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Publikace Prameny druZstevnictvi ve fotografii autora Ing. Jana Svéaba
(byvalého reditele KONZUMu, v soucasnosti pfedsedy predstavenstva)
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ELENSKA

Staci na prodejnach sité KONZUM KARTA

predlozit vasi ¢lenskou kartu
a sleva bude uplatnéna. Kuponky neni tfeba stfihat.

“konzum

Vejce

podestylkova Ce‘*‘quﬂ

M 10 ks p@‘\

w}cc

max. 2 bal.

Platnost: do 30. 9. 2022

plati zari
- Fijen

Kryty

p | avec ky KRYTYITAV/EC-K)
bazén BAZEN

Usti nad Orlici
Usti nad Orlici  www.bazenusti.cz

90minutovy vstup do Krytého plaveckého
bazénu + relaxaéniho centra v Usti nad Orlici
pro 1 -4 osoby: cena 69 K¢/osoba.
Vstupenku zakoupite

na prodejnach sité KONZUM

a uplatnite pfimo

v plaveckém bazénu. e

Jedna uctenka = vstup
69-

pro 1 osobu.
KC/OSOBA

Plati pro prvnich 1 000
¢lent v zafi a pro prvnich
1000 clend v Fijnu 2022.

trvala
nabidka
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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), Pise¢na, Potstejn,
Usti nad Orlici (Nova Louze), Vamberk (Jiraskova),
Vraclav, Zamberk; KONZUM: Bysttec, Dobiikov,
Doudleby nad Orlici, Dolni Morava, Horni Cermna
(centrum), Klasterec nad Orlici {dolni),

Kunvald (horni), Lanskroun,

Letohrad (Orlice), Rudoltice

(Zamecek),
Retovs, Slatina -
g

nad Zdobnici,
Tatenice,
Vyprachtice.

Mouka

Pfedméricka 1 kg
hrub3, polohrubd, hladka

max. 10 ks

Platnost: do 30. 9. 2022

plati 19. 9.

Fortel

zahradni centrum

3
Fo’r!‘cl

zahradni centrum

e

MOJE ZARRADA

Sleva 20 % na cely sortiment
prodejen Fortel

v Usti nad Orlici a

Ceské Trebové

a na cely sortiment

prodejen Moje zahrada ezt
v Chocni, Krélikach

a Opocné.

Bl b sl
DZungle

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

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

© pravidelné dezinfikovano

Usti nad Orlici Zamberk

NG Nova Louze 90 minut
90 minut, bé&zna cena: 39 KE  béZna cena: 49 K¢

CLENSKA ELENSKA
KARTA KARTA

90 MINUT

NAS GLEN cerpd vyhody

slunecnicovy
11

max. 2 ks

Platnost: do 30. 9. 2022

Kino

Divisovo divadlo Zamberk

www.fidiko.cz

filmy - divadla - koncerty

Tajemstvi staré bambitky 2

Zvyhodnéné vstupné plati pro prvnich

200 ¢lent (kapacita salu) a nezajistuje mistenky.
Vstupenku zakoupite na prodejnach

sité KONZUM a uplatnite
ptimo v Divisové divadle

v Zamberku. Jedna

uctenka = vstup pro 1 osobu.
Hlavnim partnerem

pohadky je E=3

25.9.2022, 14:00 59 Ké/osoba

CLENSKA
KARTA

59~

KC/OSOBA

Pizza Giovanni
PRAVA
ITALSKA

« pizza s sebou do krabice: + 9,90 K¢

+ az 8 druhti o prdméru 33 cm

- doba peceni max. 10 min

Peceme v KONZUM Cafe:
Opocno (Kupkovo ndm.), Pise¢na, Potstejn,
Usti nad Orlici (Nova Louze),

Vamberk (Jirdskova),
Zamberk;

KONZUM: Brandys nad
Orlici, Dolni Dobroug,
Dolni Morava, Chocen,
Lanskroun, Rudoltice,
Rudoltice (Zamecek),
Vamberk (Struha).

