CTETE UVNITR NOVIN
« ROZHOVOR MESICE: TOMAS KLUS
+ KRIZOVKA O CENY, RECEPTY

ESKY RAJ

ZDARMA DO SCHRANEK

* NABIDKY ZAMESTNANI
« KULTURNI TIPY - TOP AKCE
= ‘ VREGIONU A OKOLI
CERVEN EC 202() *TIPY ASOUTEZ PRO ZAHRADNIKY
MESICNIK * PRILOHA RESTART:
55 000 VYTISKU Sara Ticha a Tomas Strnad, joga...

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ ...a mnoho dal$iho

SKODA

SIMPLY CLEVER

Prijdte si vychutnat chvile, kdy se potkaji Zivelné rytmy Latinské Ameriky s jazzovymi
harmoniemi Evropy a USA. Vynikajici ¢esti i zahraniéni jazzovi hudebnici vam predstavi
netradicni spojeni evropskych a africkych hudebnich motivl s rytmikou perkusi.

22. zafi od 19:00 5
CELENIA & JAKUB ZOMER QUARTET (Portoriko, CR)

12. fijna od 19:00 . .
LOS RUMBEROS ORQUESTA (CR, Peru, Spanélsko, USA)

2. listopadu od 19:00 .
PRIME TIME VOICE & MICHITO SANCHEZ (CR, USA)

Jednotlivé vstupenky jsou v prodeji od 15. 6. 2020 v cené 300 K¢.

SKODA Muzeum, ti. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav
tel. +420 326 832 038, muzeum.skoda-auto.cz

GALERIE DETESK F
Glassmates — vystava vybéru z dila
sklarskych vytvarnikli Jaromira Rybdka
a Jana Stohanzla pfipomind stoleté vyroéi =
zalozeni zeleznobrodské sklarské skoly. [;

VINOTEKA DETESK

Sklérna Detesk je nejvetsim svétovym
producentem darkovych lahvi
ur¢enych pro plnéni alkoholem.

Predevsim z oblasti Francie a ltalie
na oplatku importujeme wvynikajici
¢ervena i bila vina. Ta pochazi od

DETESK

SKLARNY

MUZEUM DETESK PRODEJNY

seleznobrodského Zelezny Brod a Liberec
umé&leckého skla doplfiuji obrazy a kresby  Siroka nabidka origindlnich darkd véetné

Rozsahlou sbirku

prednich sklafskych vytvarnikd.
MUZEUM A GALERIE DETESK

lahvi pInénych alkoholem.

Detesk

drobnych, provéfenych vyrobcl ktef
nemaji moznost své mnohdy Spickovée
produkty vyvazet sami.

Namésti 3. kvétna, Zelezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




95 000

VYTISKU/mésic
IDARMA DO SCHRANEK

P_RES 150 QOO
CTENARU KAZIDEHO
VYDANI

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

INZERCE:

ZAMESTNANECKYCH
POZIC » SLUZEB
E-SHOPU + FIREM

OBCHODU
KULTURNICH AKCI
a mnoho dalsiho....

INZERUJTE S NAMI

Vypracovdni
trzniho odhadu pied
prodejem nemovitosti
a pro dédické fizeni

volejte: 774 221 971

__ﬂ%’“

%

T
=

SKODA

.'E'
4 SIMPLY CLEVER

[lIll,

RODNY DUM FERDINANDA PORSCHEHO

Zveme vas na prohlidku domu, ve kterém se v roce 1875 narodil
Ferdinand Porsche, automobilovy konstruktér a tvirce vozu Volkswagen.
Expozici obohacuje unikatni exponat - vitézny viiz zavodu 24 hodin

Le Mans z roku 2016 Porsche 919 Hybrid.

Otevieno patek-nedéle 9:00-17:00, v ostatni dny po piredchozi

domluvé.

VyuZijte kombinovaného vstupného do Rodného domu i SKODA Muzea

v cené 100 K¢&/50 KE.

Tanvaldska 38, Liberec - Vratislavice nad Nisou,

T: +420 326 832 028, +420 326 832 038, E: vratislavice@skoda-auto.cz,

rodnydumporsche.cz, muzeum.skoda-auto.cz

SKODA AUTO

YEARS

o e B
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"0SCH0D URLIN SEOMIHORKY
( PRODEJ )

UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP

BRIKET
PiSKU
STERKU
KACIRKU
| MULCOVACI KITIRY/

SEDMIHORKY U TURNOVA

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12
TEL. 602 612 674

Vyrobce dekoraéniho a technického skla
nabizi k obsazeni nasledujici pracovni pozice:

Obsluha sklafskych soustruht
«  Foukac technického skla
«  Provozni manipulant/manipulantka
«  Pracovnik Gdrzby a spravy budov
Pracovnik dfevovyroby

Kromé standardnich i nadstandardnich benefitd
nabizime préaci na prestiznich zakazkdch v klidném,
moderné vybaveném a pratelském prostfedi. Pracujeme
v osmihadinovych jednosménnych nebo zkracenych
dvousménnych provozech v pétidennim pracovnim tydnu.
Pfes¢asovad prace je vidy moznd, nikoliv véak nafizend.

@ .;/ ®

Vice informaci ziskate od
odbornych pracovnik( spolec-
nosti pfi nezavazné navstéve.

Domluvte si schiizku elektronic-
ky nebo osobné s vyuzitim nize
uvedenych moznosti.

DETESK s.r.o0.
Prikra 401
Zelezny Brod

Kontakt:
jitka.vavrova@detesk.cz
483 389 825

www.detesk.cz




ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: UHELNE DOLY V SRBSKU VYDAVAJI POKLADY vV 3

Neni pfekvapenim, Ze pravé uhelné doly mohou ukryvat mnoha tajemstvi. Casto se to ukazuje pravé pfi t&zbé uhli,
kdy tézafi narazi na velké poklady. NejnovéjSim objevem je fimska lod, kterou ,vytéZili“ v uhelném dole nedaleko
mésta Kostolac v Srbsku. Lod' byla soucasti mésta s ndazvem Viminacium — rozlehlého fimského mésta s hipodro- o

mem, opevnénim, forem paldcem, chramy, amﬁteatrem akvadukty, ldznémi a dilnami. Odhaduje se, Zze v ném AJ

kdysi Zilo az 45 tisic lidi. “('\

Plavidlo dle védcl pochdzi z 3. stoleti V
naseho letopoctu, kdy bylo Viminaci- ’ i

um hlavnim méstem Fimské provincie

Moesia Superior pobliz pfitoku feky

Dunaj. ,,Byla zde postavena fimska Fic-

ni flotila, aby branila dany region pred

barbarskymiinvazemi,” uvadi archeolog Miomir Korac a dodava: , Takové nalezy
fimskych lodi jsou opravdu vzacné, zvlasté v tak dobrém stavu, kdy je vidét,
jak byla lod' postavena.” Plvodni velikost lodi byla 19 metrl, méla ploché dno,
Sest part vesel a kovani pro trojuhelnikovou plachtu, devitimetrova prednf éast
méla silné dievéné boky. Tato velka lod byla objevena spolu se zbytky dvou
dalsich, ale mensich lodi. Vykopavky Viminacium probihaji od roku 1882, ale
archeologové odhaduji, Ze dosud odkryli pouze 4 % mésta, o kterém tvrdi, Ze
mélo rozlohu 450 hektar(l — coi je pro predstavu vétsi rozloha, nez Central park
v New Yorku. BEhem minulych desetileti byly jiz v tomto regionu objeveny
tisice artefaktd. Patfi mezi né zlaté dlazdice, sochy nefritu, mozaiky a fresky,
14 000 hrobek a zbytky tfi mamutl. Archeologové nyni pracuji na tom, co po-
vazuji za sidlo fimského generéla. Jaké dalsi nalezy nas cekaji a zda ukazou dalsi
zdroj: msn.com, iuhli.cz, foto: viminacium.org kus nasi historie, na to si musime zase chvili poékat.

