- Andrea Hudouskova, studentka nutricni terapie

';-f250 g celozrnné/$paldové/ryZzové mou 80 g masla

3 ;

® 200 g nizkotuéného tvarohu %}{ 1 yprici prasek do peciva
e 1 vejce Lo itronova klra

e 8 pol. Izic medu e mandle

e rum
¢ puprady

Tento rychly mazanec zvladne kazdy. Staci nasypat do misy sypké ingredience, vejce, nechat povolit maslo, rozpustit med, aby byl tekuty,
ovonime kapkou rumu a promichame vSe dohromady. Vypracovat tésto mizete klidné vlastnima rukama, ovéem pokud mate robota, ktery to
zvladne, bude skvélym pomocnikem. Nemusite se bat, Ze se mazanec nepovede, jelikoZ neni kynuty, nabyde na objemu pomoci prasku do
peciva. Vytvofime bochanek, viozime do vyhfaté trouby na 180°C a pec¢eme 45 minut.
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