bézna cena: 119 K¢

9990

KC/KS




_Napadum se meze
nekladou a pokud si

pivo hajde zakaznika,
tak je to v poradku,”

ewys

rika Ing. Jiri Kutlvasr

Tradice vareni piva saha v Chocni az do 16. stoleti. Posledni pivo
si mistni lidé mohli vychutnat skoro pred 40 lety. Ty mas ale Spla-
vek! Mohou nyni pronést znovu a tento zlatavy mok si opét doprat.
Pivo Splavek z pivovaru Chocen mulzete ochutnat i na prodejnach
sité KONZUM. Tak na Splavek! V nasi Pivotéce remeslnych pivova-
rd. Povidali jsme si se spolumajitelem pivovaru, panem Ing. Jifim
Kutlvasrem.

vareni piva prave v arealu byvalého

— S I L4 Knizeciho pivovaru v Chocni.
= dave
— p Splavek ma velmi zajimavou
e v e moderni grafiku, co symbolizuje
—— Chocenske vase logo?
— = Pri vymysleni loga, nazvu a obec-
— prO né celého vizualu jsme se chtéli
inspirovat prave mistem, kde
budovy pivovaru stoji. Napro-
Pane Kutlvasre, na uvod nam prosim pfi-  ti protéka feka Ticha Orlice
blizte, kde se vzala myslenka zacit znovu  a v minulosti zde byval velky
vafit pivo v Chocni? splav. A u kazdého splavu Ci
Zastancem myslenky obnovy pivovarnické-  jezu naleznete vodocetnou
ho femesla v puvodnim pivovafe v Chocni  laf, ktera signalizuje stav
byl pfedevsim tehdejsi starosta mésta Ladi-  vody. Od zelené az po ¢er-
slav Valtr, ktery jiz ve svem drivejsim puso- venou. A pravé na tuto sym-
beni vyznamnou mérou osobné napomohl  boliku nase logo odkazuje.
prave rozvoji nekolika lokalnich pivovaru
v regionu. V mezicase nalezl dalsi dva podob- Vase piva zazafila v konku-
né nadsence, a to mé a pana Jifiho Karlika.  renci piv z celé republiky
V kvétnu roku 2020 jsme spolecné zalozZili  a na zakladé degustace
spolec¢nost Pivovar Chocen a uz najafe 2021 znalcti a sladka jste ob-
obnovili vyrobu a navazali na letitou tradici  drzeli ocenéni. Jaky mate
vztah k pivnim a pivovar-
skym soutézim a které
pivo zde ziskalo ocenéni?
Zcela urcité je kazdy rad,
pokud je za svoji praci
pochvalen ¢i odmeéneén.
Nam se to podarilo velmi
brzy po otevreni v ramci
ocenéni Zlata pivni pecet.
Soutéze a vzajemného
srovnani se v roce 2021 zu-
Castnilo 271 pivovart z 24 zemi
celého svéta. Ve 35 pivovarnickych

zleva Ladislav Valtr, Jifi Kutlvasr, Jifi Karlik

w
] £

kategoriich soutézilo 1 409 jejich vyrob-

ku. V teto obrovske konkurenci byl tepr-
ve v cervenci otevreny Pivovar Chocen
prirozené uplnym novackem, kterého
v Budéjovicich dosud nikdo neznal.
O to vetsim a prijemnéjsim prekvape-
nim pro nas vsechny byla vysledkova
listina, kde Chocenskeé pivo bodovalo
v ramci minipivovart hned ve dvou
prestiznich a nejvice zastoupenych
kategoriich:

- svetly lezak premium: Splavek
12% se umistil na 4. misté,
- vycepni pivo: Splavek 10% zis-
kal dokonce 3. misto

Toto oceneni jsme prijali s po-
korou a s predsevzetim nej-
vyssi kvality vyroby zlataveho
chocenského moku. Za nejdu-
Splavek chutnal - Chocena-
kum a nejen jim.

Dnes jsou v modé ovocna

piva, jste jejich priznivcem?

Co vsechno se da do piva

vlastné dat?

Je celkem skoda, ze si dnes

pod pojmem ovocné pivo
kazdy vybavi pouze ne-
alkoholicka ci nizko-

j BRONZE stupnova piva, ktera

BREWER jsou dnes skutec-
SEAL né velmi v modeé.

4 Nicmeéne  pridavani

= ovocnych  extraktu
pfi vyrobé piva ma
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dlouhou tradici a rozhodné se to neomezuje na
nealkoholicka piva. Tradicni zemi je Belgie, kde
je nespocet pivovaru vyrabeéjicich tyto specialy
a rozhodne se nejedna o nizkostupnova piva.
Naopak. | takovyto special se drive nebo pozdéji
v Chocni zcela jisté uvari.