Radio Contact - Iéto pIné zazZitky! |t

(Radio Contact

S TYMIANEM

Ingredience: 1 hrnek hladké mouky,
% hrnku oleje, % hrnku horké vody, Spet-
ka soli, mdslo a strouhanka na vysypani
formy e Napli: 250 g tuéného tvarohu,
1 vejce, 1 mozzarella, klira z % bio cit-
rénu, snitka tymianu, sdl, pepi, hrst oliy,
mensi cuketa

Prosejte mouku a spolu s vodou a soli
pfimichejte olej. Vzniklé tésto nechte
chvili odlezet. Rozslehejte tvaroh, vejce,
> o nasekanou mozzarellu, citron. kdru a na-
; |etn| souteze sekany tymian, dochutte soli a pepfem.
;~' S Tésto vloite do vysypané a vymazané
OS kvel = ZaZ|tky formy a vytlacte po celém dné a okrajich.
1 Navrch nalijte smés, pokladte platky cu-
a po byty ket a posypte olivami. Pecte v piedehia-
té troubé (190 °C) asi 40 min dozlatova.
Nechte vystydnout a posypte Cerstvym
tymlanem

Deyl

Mikolas
Josef

SOUTEZ
N 0 1 x 2 VSTUPENKY
Sii quni; NA AKCI
Sty e V JABLONECKEM
EUROCENTRU

PRIPIJIME NA ZDRAVI VSEM, KDO
BOJOVALI A BOJUJI S PANDEMII
KORONAVIRU V PRNI LINIL

7. 8. /19:30, Letni scéna

na vybrany nadaéni fond podporujici M “-os M E I EH -
tcastniky boje proti COVID-19 v prvni }inii. DRUMMI NG SYND Ho ME
Za kazdou prodanou plechovku ,,PRVNI
LINIE” ptedd PIVOVAR SVIJANY Vice o akei na
10 K¢ nada¢nimu fondu, ktery vyberete WWW. ei he.cz

hlasovdnim na www.pivovarsvijany.cz

Koupi této plechovky piispivite 10 K¢

5 ) Soutézni otazku, formular

NA ESHOP.PIVOVARSVIJANY.CZ WWW. EeSkvraivakci .cZ




VSTUPTE
DO SVETA
INTERAKTIVNICH
ZAZITKU

dioptra (optik\,

NA SAM[IZABARVWAG:I Sl(ll\

v

TURNOV_ o ZELEZNY BROD
_ Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354

* (naproti Penny marketu - budova Dioptra)

www.dioptraoptik.cz [ dioptraoptik.cz




INFRAPANELY VE VASEM DOMOVE ZNAMENAJI TEPLO, POHODU A BLESKOVOU REALIZACI

Infrapanel 720 W v obyvacim pokoji

Jak mdze vypadat realizace nového zdroje tepla v podobé infrapaneli
v domé, byté nebo treba kanceldari, si ukdZzeme na konkrétnim piipadu
vétsiho rodinného domu. Majitelé v té dobé hledali mozZnost, jak levné,
ekologicky a efektivné vytopit sviij domov, aniZ by je zaroven cekaly velké
stavebni upravy a zdasahy do domu. Realizaci provedla firma SunnyHouse,
s jejimZ majitelem Andrejem Bokotejem jsme si na toto téma povidali.

Co bylo divodem k realizaci a v jakém rozsahu
probéhla?

Realizace probéhla v rekonstruovaném rodinném
domu o sedmi obytnych mistnostech s bazénovou
halou s celoroénim koupanim. Zakaznik po sedmi
letech provozu topeni s napojenim na vyménik,
kdy neustale Fesil drobné provozni problémy typu
kazdorotni vymeténi kominu, unikajici tlak v sys-
tému a v neposledni fadé zasoby paliva, hledal
novy zdroj tepla. Resil prvotné dnes velmi popular-
ni tepelné cerpadlo, ale po zvazeni veskerych pro
a proti, se od tohoto zdméru rozhodl upustit. Jako
primarni zdroj vyuzil pro vytapéni nase infrapanely
s dodatecnym pfipojenim na vlastni fotovoltaickou
minielektrarnu.

Jaky je obecny postup realizace?

V okamZiku, kdy se zakaznik rozhodne pro infrapa-
nely, zasle nam plany domu nebo bytu. My udé-
lame predbézny navrh a je-li potreba, nas technik
zajede pfimo na misto, kde se dohodnou jednotlivé
detaily, zejména elektroinstalace. Po odsouhlaseni
objednavky zaciname s vyrobou, kdy nejdéle trva
vyrobit infrapanely s cbrazky, tato doba oviem ne-

presadhne tfi tydny. Poté mlzeme montovat infrapanely pfimo u zédkaznika.
Obvykla doba montaze véetné zapojeni termostatu je u primérného domu
dvé hodiny. V pfipadé napojeni na nasi mimielektrarnu je vyzadovan dalsi
ptlden.

Jaké vyhody tato konkrétni realizace zakaznikovi pfinesla?

Zakaznik zcela zrusil radiatory, to znamend kromé usetifeného mista zvysil
funkénost a esteticky dojem mistnosti. JelikoZ infrapanely nevyZaduji ab-
solutné Zadnou udribu a neobsahuji Zddné soudastky, které by se mohly
rozbit, jsou stoprocentné spolehlivé, a odpadly tak starosti s prehfivanim
systému pfi vypadku obéhového cerpadla apod. Dale mu odpadla kazdo-
rocni starost se zajisténim a uskladnénim dfeva. Vyhodou pro zdkaznika
byla moZnost rozsifit infrapanely o minielektrarnu, coZ se po tfech letech
provozu infrapanell rozhodl uéinit.

Jaka byla ndroénost této zmiriované realizace?

Po navstévé naseho technika jsme fesili vyuziti stavajicich elektrickych
rozvodu, zda budou vyhovovat. Zdkaznik se nakonec rozhodl pro variantu
pfipojeni do zasuvky, to znamend, Ze se nedélaly viibec zddné zasahy do
elektroinstalace. V mistnostech, kde jsme instalovali dva a vice paneld, byly
pouZity bezdratové termostaty, které ovladaji vSechny panely najednou.
Provedeni infrapanel( bylo kombinované, v chodbdch jsme instalovali in-
frasvétla, v koupelnach infraZebfiky, zbytek byly fotopanely — to znamen4,
Ze si zakaznik dodal vlastni obrézky, které jsme na panely pienesli. Zajima-
vou vyzvou bylo feseni celoroéniho vytapéni bazénové haly, kterou jsme
také lehce vytesili.

Mluvil jste o pripojeni mikroelektrdarny, feknete nam k tomu néco vic?

Jedna se o absolutné nejjednodussi a bezkonkurencné cenové nejvyhod-
néjsi vlastni elektrarny, kdy se nemusi fesit vabec Zadné papiry spojené
s legislativou a po technické strance neni potfeba vibec Zadny zasah do
elektroinstalace. Nase mikroelektrarna se totiz zapoji pouze do standardni
zasuvky. Jedna se o genidlni nastroj pro vyrazné snizeni ucta za elektfinu.
Ve spojeni s nasimi infrapanely tak zdkaznik muaze docilit az 80% snizeni na-
kladl za vytapéni. V této realizaci jsme instalovali mikroelekrarnu o 3kW
vykonu, kdy 1kW jsme vzdy instalovali na jednu fazi, abychom tak pokryli
vsechny infrapanely v domé. V mésicich, kdy se netopi, mikroelektrarna
napaji kompletné tfifazovy indukéni vafi€, pracéku, mycku a ¢erpadlo pro
studnu.

Co realizaci ziské zakaznik, pro¢ se do ni viastné pustit?

Jisté jiz vSichni premyslime ekologicky a rozhodli jsme se zanechat nasim
pokolenim co nejméné zdevastovanou planetu. Spojeni nasich infrapane-
I a fotovoltaické mikroelektrarny je zcela ekologické. Navic v kombinaci
s bateriovym ulozistém ziskdva zakaznik naprostou nezavislost. V porovna-
ni s jakymkoliv jinym zdrojem tepla je instalace infrapanell a fotovoltaic-
kych panell pro mikroelektrérnu otazkou jednoho dne bez drsnych zasah(
do stdvajicich rozvod(i nebo konstrukce.

Pro vice informaci o mikroelektrarndch a infrapanelech nevdhejte kon-
taktovat osobné, telefonicky nebo e-mailem firmu SUNNYHOQUSE v Semi-
lech, Nddrazni 214 e tel. 800 100 979, 737 451 167 » www. sunnyhouse cz

- Infrapanel na chodbé 250 W .