Ohledné druhe otazky mohu frici, ze jiz delsi
dobu pozoruji snahu mnoha minipivovart byt co
nejvice unikatni a snad i co nejvice sokovat. Pro-
to musim s nadsazkou odpovedeét, ze napadum
se meze nekladou a pokud si pivo najde zakaz-
nika, tak je to v poradku.

Cesi se v posledni dobé naugili pit kvalitnéjsi
a drazsi piva, coz jsou dost casto pravé ta regi-
onalni. Nemuze krize tento vyvoj zvratit?
Trendem je kupovat mené trvanlive potraviny, ale
Cerstvejsi a kvalitngjsi. A musim fici, ze prodejny
KONZUM tento trend velmi podporuiji. Pro reme-
slna piva to plati téz. My sice nemuzeme nabid-
nout trvanlivost 6 a vice meésicu jako standardni
pivovary, ale mizeme zakaznikim garantovat, ze
vzdy dostanou opravdu cerstve pivo.

O krizi bych v tuto chvili opravdu nerad mlu-
vil, velkou ranou byla cela doba koronavirova
a chovani zakazniku se skutecne velmi zmenilo.

Ma viibec smysl pivo archivovat?
Jednoznacné ne.

Na jakeé portfolio vasich piv nas nyni mizete
pozvat? Chystate i néjakeé pivni specialy?
Pevnym zakladem jsou spodné kvasena piva
Splavek 10 a Splavek 12 doplnéna svrchne kva-
Senou jedenactkou APA. Jiz jsme uvarili i Viden-
sky lezak, ktery je v prodeji a v cervnu jsme uved-
li na trh novou spodné kvasenou jedenactku
SMASH. Tato jedenactka je vyjimecna tim, ze
byla uvarena ve spolupraci s litomyslskym pivo-
varem Veselka. No a v cervenci byl uveden novy
special - svrchné kvasena Brown IPA. Portfolio
nasich piv je mozné ochutnat v nove otevrene
Restauraci Splav, ktera je téz umisténa v byva-
lych pivovarskych budovach v Chocni. Po pred-
chozi domluve lze navstévu restaurace doplnit
i exkurzi v nasem pivovaru.

Zavérem je na misté podékovat KONZUMu,
ktery skutecné podporuje lokalni dodavatele
a vytvari jim potrebné podminky v ramci roz-
sahlé sité obchodu. Prijdte si tam nakoupit
a pokud pridate do kosiku i nase chocenskeé
pivo Splavek, tak budu moc rad!

Ale zde chci zustat optimistou.
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KONZUM jako jeden z prvnich skon€i do roku 2026 s rychlokuraty

T

Kazdorocni populace kurat v chovech se
v Cesku odhaduje na 140 miliont kusti. Vét-
Sina z nich jsou takzvana rychlokurata, spe-
cialné sSlechténa drubez, ktera je schopna
za pouhych 35 dnlu dosahnout vahy vice
nez dvou kilogramu. Obranci zvirat v novée
kampani Rychlokurata upozoriuji na utrpe-
ni kurat, ktera se vlivem Slechténi zvéetsila
za poslednich 50 let ctyfnasobné. Vyzyvaji
proto supermarkety a dalsi firmy, aby pre-
staly prodavat maso z preslechténych kurat.
Zivotni podminky zvifat jsou vsak tako-
vé, ze rfada evropskych zemi uz od tohoto
zpusobu chovu upustila. V Evropé uz se
tedy podminky chovu pomalu méni k lep-
Simu. Obchodni retézce a dalsi firmy priji-
maji tzv. European Chicken Commitment
(ECQ), ktery stanovuje vyssi standardy pro
chov kurat. Jde zejména o zavazek vyuzivat
vyhradné plemena, ktera rostou pomaleji

a maji prirozenéjsi vyvoj. European Chicken
Commitment je tedy zavazek, ktery definu-
je hlavni problemy v dnesnim chovu kurat
a navrhuje jejich reseni. Firma, ktera se za-
vaze k dodrzovani ECC, potom musi zajistit,
aby chov kurat v jejim dodavatelskem re-
tézci tyto podminky splhoval.

Jaké problemy ECC definuje a resi:

Plemeno

Hustota osazeni
Osvetleni

Obohaceni prostredi
Postupneé vyskladnovani
Porazka

.Zavazky uz ma zhruba 25 procent celého
evropskeho trhu. Bohuzel obchodni retezce,
které pusobi tady v Cesku, se k tomu zatim
nestavi prilis odpovedneé, zatim to spis ignoru-
Ji" hodnoti situaci Radim Trojan z organizace
OBRAZ (obranci zvirat).

Od roku 2026 budeme od nasich dodava-
telt pozadovat, aby spliovali tyto stan-
dardy pro 100 % jejich (cerstvych, mraze-
nych a zpracovanych) kufecich produktt
dodavanych do KONZUMu.

,KONZUM je druzstvo postavené na hodno-
tach, mezi ktere patfi mimo jine i dustojne
podminky chovu zvirat.

Zavazuje nas k tomu vice jak 120leta historie
nasi firmy a principy, na kterych byla zalo-
Zena. Proto jsme se napriklad jiz v roce 2012
rozhodli ve své obchodni siti uplné ukoncit
prodej vajec z klecovych chovu. A nyni se

pripojujeime k zavazku European Chicken
Commitment, ktery definuje nove standardy
pro chov kurat. Verime, ze se nam spolecné
s ostatnimi obchodniRy podari zménit trh, tak
aby se kurata z welfare chovu stala dostup-
nd i pro bezneého zakaznika. Je vsak treba
k tomu pristupovat férove a nedelat z tech-
to kurat premiovy produkt s nadstandardni
prirazkou.” rika Ing. Miloslav Hlavsa, reditel
KONZUMu.

Jeden z prvnich krokt KONZUMu je sjed-
noceni prodejni ceny bézneho kurete a tzv.
Zlateho kurete. Jiz nyni si na prodejnach
site KONZUM muzete zakoupit specialne
Slechténe kure s prirozené zlutym zabarve-
nim za stejnou cenu jako bézné kure.

.| pres, v tuto chvili, velmi omezenou nabid-
ku kurat splniujicich ECC se nam podarilo
dohodnout s Vodnanskym kuretem na do-
davkach pro nase prodejny tzv. Zlateho ku-
rete - cerstve, chlazene a v praktické vanic-
ce. Toto tzv. Zlaté kure je nyni kompromisem
mezi rychlokuretem a kuretem splnujicim
podminRy vyse, ke keteremu ve spolupraci
s OBRAZem smerujeme. Zlaté Rure jiz v sou-
casne dobé splnuje vyssi hodnoty welfare
chovu a pristup ke kuratum. Pripravujeme
nabidku Zlateho Rurete za velmi atraktivni
cenu pro nase zakazniky a verime, Ze se to
stane zadanou polozkou na vsech nasich
prodejnach. Bude i zdlezet na Vas, nasich
clenech, jak toto Zlate kure budete vyzadovat
v nabidce Vasi prodejny. Verim, ze spolecné
pomuzeme k pozitivni zméne chovu kurat
v nasi republice.” komentuje Tomas Pokorny,
vedouci obchodni skupiny.



E-mailové nabidky pro cleny

KONZUM e cieny

vych stranek na www.konzumuo.cz.

Pro cleny KONZUMu

Pripominky, dotazy ¢i nazory k ¢innostem druzstva i k dalsim clen-

skym 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 do-
. 2022 - 2024. Novym clenem byla zvolena pani Hana Mala.

rucena.

Pozvanka na ¢lenskou schuzi
Vyboru élent v Usti nad Orlici

Viybor &lenti v Usti nad Orlici svolava podzimni élenskou schiizi, ktera se
- bude konat dne 25. 10. 2022 od 17.00 hod. v restauraci Snyt na Nové
V nasledujich tydnech budeme pro zajemce :
o elektronickou komunikaci spoustét clenskou
nabidku prostrednictvim e-mailt. Zaroven by-
chom radi zlepsili informovanost o clenskych
slevach pfimo v prodejnach. Prihlasit se k odbéru -
e-maili mizete na uvodni strané nasich webo- -

Louzi v Usti nad Orlici. Prosim o potvrzeni Ucasti na e-mail vjirout@ktuo.cz
nebo na tel: 602 491 843. Predseda Vyboru clenu Vlastmil Jirout.