MESTSKE MUZEUM
NOVA PAKA

MIROSLAV Kemel
KARIKATARY

- Méstské muzeum Nova Paka Vas srde¢né zve na vystavy

DODAVKY
TURNOV

Cllltﬂod?pl“ﬂ\lﬂ
& pujcovna

STOVKY a4 m?
SPOKOJENYCH :
3) ®)

_SVET KOSTICEK™

aneb

SEVA - cesky fenomen

h:z v karawtéhé s nefopyrem
pros‘m " nebudo-.-

1. cervence - 6. zari 2020

Vystavni sal Suchardova domu - Méstském muzeum, Klenotnice drahych kamenii a Gernattiv diim v Nové Pace,
Suchardova 283 « Otevieno denné 9-17 hod. « www.muzeum.cz » www.facebook.com/muzeumnovapaka

VYHODNE KRATKODOBE | DLOUHODOBE
ZAPUJCENI DODAVEK
I PRO RIDICE SK. B
MOZNOST ZAPUJCENI A VRACENI 1 0 VIKENDU

774 709 588

www.dodavkyturnov.cz

M sl hajnej T Fika, oo

SEMILY

SEMILSKE KULTURNI LETO 2020

Patek 17. cervence

BOJiM SE V LESE
Pohadka pro deéti.

Park Ostrov od 16.00 hod.

Patek 7. srpna

SEMILSKA 12

Promenadni koncert dechové hudby.
Prostranstvi pred Kulturnim centrem
Golf od 17.00 hod.

Patek 7. srpna

LETNI DISCO

Prostranstvi pred Kulturnim centrem
Golf od 22.00 hod.

Patek 14. srpna

AUCCASIN A NICOLETTA
Pohadkovy pribeh pro male i velke.
Park Ostrov od 16.00 hod.

Patek 14. srpna
MAGNUM JAZZ BIGBAND
Prazska kapela.
Park Ostrov od 20.30 hod.

Patek 21. srpna
SUFFERING SOULS
Rockovy narez.

Park Ostrov od 20.30 hod.

Nedéle 30. srpna
MEMORIAL TOMASE HYKY
Country odpoledne.
Prostranstvi pred Kulturnim
centrem Golf od 14.00 hod.

Vice na: www.kcgolf.cz

LETNI KINO:
Park Ostrov vzdy od 21.30 hod.

Patek 3. cervence
CcOoCoO

Patek 10. cervence
BOHEMIAN RHAPSODY

Patek 24. Cervence
ZRODILA SE HVEZDA

Patek 31. Cervence
ZENY V BEHU

Sobota 8. srpna
TOHLE JE NAS SVET

Sobota 15. srpna
FRCIME

Vice na: www.kinosemily.cz

www.semily.cz

Obec PFiSovice nabizi VYHODNY PRONAJEM plné vybavene zubnl ordmace od 1. ledna 2021

Zdravotni stfedisko PfiSovice hleda zajemce o pronajem zubni ordinace. Prostory v budové
zdravotniho stfediska si mlZe pronajmout bud zubni lékaF, nebo odbornik poskytujici dentalni
hygienu. Stévajici stomatolog ukonéi svou praxi koncem roku 2020 odchodem do dlichodu.
¢ Pronajimané prostory maji celkovou vyméru 86,69 m?,
z toho zubni ordinace 17,2 m?, zubni laboratoF 17,2 m? a dva sklady.
e Obec PFiSovice, ktera pronajem nabizi, vyZzaduje ordinacni dobu
v rozsahu nejméné 24 hodin tydné.

Dalsi informace k prondjmu poda starosta obce Ing. FrantiSek Drbohlay, tel. 602 112 037,

e-mail: prisovice@email.cz nebo stavajici stomatolog MUDTr. Petr Hnatek, e-mail: petrhnatek@centrum.cz




www.ceskyrajvakei.cz

Velmi zndmd jogovd dvojice,
partneri nejen na jogové pod-
loZce, ale také v Zivoté — Sdra
Tichd a Tomas Strnad. Oba pa-
tri mezi top instruktory v Ceské
republice. Piesah se svymi lek-
cemi maji ale i do zahranici,
kde béiné vyuluji a porddayi
vyprodané workshopy. Nyni
Je miuiZete zaZit i vy! Na letos-
nim Joga kempu v Ceském rdji
Jsou totiZ mezi jogovymi hosty.
S kaZdym z nich vds éekaji tii
lekce. Viechny lekce jsou ur-
ceny jak naprostym zacdfecni-
kim, tak pokrocilym. O tom, .
jak Ziji, co jim jéga prindSi
a na co se tésit v ramci jejich
lekei v Rdji jsme si povidali s obéma...

Jak jste se k joze dostali? Sara: Tomova cesta
k jéze zaala na Novém Zélandu, moje zase na
Slovensku. Toma nejprve nadchly jogové pozi-
ce, které vidél na Instagramu. Zaujaly ho nato-
lik, Ze se odhodlal navstivit jogové studio, aby
okusil, co vlastné joga je. To, s ¢im se na lekci
potkal, ho ocarovalo. Zacal lekce jogy navste-

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI - pFiloha str. 1

vovat pravidelné a od té doby
nepfestal. Mne k joze pfivedla
maminka. Je§té jako stiedo$ko-
lacka jsem se spolecné s brachou
piihlasila na kurz a od té doby se
cviceni jogy stalo neoddélitelnou
soucasti mého Zivota.
Predpokidddm, Ze nejprve za-
calo cviceni jogy a pak teprve
myslenka lektorovat. Co vds na
lektorovdani bavi? Tomas: Na
vyucovani jogy mne nejvice bavi
lidi. Byt lektorem mi umoZfiuje
potkavat lidi, ktefi jsou na stej-
- né viné jako ja. Nejradeji mam
- ale vysmaté a uvolnéné oblite-
' je, které vidim po kazdé lekci.
Od malicka jsem vidéi typ a
bavi mé sdileni zkuSenosti z jogy i ze Zivota.
Sara: Mam ucdeni jégy rada, protoZe milu-
ji poméhat lidem rdst. Sama moc dobfe vim,
jak mi cviCeni jogy zménilo Zivot k lepsi-
mu, a doufim, ze skrz uceni se mi poda-
i1 umoznit mym studentim prozit to samé.
Jste partnefi i v Zivoté, potkali jste se skrze
jogu? Tomas: Ano, spojila a stale nas spojuje

S el

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
cervenec 2020

ROZHOVOR SARA TICHA & TOMAS STRNAD: ,,Co pro mé znamena joga, ani slovy popsat nedokaiu”

vasen pro stejné véci a mezi nimi je také joga.
Co pro vds joga znamend a proc¢ je dobré ji
praktikovat? Tomas: Kazdy zjisti sdm pro
sebe, co pro néj joga znamend a proc ji chce
praktikovat. Zpoc¢atku pro mé bylo cviceni
jogy hlavné o fyzické praxi. Po néjaké dobé
se mi ale pohled na jogu zménil a to, co pro
meé znamena dnes, ani slovy popsat nedoka-
7u. Sara: Jéga pro mne znameni poznivat
sebe sama, pfekondvat se a rist. Je to nastroj
pro nastaveni tyzické i psychické rovnovihy.
Casto spoleéné déldte i akro jogu ve dvojici,
dopliiujete se? Sara: Ano. Mame mnoho spo-
le¢ného, ale stile jsme dva rozdilni lidé. Spo-
lecné si pomahame a dopliujeme se.
Letos budete jogovymi hosty na Joga kempu
v Ceském rdji 2020, na co se mohou prichozi
tésit? Tomas: Predev$im musime upozornit na
jogovou komunitu, na kterou se nesmirné té-
§ime. Kromé toho se muzete té8it na inverze,
hravé flow, flexibilitu a meditaci, nové kama-
rady, usmeévy a spousty Uzasnych zazitkd.
Dékuji za rozhovor: Jitka Madérovd
Joga kemp v Ceském raji probéhne v termi-
nu 18. a 19. cervence. Vstupenky a info na
www.jogakempvceskemraji.cz

SPANEK VERSUS TEPELNY KOMFORT

Béhem hlubokého spanku se nasSe télo regeneruje a sbird nové sily. Télesna
teplota klesa a funkce orgdnil se zpomaluji ve prospéch procesu regenerace.
Spravna teplota na spani by méla byt spiSe nizka. Spanek v chladu nejen,
7e poskytuje piijemnou atmosféru pro dychani, ale také omlazuje pokozku,
urychluje hubnuti a také je vhodnou prevenci pfed cukrovkou.