Shromazdeéni delegatu

. Delegati zvoleni za vybory &lent se dne 21. 6. 2022 sesli v Usti nad
. Orlici na schuzi Shromazdéni delegatu. V ramci jejiho programu byla
. prednesena zprava o cinnosti predstavenstva druzstva a zprava
. o ¢innosti kontrolni komise. Delegati byli seznami také s aktualni
hospodarskou situaci druzstva s vyhledem na zbytek roku 2022. Pro-
- jednana a schvalena byla rocni Ucetni zaverka za rok 2021, dle navr-

hu bylo rozhodnuto o rozdéleni a uziti zisku za rok 2021 a odhlaso-
van byl také navrh na urceni auditora k provedeni povinného auditu.
V zaveru se konala doplnuijici volba ¢lena predstavenstva pro obdobi

PFijdte vyzkouset novy Game room ve Snytu

Misto plné her (Game room) muzete nyni nove
navstivit v prostorach restaurace Snyt v Nakupni
galerii Nova Louze v Usti nad Orlici. K dispozici
jsou dva Sipkove automaty Cyber darts (nejlep-
Si na trhu), poolovy kulecnik (s dirami) o velikosti

i
OOM

8ft, stolni fotbalek Garlando, stolni hokej super chess, vzdusny hokej
(Sprtec) a predevsim paradni Joystickovka s hrami jako je pac man,
gorila, vcely apod. Jedna se pouze o zabavu, nikoliv o vyherni auto-
maty. Vstupuijte z restaurace Snyt. Pfejeme pfijemnou zabavu.

Vice na www.nova-louze.cz/game-room

PARTY

V DZUNGLI

Détské hristé Dzungle v Zamberku a v Usti nad Orlici je mozné rezervovat
i pro uzavrenou spolecnost. Pocet: max. 15 déti ve veku 3 - 10 let do vysky max. 140 cm.
Pro bezpecnost déti je povolen vstup pouze v ponozkach.

délka rezervace: 1,5 h
mozné terminy: sobota a nedéle 11.00 - 15.00, uUtery (behem celé oteviraci doby)
cena: 500 K¢ (zahrnuje vstup a rezervaci stolt)

Veskeré pohosteni je mozné objednat v KONZUM Cafe.
Muzete si donést svlij narozeninovy dort.

Rezervace Zamberk:
KONZUM Cafe Zamberk
nebo na tel: 465 614 733

Pri rezervaci je potreba nahlasit presny pocet déti a pocet stolt pro rezervaci do KONZUM Cafe.

Rezervace Usti nad Orlici: )
BIG MINI Nakupni galerie Nova Louze, Usti nad Orlici
nebo na tel: 465 525 856
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Proé jsou fermentované potraviny tak vyzdvihovany
a jak je zaclenit do jidelnicku?

O fermentovanych potravinach uz nejakou
dobu slysime ze vsech stran. Jak jsou zdra-
ve, zazracne, jak pusobi blahodarne, jak by-
chom je méli jist denné. Mozna ale nevite,
proc¢ tomu tak je a jake potraviny se vlastne
za fermentovane mohou povazovat.

Nejdrive si pojdme fermentaci neboli kva-
Seni trochu predstavit. Jedna se o proces,
kdy se organicke latky postupnée premenuji
za Ucasti mikrobialnich enzymu na jedno-
dussi latky. Existuje nékolik druht fermenta-
ci podle toho, jake bakterie se déje ucastni,
napr. alkoholoveé kvaseni, mlecne kvaseni
nebo octove.

Proc¢ jsou vubec pro nase télo fermentovane
potraviny prospesne? Protoze obsahuiji bakte-
rie, ktere pusobi v nasi strevni mikroflore pro-
bioticky. Tato probiotika udrzujiv nasem streve
spravny pomer bakterii a pomahaji dobremu
traveni. Mohou byt tedy dobrymi pomocniky,
pokud trpite zacpou nebo nadymanim.

Mezi skupiny potravin, ktere sem muzeme
zaradit, patfi predevsim mlecne vyrobky,

kvasena zelenina, fermentovana uzenina
Ci fermentovane alkoholove napoje. Asi se
mnou budete souhlasit, kdyz reknu, ze ne
vsechny potraviny z vyse jmenovanych by-
chom meli konzumovat kazdy den. Napriklad
vino pro mnohé z nas neni vhodné na denni
bazi, i kdyz take vznika kvasenim. Zato mlec-
ne kysane vyrobky bychom si kazdy den do-
prat méli. Stejné tak uhersky salam, ktery se
také vyrabi fermentaci, kvuli vysokému ob-
sahu tuku neni vhodneé jist pravidelne.