Kdo spi mélo a nekvalitné, zvySuje si riziko depresi, kognitivnich poruch,
kardiovaskularnich chorob, cukrovky nebo hormondlni nerovnovahy. Podle
1ékafli by optimalni teplota na spani méla byt mezi 15 a 19 °C. Osoby, kte-
ré uléhaji do pefin v pietopeném pokoji, ¢astéji trpi spAnkovymi poruchami,
které ma na svédomi vliv na fyziologické stfidani teploty naseho téla. Chlad
napoméha nejen usinini, ale zlepuje i samotnou troven hlubokého a posiluji-
ciho odpocinku. Omlazeni béhem ,,studeného spanku“ pak maji na starost dva
hormony. Melatonin potiebuje naprostou tmu k tomu, aby se zacal tvofrit (tedy
to je to stdle doporucované — spat ve tmé bez viech zdroju svétla), a rastovy
hormon zase pro svou produkci potiebuje pravé chlad. Co se pak tyk4 hubnu-
ti, je podpoieno tim, Ze béhem spanku v chladu ma moznost pribyvat hnédy
tuk, ktery zajiStuje udrzeni tepla v téle a vyskytuje se v nejvétsi mife u déti,
s dospivanim a starnutim ho ztricime. D4 se tomu ale pfedchézet otuzova-
nim, kdy se zjistilo, Ze pravidelné se otuzujici jedinci maji vice hnédého tuku,
a tudiz je jim méné zima, ale také prave spankem v chladu. Spaluje se tak
i bily tuk, ktery nim v téle déla neplechu v podobé obalenych orgini tukem
a také viditelnych tukovych zasob.

V zimé je moZnost ochlazeni loZnice jasna. V 1ét¢ je ale nékdy teézké docilit
nizké teploty. Co pro to udélat? Pokud bojujete s teplym bytem bez mozZnosti
ochlazeni, je n€kolik moZnosti, které zchlazeni organismu pomohou. Prvnim
tipem je vhodnd matrace, kterd dokdze pomoci télu udrzet odpovidajici téles-
nou teplotu. Ta je ostatné vhodnd i pro kvalitu spanku z hlediska komfortu ¢i
opory patefe. Dile se mlzete ochladit sprchou. Nevolte ale ledovou vodu,
t€lo na ni naopak zareaguje oteplovdnim a pocenim. Nastavte vodu vlaznou.
Prostor pies noc stile vétrejte. Brzy rdno vSak zaviete a zatemnéte okna, aby
slunce nepfehiivalo mistnost. A pokud se budete osvézovat pitim, plat{ stejné

pravidlo jako u sprchovéni. Lépe pit vlaznou vodu. www.matrace-haken.cz

TIP: Nechte si poradit s vybérem postele a matraci od profesionalii! 3
Ceskorajska firma Matrace Haken vam da péci, kterou potiebujete! telefon: 737 605 082 5]

Specialista na ceskeé
matrace, masivni bukove
a calounenée postele.

Showroom a prodejna

Vsen u Turnova, ¢p. 40. Otevreno
o nedélich 9:30 - 13 h nebo individudlné.

Doprava, vgnos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani
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CESTY KE ZDRAVI: TIPY A RADY PRO ZDRAVI INSPIROVANE AJURVEDOU

V tomto obdobi je velmi vhodné procisténi téla
pomoci ovoce a zeleniny, které jsou kromé vita-
minit bohaté i na vidkninu (pomdahd nap¥iklad
snizit zdcpu). Idedlni je dopoledne, kdy kromé
ovoce Ci zeleniny nic jiného nejime. Ovoce by
meélo byt sladke, nikoliv kyselé a zelenina sladkd
(i trpkd. 'V teplém letnim Case se obecné neho-

di prilis kyseld a ostra chut. Vyborné jsou nyni

broskve, meruriky a nektarinky, ze Zzeleniny
napyr. mrkev, ¢ekanka, saldt, Cerstvd okurka.
Merunloy - omlazuji, zlepiuji krevni obraz,
zlepSuji naladu.

Broskve - zralé a sladké jsou silnym omlazu-
jicim prostiedkem, pomahaji procistit t€lo, sni-
Zuji pocity strachu, odstranuji zacpu, odvodnuji,
pomahaji snizit vahu (pii vhodné skladbé jidla).

CERVENCOVE LEHKE RECEPTY
PRO ZDRAVE TELO

LOSERTYNKY

(mnozstvi je na klasicky plech, potfebujeme ten,
ktery ma okraje cca 2-3 cm vysoké)

Tésto na korpus: Jahly (1/2 sicku), Slehacka,
$petka soli, 5 vrchovatych 1Zic titinového cukru,
voda. Jahly spaiime horkou vodou a smichime
se soli, cukrem, $lehackou a dame do vyma-
zaného plechu. Doplnime vodou tak, aby byla
jednim dilkem nad hmotou (jako kdyz vatime
ryzi). Dame pomalu péci (na 150 °C). Dle po-
tieby pfiddme vodu, korpus je hotovy, kdyZ je
hmota kompaktni a jahly jsou mékké. Po vyjmuti
z trouby nechdme zchladnout, poté ho potfeme
medem a pfidame na tenké prouzky nakrijené

jahody. Na né naneseme vychladly a vyslehany
krém (viz niZe).

Krém: Vanilka (1/4 1zicky namleté vanilky),
$petka skofice, 2/3 litru mléka, 6 vrchovatych 1Zic
tapiokového ¢i kukuficného $krobu, 6 vrchova-
tych 1Zic palmového nebo titinového cukru, kar-
damom, 3 1zice kakaa (upravte dle kvality kakaa).
Dame vafit jednu polovinu mléka, v t€ druhé si
rozmichidme ostatni suroviny. Za stialého micha-
ni vlijeme do teplého mléka a pfivedeme k varu,
asi minutu vafime. Pfi stdlém michani nechame
ztuhnout a zchladnout. Do vychladlého pudin-
ku pfidime kvalitni tuénou zakysanou smeta-
nu, nebo kvalitni nesolené pomazankové méslo
ze smetany a vie naslehdme. Na rozetieny krém
namazeme tuénou zakysanou smetanu.

Korpus tvofi jahly, na nich mime tmavy krém
a posledni vrstvou je zakysand svétld smetana.
Dilezité je, aby zakusek zchladl a také pfi nana-
Seni krémi bylo v8e studené. Tento dezert velmi
dobfe chutna v teplém pocasi, osvézi a zklidni.

LETNi OKURKOVY MICHANY NAPOJ

SlouZi ke sniZeni pocitu horka.

1 cerstvd okurka (je dulezité, aby nebyla
kyseld), pokud neni stifkani - neloupeme ji,
0,5 az 1 hrnek vlazné vody, kardamom (1/3 1Zi¢-
ky), 2-3 listky maty (jemné vareckou nadrtime),
kokosové mléko (nemusime pfiddvat), suSena tf.
§tava (1 1zicka).

Okurku s vodou a ml. kardamomem namixuje-
me, dame do sklenicek a pfiddme ostatni ingredi-
ence. Jemna chut, kterd ma mozZnost nas v letnich
teplych mésicich krasné ochladit. Kokosové mlé-

% b
ko jemné nechdme protéw a k dozdo-
beni miiZzeme pridat platek: a listek maty.
SALAT JAKO JIDLO
3-4 nastrouhané mrkve, sul, olivovy olej,
1 bily a ¢erstvy jogurt, kurkuma, sezamové semin-
ko (3 lzice), hlavkovy salat, ledovy salat, rukola.
Nejprve lehce orestujeme sezamové semin-
ko, ptidime olivovy olej, nastrouhanou mrkev
a kurkumu. Po mirném zchladnuti pfidime ostat-
ni ingredience.

TIP: lvu Georgievovou miiZete zaZit v ramci
Joga kempu v Ceském raji na skvélé pred-
nasce! www.jogakempvceskemraji.cz
Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, které
si pripravujete z viastnich zdrojit a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakce je podle okelnosti a akutniho

zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.
AUTORKA: Iva Georgievovd - prakticki Ayurveda e
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty po-

chazi z nové publikace Ivy Georgievové Cely rok ve
zdravi s pozndnim a v radosti.