Kysane mlecne vyrobky maji nesmirnou
fadu benefitl. Za prveé tim, Ze pri procesu
fermentace se bakterie (Lactobacilly, Bi-
fidobakterie) zZivi cukrem, tedy laktézou,
vznikne kyselina mlécna, coz je dobra zpra-
va pro vsechny, kteri Spatné snasi laktozu.
Ve fermentovanych vyrobcich, kam radime
kefiry, acidofilni mléka, jogurty nebo zaky-
sanou smetanu, laktozu najdete v minimal-
nim mnozstvi. Tyto vyrobky take obsahuji ve
vysokem mnozstvi zive kultury. Pokud tedy
hledate zdravou a prospésnou svacinu, kefir
muze byt tou idealni volbou. Pozor si ale da-
vejte na ochuceneé kefiry, kde krome zdra-
vych bakterii do sebe dostanete i spoustu
cukru. To plati i u ochucenych jogurtu.

Pokud mate problem zaradit fermentovane
vyrobky do sveho jidelnicku z toho duvodu,
ze vam nechutnaji, jde to udélat i tak skryte,
ze nepoznate, ze vlastné neco zakysaneho
jite. Mlzete pridat kefir do buchty, vyro-
bit si z ngj smoothie tim, ze ho pomixujete
s ovocem, ofiskovym maslem a vlockami.
Jogurt muzete snadno jist se sypanym mus-
lia ovocem, ze zakysaneé smetany si muzete

-
Fotografie je ilustrativni.

. 2 vejce
. 1/3 hrnku cukru

bezlepkovou variantu)

. 2 hrnky mouky (mUze byt na pul celozrnna
a hladka nebo 2 hrnky ryZové mouky pro

vytvorit dezert. Kvasene zeli zase oceni za-
stanci tradicni ceske kuchyné, kteri ho urcite
pravidelné jedi jako knedlo vepro zelo (a jak
uz vime, v primerenem mnozstvi toto jidlo
nevadi). Diky fermentaci také zelenina déle
vydrzi a zvysi se jeji stravitelnost. Z dalsich
fermentovanych vyrobkt mozna mnozi zna-
te tempeh, nahrazku masa, v jehoz slozeni
najdete fermentovanou soju. Dnes se velké
popularite tesi i kombucha vznikla z kva-
Seného oslazeného Caje. Prestoze se take
jedna o fermentovany napoj, opet musime
dbat na mnozstvi cukru, ktery zde muze byt
i podobny jako u dzusu.

Zaverem lze tedy rict, ze bychom kvasene
vyrobky meli zarazovat do sveho jidelnicku
Co nejcastéji, ovsem i zde musime dbat na
to, jakeé volime. Vyhodou kvasene zeleniny
muze byt i to, ze se muzeme do jeji vyroby
pustit sami doma. U mlecnych vyrobku zase
musime sledovat obsah cukru, popripade si
je dosladit doma sami pomoci ovoce. Uvi-
dite, ze vam vase strevni mikroflora i vase
imunita podekuiji.

Andrea Adamkovicova,
studentka nutricni terapie

. 300 ml kefiru
. 2 nastrouhana jablka
.3 1Zice oleje

. 2 |Zice kakaa

. prések do peciva

. pernikové koreni

Postup je jednoduchy. V jedné mise smichame suché ingredience, v druhé tekuté a pomalu spole¢né promichavame, dokud tésto neni
hladké. Peceme v predehraté troubé na 180 C pfiblizné 20 minut. Vrch perniku mGzeme polit polevou, ja pouzila rozpusténou ¢okoladu
se smetanou ke $lehani. Poleva neztuhne a zlstane krasné husta a tekuta.

Tip!

Jak vidite, v receptech pouzivam klasicky cukr. Snazim se ho ovSem pouzit malinko. Pokud by se vam zdal moucnik malo sladky,
mnohem lepsi bude si dezert posypat mouc¢kovym cukrem. V porovnani s tim, kolik cukru byste pfidali do tésta, je mnozstvi zanedbatelné.
Pokud volite rizné sirupy, musite pocitat s tim, Ze se obsahem cukru od klasického fepného cukru pfili§ nelisi.
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