JOGA: ROTACE PRO ZDRAVOU PATER

V minulém povidani o jéze jsme se zamefili na rotace z pohledu detoxikace
téla. V tomto dile se budeme vénovat opét rotacim, ale z pohledu i¢inkt na
nasi patet. Pry¢ jsou doby, kdy lidé pravidelné brali do rukou kosy a sekali
své louky, a rotace tak byla pfirozenym pohybem v ramci samotné prace.
Nyni se v8ak potykame s ¢astou bolesti pétefe, s jeji ztuhlosti, povolenymi
svaly a vSemi problémy s tim spojenymi. ProtozZe je joga celostni, zaméfuje
se na celé télo a samoziejmé i na patet. Té délaji dobfe pravé rotace. Ruku
v ruce s nimi jde i posilovani stiedu téla, ktery je pro spravné drzeni téla,
spravnou ¢innost organt, ale i spravnou chizi, podstatny.

PRAVIDELNE LEKCE V RECALL CENTRU
PRO ZACATECNIKY | POKROCILE
PRO ZENY, MUZE | DETI
CVICiME | BEHEM PRAZDNIN!
+ hatha joga
* joga pro posilnéni stfedu téla
« joga pro posilnéni panevniho dna
(pro zeny, muze, po porodu...)

Nejriznéjsi rotace a rotacni uklony posiluji zejména rotitory patete, které
vytvari pevny svalovy korzet kolem patere Jsou to svaly, jejichz vilohou je
udrzovat ve spravné pozici vzajemné postaveni jednotlivych obratla. Bo-
huzel maji vyraznou tendenci ochabovat, coz ma za nasledek nerovnovahu

svall a také vznik nejriznéjSich funkénich poruch patete.

Rotace je nutné cviCit pomalu a postupné, aby nedoslo k trazu. Zaroven
je pii kazdé rotaci zésadni, abychom mysleli i na stfed téla a své bii§-
ni svaly. Rotaéni cviky najdete v podstaté ve vSech lekcich jogy. Pokud
cheete cvi€it i doma, zkuste tfeba tento jednoduchy cvik, ktery uvolfu-
je hluboké zadové svaly a zvySuje pohyblivost péteie, prohlubuje dech
a podporuje traveni: Za¢iname vse-
dé, koncentrujeme se na rotaci pa-
tefe a dychame v souladu s pohy-
bem. Posadime se do vzporu sedmo,
opfeme se rukama za télem, 3picky
prsti sméiuji vzad. Zhluboka se na-
dechneme a vytihneme se z pasu.
S vydechem oti¢ime trup vlevo,
pohled sméfuje pies levé rameno.
Péanev zlistava na podloZce. S nade-
chem se vratime do stfedni polohy. /. |
S vydechem otd¢ime trup vpravo a po-
divame se pfes pravé rameno. S na-
dechem se vratime do stiedni polohy. -

Autor: www.recallcentrum.cz

- misto pro vasi jogu a relax

OD ZARI NOVE LEKTORKY

A NOVE LEKCE LETACiI JOGY V SALACH
Anicka Pincova a Nicola Mala

UKAZKOVE LEKCE ZDARMA: 24.8.a 31. 8.

(moznost rezervaci uz nynil) W

0d zaii pravidelné lekce létaci jogy
v pondéli a ¢tvrtek & kurzy létaci jogy

V RECALL CENTRU VAS CEKA:
- skvéla, pfijemna a efektivni lekce
dle vaseho vybéru
- pfijemné a profesionalni lektorky
- krasné prostredi a atmosféra
INFO « ROZVRH LEKCi « REZERVACE:
WWW.RECALLCENTRUM.CZ
Sedmihorky 10 (B), 511 01 Turnov ¢ tel.: 774 499 935

Recall centrum

relax = refresh « revive

r,
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ROZHOVOR- TO-MI'\g KLUS: ,MUSIME NA SEBE PRESTAT MIRIT A ZAMIRIT K SOBE"

Tomdse Kluse neni nutno pied-
stavovat. Z nendpadného chlapce
s kytarou se postupem let stala
hudebni ikona, vyzrdld osobnost,
kterd umi Fict svij ndzor nejen skr-
ze své texty a pisné, ale tieba i skr-
ze projekty, které podporuje. Jak
se aktudlné md, jaké je rodicovstvi
a na co se miZete tésit na jeho
koncerté 28. cervence v rdmci Sed-
mihorského léta v Sedmihorkdch
u Turnova?

Hodné energie ddvdte projektiim,
které vam ddvaji smysl. V posled-
ni dobé treba podpora péstounské
péce... PFi v8i Ucté ke viem tetdm
a sestfickam, pecovatelkdam v koje-
neckych ustavech, nemizZe byt v je-
jich sildch vymazlit a obdafit odloZe-
né déti rodinnymi vzorci, na které by
v dospélosti mohly pfirozené navazat.
Takovym détem Casto podvédomé néco chybi, po
nécem patraji, néco je Zene. A dost ¢asto pak saha-

vétsSi odmeéna.

té se drzim. Pochopil jsem, Ze bude lip, jen kdyz
budou lidé drZet spolu.

lospolecensky dialog bez aspirace
na totdlni vitézstvi jedné strany.
Je zde spousta globalnich problé-
mu, které jinak neZ globalné, spo-
lu, nevyreSime. Musime na sebe
prestat mifit a zamifit k sobé.
Jaké to je - z vaseho pohledu -
byt rodic? Narocné, ale dulezité.
Vlastné &im dél tim dileZitéjsi.
Myslite, Ze vase déti /nebo
nékteré z nich/ pijdou ve va-
Sich hudebnich Slépéjich? Ne-
mam tuseni. Jesté je brzy. Roz-
hodné je ale nikam netlacim
a nic nezakazuiji. Jejich Zivot je je-
jich. J& jsem koordinator, supervi-
zor, konzultant.

Velmi neotrele si hrajete s cestinou, jak na ta-
kové rymy a obraty pFichdzite? A umite si pFed-
stavit zpivat tieba v anglictiné? Obcas je to dia-
gnoza. Prosté slySim ve slové dalsi dvé jind slova
a zUstanu u nich, ackoli spoludiskutujici dale ho-
vofi. Miluju ¢estinu. Je to feka plna slovnich Ficek.
Anglicky by mi to urcité neslo.

KdyZ jste pred dvéma lety vystoupil na Sed-
mihorském lété, Fekl jste, Ze se brzy vrdtite. Nyni
se tak déje. V utery 28. cervence se v Sedmihor-
kdch odehraje vds koncert, na co se mohou vasi
fandové tésit? Na dobrou naladu. Tak se s kluka-
ma tésime, aZz na vas vlitnem!

Je néco ve vasem Zivoté, co byste udélal s odstu-
pem casu jinak? Ne. Jsem spokojen s tim, v koho
jsem i diky chybam dospél.

Urcité to nebude origindini otdzka, ale jak jste
proZival to zvlastni ,pandemické” obdobi? Zami-
loval jsem se do zahrady a hrabani v zemi. Mam

Co je podle vds nejdileZitéjsi ve
vychové déti? Divéra. Od nds
k nim. A kdyzZ se vrati, je to ta nej-

ji po nahrazkach a kompenzacich, které je svedou
z cesty ke kyZzenému $tésti. Pomoc je nasnadé, je
zde spousta rodin, které jsou ochotny poskytnout
svou naruc, ale malo pruznosti ze strany statniho
aparatu. Jsem presvédcen, Ze je soucasti mého
S$tésti, Ze mohu posvitit na témata, kterd mohou
pomoci ke $tésti druhym. Svét bude $tastny, aZ
budou $tastné véechny jeho déti. Proto se anga-
zuji, ac to ¢asto plsobi kontroverzné.

Jste hodné premyslivy ¢lovék, je néjaky problém,
nad kterym aktudiné dumdte? Jak oteviit ce-

Pojdme také k vasi prdci... Jak vznikaji vase pis-
né? Kde berete inspiraci? Proces tvorby je to, co
na své praci miluji ze véeho nejvice, a myslim, Ze
jednim z taja, které mé k nému poutaji, je to, Ze
je nezmapovatelny. Kdyz si sednu s kytarou, nikdy
dopfedu nevim, o ¢em budu psat. Prosté ,to pfi-
jde” A ja jsem za to vdécny. VétSinou pisu o tom,
co prozivam. Autenticita je pro mé jednou z nej-
dilezitéjsich vlastnosti ¢lovéka, a proto jsou mé
pisné vidy inspirovany Zivotem. Nejdfiv to byly
holky a to, pro¢ mé nechtéji, nebo proc je chci ja.
Dnes piSu o spole¢nosti, protoZze uz holku mam a

diky karanténé na konté prvni kedlubny, saléty,
jahody...

A co pldnujete na léto? Cekd vds dovolend, rodi-
na...? Cekd mé prace. A jsem ji moc vdéény za to,
Ze mi umoZnuje brat rodinu s sebou.

Pro¢ maji fandové dorazit na vds koncert v Ces-
kém réji? V sadé skvi se jara kvét, Cesky rdji, dora?
zpét! Dékuji za rozhovor. litka Madérovad

Informace o koncerté, vstupenky
a cely program Sedmihorského Iéta na
www.sedmihorskeleto.cz.

Kromé letniho koupani pro osvézeni je dobré myslet
na to, Zze co vlozime do naSeho téla (tedy co snime),
to nAm bud poméahi, nebo naopak Skodi. Na tomto
systému je ostatné postavena i ajurvéda (recepty a tipy
pfinaéime pravidelné). Jaké jsou tedy tipy na pfirozené
ochlazeni?

¢ Nepijte studené napoje, télo si je musi ohiat,

a naopak zacne produkovat jeSté vice tepla.

¢ Konzumujte:

CELER - siln¢ ochlazuje

OKURKU - obsahuje velké mnozstvi vody a také
kiemik — podpora ledvin

MELOUN - silné ochlazuje, obsahuje zinek a karote-
ny, vyborné dopliiuje pitny rezim

CITRUSY - citronova $tava, pomeranCe a grepy
ZELENY CAJ - ochlazuje a zachovavi acidobazic-
kou rovnovéhu téla, mirn¢ odvodiuje

MATU - vhodné je popijet vlazny matovy Caj i ve

velkych teplech, mata pfirozené ochlazuje, lze ji pouzit
i ve smoothies ¢i do salati.

Zeleninu je vhodné vybirat sezonni, mistni a konzumo-
vat ji co nejvice v syrovém stavu. Vyuzijte farmarské
trhy a mistni péstitele, ze vieho nejlépe ale svou za-
hradku.

Naopak sniZte konzumaci ZivodiSnych bilkovin (maso
a mlécné vyrobky), kofenéna a paliva jidla obsahujici
piedevsim zdzvor, cibuli, Cesnek, pepf Ci anyz. A i
kdyZ tomu vybizi i letni obdobi, zahiiva nés alkohol
- predevsim Cervené vino, lihoviny, kava i cerny ¢aj.
Své télo mizete ochladit také tim, Ze se budete mazat
kokosovym olejem, ktery ma ochlazujici Gicinky.

JOGA KEMP
V CESKEM RAJI
V ZAHRADE
PENZIONU RECALL

18.-19.7.2020
Zazijte Ctvrty joga kemp v Ceském

na p"sy'chiku

chiize md totiz velky pfinos pro nase zdravi. Jak ptisobi?

= stimuluje mozkova centra = pomaha udrzovat optimalni rozsah kloubni
bnosti » zlepsuje rovnovéhu a koordinaci < snizuje riziko vzniku onemoc-
ni cév « zlep3uje drzeni téla « rovna ploché nohy a snizuje riziko vzni-
oceného palce »
nnova frekvence), coz piinasi vyladéni téla, které se lépe uzdravi
lava nemocem * uzemnéni ¢ masiruje chodila (reflexni body) a po-
zuje celé télo k ¢innosti = pomaha i detoxikaci < ptisobi blahodarné

ud s bosou chiizi zacindte, ddvejte si zprvu krdtké vzddlenosti a podle
y priddvejte. Opatrné na mistech, kde mohou byt stiepy a dalsi ne-
¢ predméty. Uzivejte si ten luxus bez bot co nejéastéji!

raji - pohodovy vikend plny jogy,
relaxace, odpocinku, meditace
a prednasek se zajimavymi
osobnaostmi i tématy.
Uréeno véem - pokrocilym
cvicenctm i aplnym zac¢ate¢nikam.

JOGOVi HOSTE:
SARA TICHA

ladi nase télo na stejnou frekvenci jako mé& Zemé

TOMAS STRNAD
PETRA SPIDLEROVA

PRODEJ VSTUPENEK

www.jogakempvceskemraji.cz

J




ELEKTRO
DRUZSTVO -

Vesecka 75, 511 01 Turnov tel.: 481 322 142

elektrodruzstvo@wo.cz

- elektroinstalacni prace

opravy elektromotori

prodej elektromaterialu a elektromotorii
opravy a udrzha elektroinstalaci

- prihlasky k odbéru a revize

RADY DO ZAHRADY:
To, bez ¢eho se zahrada rozhodné neobejde, je
zdroj vody. Jasné, deitovka je ten nejlepsi zdroj
jak pro vasi penézenku, tak i pro rostliny. Ma pfi-
jemnou teplotu, je mékéi a rostlinam rozhodné
vic svédci. V méstském prostiedi ¢asto nezbyva
nic jiného, neZ zalévat vodou z vodovodu. Pe-
nézenku vam to nezlikviduje, ale vodu nechte
alespor odstat, ledova voda rostlindm obzvlast
v horkych letnich dnech opravdu nesvéd¢i.

Shér destové vody a samotné zalévani je jedna
véc, ale pomoci si mlzete i Setrnymi opatfenimi
— hospodéarnym zachdzenim s vodou, ktera vam
na pozemek spadne, a snizenim odparu vody
z pUdy. Vidyt uZitné rostliny se péstujii v mistech,
kde na vodu skoro nenarazite. Existuji postupy,
které se pouzivaly jiz pred 2 tisici lety a funguji
dodnes. Uspora vody mize byt v nékterych pFi-
padech aZ 90 %. Samoziejmé je dobré pfemyslet
o tom, co mlZete péstovat, abyste zvlddli dosta-
tecnou zalivku, vodni meloun na suchém misté
bez dobrého pfistupu k vodé asi ozelite. Tady je
nékolik z osvédéenych postupi:

Zakopané neglazované hlinéné nadoby, které
umozni pronikanim vody skrz sténu nadoby za-
lévani pfimo ke kofendm rostlin. A funguje to
i na pousti. Tento systém je aZ 10x efektivnéjsi
nez bézné povrchové zavlazovaci systémy, takze
vam nahradi tfeba i kapkovou zavlahu. Zakopa-
nymi nadobami (tzv. olla naddobami) dnes zavla-
Zuji napfiklad i v nékterych komunitnich zahra-
dach - tfeba v Backyard Community Gardens,
Lakeland, v USA. Zkuste si je vyrobit sami, staci
vam k tomu obyéejny hlinény kvétina¢ s miskou.
Porézni kapsle jako moderni adaptace zavlazo-

TRVALA HODNOTA VASi ZAHRADY

NAKUPUJTE LEVNE

Venkovni IBISKY:

+ velkokvété americké « syrské mrazuvzdorné
Dalsi sazenice okrasnych drevin.
Catalpa Nana roubované na kminku
na ivé ploty: Bobkoviden, Buxusy, Blyskavka
kefe: sladky cerny rybiz Favorit,

Josta, Angresty, Rybizy, vyzkousené druhy.
IAHRADNI DVOUKOLOVE VOZIKY
viceucelové na drevo ¢i na zahradni prace

Stankova Lhota 38, 507 43 Sobotka
po dohodé u nas nakoupite kdykoli i vecer
tel. 732 964 269
www.ibiskyzahradni.eu

JAK NA VODU?

vani pomoci zakopanych porizovaci naklady trosku brzdi rozvoj.
hlinénych nadob. Voda se
rozvadi automaticky

a nepretrzité s vyuzitim
gravitace a v mnoZstvi,
které rostlina pravé potie- |
buje. Stejné jako u hliné-
nych nadob maji rostliny
lepsi kofenovy systém,

a tak lépe zvladaji i pro j
né nekomfortni prostie- £ X B

di, tfeba za velké- = e
ho sucha nebo pfi SQUTEZTE 0 KN"'HQ
PESTUJEME VE MESTE

invazi Skadca.
Otazku a formulaf pro
licast v soutéZi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

Dalsi kroky, které napomuziou tomu, aby vase
rostliny jen vzkvétaly, |ze shrnout do par bodu:
1. PouZivejte plvodni rostliny, které ve vasem
okoli rostou jiz dlouho.
2. Vybirejte odriady odolné suchu.
3. Omezte travnik.
4, Péstujte v blocich misto v fadcich —
sniZite tim vyparovani a rast plevel.
5. Udrzujte ptidu zdravou, nezhutnénou
a plnou humusu.
6. Zjistéte propustnost pldy (napusténim
jamy vodou).
7. PouZivejte mul¢ (ale pozor na kiiru,
ta v uZitnych zahradach neni vhodnad).
8. UvaZujte o moZnosti zalévat Sedou vodou
(pouzitou vodou z domacnosti).
(Zdroj: David A. Bainbridge, 2016)

e Text pochdzi z knihy PESTUJEME VE MESTE —

o/ PESTUEME N
N VEMESTE

Hluboko vloZzené
trubky funguji
tak, Ze zavlazova-
ni s kolmo vloze-
nymi rourami ¢i trubkami pfivadi vodu

hloubéji pod povrch pldy, kde je chranéna

predw vyparO\Cnlm. Tenton zplisob S.e h"fj' p|:e— Zelené balkony, sousedské zahonky a komunitni zahrady,
devsim ke kefdm a stromim. Knoty jsou jednim

. s B i e Autorsky tym Kokoza, nakladatelstvi Smart Press.
z jednodussich zplsobt zavlazovani. = - d ) _

oy '—',r-‘-'.v e ~ S, 73
Stadi tieba i jen lahev s textilnim knotem s . :
pro mensi rostliny v nddobach. Do hrdla la-
hve upevnite latkovy knot a nddobu otocite
dnem vzhlru a zapustite do pldy. Porézni
hadice je vodorovné zakopand a nechavd
vodu neustdle jemné prosakovat skrze pdry
materidlu. Voda se tak sice |épe dostava
k rostlindm, ale ty si neberou zavlahu tak,
jak potfebuji, protoZe voda vytéka pribéz-
né. Zakopana hlinéna trubka funguje po-
dobné jako hlinénd nadoba, nicméné vyssi

‘.._,",." <

CERSTVE NATRHANE KANADSKE BORUVKY Z NASi RODINNE

FARMY ZAKOUP[TE BEHEM CERVENCE A SRPNA U NAS
V PROVOZOVNE TATOBITY ¢&.p.251, 512 53 TATOBITY

WWW.BORUVKOVAFARMA.CZ“ 605 530 874




ROMANTIKA S DOKONALOU CHUTI A VUNIi OVOCE BEZ CHEMIE
NOVA MOSTARNA A PALIRNA VE SVIJANSKEM UJEZDU ,,TO DELA JINAK

KdyZ si mlady par Ondfej a Katefina na konci
roku 2017 pofidili sad ve Svijanském Ujezdu,
méli jasnou predstavu. Péce o stromy, ovoce,
mosty, kvas a hodné vonavé produkty z ovoce
bez chemickych postFikd. Jejich vize se v roce
2020 zhmotnila a pocitkem srpna muZete
jejich zapaleni a lasku k praci spolu s uZas-
nou atmosférou v palirné a mostarné zaZit
i vy. O sadafistvi, vodé, vinich i o tom, co nabi-
zeji pravé vam, jsme si povidali s Ondiejem Dla-
bolou.

Ondreji, Feknéte mi, pro¢ prévé mostdrna a pa-
lirna? Mostarnu a palirnu jsme vybudovali proto,
abychom byli schopni ovoci, které mame v nasich
sadech, dodat pfidanou hodnotu a trvale ji ucho-
vat ve formé destilatd. Chceme lidem ukdzat, Ze
i jablkovice nebo hruskovice mdze byt kvalitni
destilat. Soustfedime se pfedevsim na toto ovo-
ce, protoZe jej sami mame v sadech, ale stejné je
na tom samoziejmé cely nas region. Dalsi ovo-
ce, jako vigné & Svestky, je v Ceském raji a okoli
v mensiné.

Jak jste se dostal k samotnému pdleni? Kde se
vzala laska k ovoci a jeho vyuZiti? Mam rad ten
proces, ktery zacina uz od samotného stromu —
péstovani stroma, opylovani, rist ploda. Miluji,
jak to voni na jafe, v 1ét& i viini, kdyZ ovoce kvasi.
Z3aroven je krasné, Ze jsme schopni udriet pravé
tu vini po dlouhé roky i ve vysledném produktu.
Vlastné je to celé o vini. Je to alchymie a nddher-
ny proces, kdy nékteré ovoce ma opravdu stej-
nou vidni ve kvasu i pak jako vysledny produkt.
Vias Zivot je tedy o vinich a chutich... Ano, je. Na
vanich mé bavi pestrost, rozmanitost. Mam rad
alkohol, ale mnohem zdsadnéjsi je pro mé to, ze
mohu pietvaret viiné a uchovat je.

Jak jste se vlastné dostal do Svijanského Ujez-
du? Hledali jsme néjaké hezké misto, kde bychom
chtéli Zit. Tim, Ze moji rodice jsou ze Semil a ma-
minka manzelky z Liberce, byl Ujezd jasna volba.
Moc rad jsem se sem vratil. Atmosféra je tu kras-
nd, jsme nad obci a je tu vidét na Trosky, Jestéd
a Drabskeé svétnicky. TakZe z traktoru mam UZas-
ny vyhled, ktery bych uz nevyménil...

Jak podie vds vypada Zivot v souladu s pfirodou?
Pro takovy Zivot je potifeba pokora a trpélivost.
Kdysi jsem zacal sledovat, jak pfiroda funguje,
jeji kolobéh. Treba si viimnéte, Ze kdyZ je sucho,
vcely nic nenosi, protoze stromy nemaji vlahu
a nemaji nektar... Vse je velmi Uzce propojeno.
Kdyz jste se dotkl vody. Aktudlné je ji sice do-
statek, ale urcité nemdme vyhrdno... Lidé
obecné na svych zahradkiach moc nepfemys-
li, jak zadrZet vodu, jak nepfijit o tu nejcennéjsi
phdu. A pfitom by staéilo mélo, aby se zadrZela
voda a zlstala v nasi krajiné. Je to moc dlleZité.
My mame sady zatravnéné, udriujeme trvaly
travni porost, sekdme jednou ro¢né a vsechnu
vodu — z vyroby i ze stfech — svadime do vybu-
dované retencni nadrze. UZ ted je vidét, jak se tu
slétaji ptdci, véely i hmyz napit... Zije to tu a je to
Uzasny pohled.

Ve vasem sadu a celém prostoru palirny a mos-
tdrny je moc pfijemnd atmosféra... Chtéli jsme
to udélat tak, aby se u nas vsichni lidé citili dobfe
—at uZ vezou alkohol na vypéleni, nebo pfijdou na
degustaci. Stavéli jsme s tymem Sikovnych mla-
dych architektd a snahou bylo, aby ddm zapadl
do krajiny, takze z jedné strany je cely zapustény
do zemé.

Reknéte ndm vice k degustacim... Radi bychom
udélali tematické degustace, jednou budeme
degustovat napfiklad jen samé vidfiovice. Bude
to vidy pro mensi skupinku, tak do deseti lidi.
Aby vsichni méli ¢as na ochutnavku, vesli se na

bar a aby to bylo takové komorng;jsi, ptijemnéj-
$i. Budou si moci v klidu ovonét vzorky, vracet
se k nim... Prvni degustaci planujeme nékdy na
podzim.

Jaké dalsi sluzby svym zdkaznikim nabidnete?
Uz od srpna budeme nabizet mostovani véetné
pasterace, plnéni do vlastnich nadob nebo do
bag-in-boxu. Mostovéni z vlastniho dovezeného
ovoce nabizime od 100 kg, stejné tak péstitelské
paleni, kdy na nové moderni technologii budeme
palit kvalitni destilaty. Ale cesta k produkci alko-
holu pod vlastni znackou je jesté daleka, radi by-
chom lihovar otevreli do konce roku.
p LB R ¢ B
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Z vasich sadii budete proddvat néjaké produk-
ty? Ano, aktualné budeme mostovat z naseho
sadu a prodavat jablecny a hruskovy most. Do
budoucna planujeme lihovar a prodej vlastnich
destilatl, vyrobu ginu a mozna i cideru.

V ¢em jste jini neZ ostatni palirny? NAas pfistup
k zdkaznikovi je jiny a individualni. Vyhradné pa-
lime z ovoce zdkaznika, které nemichame s dal-
5im cizim ovocem. Nase technologie paleni je top
v republice, kterou tu ma malokdo. Mame velkou
i malou destilacni kolonu, takze mizeme palit od
75 litrd kvasu, coz je skvélé a mohou to vyuzit
i mensi péstitelé.

Pro koho jsou tedy vase sluzby urceny? Jsme tu
pro péstitele, ktefi hledaji kvalitu misto kvantity.
SluZby jsou ureny i pro malé péstitele, zahrad-
kare a kazdého, kdo ma ovoce a chce z ného jiny
produkt neZz marmeladu.

V jakém stavu je nutno dovézt ovoce? Ovoce ne-
musi byt ani zcela Cisté, protoZe prochazi nasi kar-
tacovou myckou. Mélo by byt zralé, ne shnilé ani
nahnilé. Nejlepsi je padané, protoze kdyZ ovoce
spadne, znamena to, Ze je zralé.

Jaky je rozdil mezi péstitelskou pdlenici a lihova-
rem? Ve vysi spotiebni dané, kterou odvedeme.
Na péstitelské paleni je polovitni spotrebni dan.
Produkty z péstitelské palenice nejsou urceny
na dalsi prodej, jsou jen pro spotiebu péstitele.
Tedy pfivezete si své ovoce nebo kvas, ktery vam
vypalime, a odvezete si vynikajici palenku. U liho-
varu si mlZete zadat i vyrobu vlastniho destilatu,
ktery naopak muzete dale prodavat. Od srpna
si mohou zajemci privézt své ovoce nebo kvas
na vypéleni nebo ovoce na mostovani.

Jaké ovoce mostujete nebo pdlite? Mostujeme
veskeré ovoce a do mostu je moZné pridat i vasi
zeleninu. Napfriklad mrkev nebo fepa se vyborné
hodi k jablku. V pfipadé péstitelského paleni, po-
kud nemate 100 kg jednoho druhu ovoce, je néko-
lik moZnosti. Bud' smichdme nékolik druhl vaseho

ovoce dohromady — napfiklad hrugka

a Svestka dohromady jsou zajimavé.

A nebo UZasnd je hrudka s jablkem. DLABKA

Pokud pfivezete ovoce pod 100 kg,

muizZeme ho smichat s ovocem jiného péstitele,
ale vZdy k tomu musime mit vas souhlas.

Jak dlouho proces trvd, mohou si zdjemci po-
¢kat? Je to na dohodé, stejné jako nase pracovni
doba. U mostovdni je potieba se dopfedu te-
lefonicky nahlasit kvlli domluvé ¢asu dodani.
Vymostovat a pasterovat jsme schopni az
4 tuny za den. KdyZ si pfivezu 100 kg, budu
mit pfiblizné 55 litrd mostu — vytéinost je
50-70 % dle kvality jablek. Toto mnoZstvi zpra-
cujeme za necelou pulhodinu. Kapacita je asi
600 kg na hodinu a kapacita na pasterovani je
250 litrG na hodinu. V pfipadé, Ze si zadkazni-
ci pfivezou svij kvas, mohou si na destilat také
pockat. Trva to pfiblizné 3 hodiny a palenku za-
kaznikovi naredime na poZadovanou lihovitost
kvalitni filtrovanou vodou. MnoZstvi destilatu
ze 100 kg dobre zralych jablek je priblizné 6 |
50% destilatu. Ze Svestek to mlze byt i 2x tolik.
ZaleZi na cukernatosti ovoce.

Pojdme jesté k vasemu nddhernému sadu... Vé-
nujeme se extenzivnimu péstovani, kdy se sna-
Zime hospodafit ekologicky. Pokud se bavime
o hruskach a jablkach, tak konzumni odridy maji
strasné malo aromat, kterd jsou pro vofavy de-
stilat velmi dlleZita. Snazime se sazet staré ovoc-
né odrldy. Jsou dlouhovéké, proto tu s nejvétsi
pravdépodobnosti budou jesté dlouho po nas.
Extenzivni sad — na rozdil od intenzivniho — je
v krajiné krdsny, Zije v ném mnoho zvirat a hmy-
zu a ma obrovsky presah, co se tykd vyznamu.
U mé neni zemédélstvi jen o péstovani, ale ze-
jména o péci o krajinu.

Jaka je vase vidina? Ja nemohu mit cil — co
bych pak délal, ai bych ho splnil... Ale dil¢ich
cili mam hodné. Rad bych, abychom mohli
v sadu spokojené Zit a dat nasim zakaznikim
maximum kvality. A pokud budu moci ¢asem
délat véci navic, bude to jen bonus.

Co na své prdci milujete? Svobodu. A miluji
souznéni s prirodou, proto to délame tak, jak
to délame.

Kde vds zdkaznici najdou? Ve Svijanském Ujez-
du — posledni domek vlevo smér Sobéslavice,
za kostelem do kopce... Veskeré informace jsou
také na www. Oteviraci doba je vzdy po domlu-
vé, proto je idedIni zavolat a domluvit se.

Mostarna a Palirna Dlabka, www.dlabka.cz,
tel.: 731 480 261, e-mail: palirna@dlabka.cz

Dvoumésicni soutéZ o ceny od DLABKA.CZ
VYHRAITE
1) 10 | ovocného destilatu vypéleného z vase-
ho ovoce. U&ast na paleni, prohlidka palirny.
2) 51 ovocného destildtu vypaleného z vase-
ho ovoce. Ugast na paleni, prohlidka palirny.
3) Tti mosty z chemicky neosetfenych jablek
v BiB. Prohlidka palirny.
Druhou éast soutéZe najdete v srpnovém
vydani. Otazky a podminky soutéZe na
www.ceskyrajvakci.cz
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VYSTAVA KVETIN AN
A ZAHRADNICKE E R\

— VYSTAVISTE
TRUHLARSTVI KUDERA-FIDLER

ZAKAZKOVA VYROBA - LAMIN, MASIV: e ¢ LYSA NAD LABEM
KUCHYNSKE LINKY « VESTAVENE SKRINE g7 4 : VYAVVAVVAVII I o 4

VYROBA A MONTAZ NABYTKU = PERGOLY
DOMKY PRO DETI = UDIRNY A DALSI ' g e
WWWTRUHLARSTVI-KUDERA-FIDLER WEBNODE CZ : : — il -4
o FESTIVAL UMENI
MAIL: PAVEL KUDERA@SEZNAMCZ
FACEBOOK: KUDERA PAVEL
|

Zavedena rodinna firma shani spolupracovniky do svych rad na pozice:

ODDLUZEN!I - INSOLVENCE

¢ posouzeni situace
e vybér nejvhodnéjsiho feseni
e sepsani a podani ZAM ECNIK
insolvenéniho navrhu : : .
e provedeni celym procesem : ' prUKHZ VY IiE : !
oddluzZeni rOVOZ, SE DS ajalita, pracovit
e nasledny servis dotované o -
736 610 065
ozvonte, smMs:
i Kancelat: ’RO'DOUSV 48, Jicin 0 BCHODN I ZASTU Pc E
m.cz
l.vagenknechto"a@sezna )
ADVOKATNI SLUZBY irmy, zajimavé finanéni ohodnoceni
MO N etivita obe
¢ vymahani pohledavek po Ihiuté SEEREEE S =
splatnosti pravni cestou

* kankurzy Kontakt www.pdmont.cz a telefonni ¢islo 734 736 469 pani Kubénova.
® pravni pomoc

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

koberce,
sedacky,
okna,
dvere,
sanitu,
radiatory,
podilahy,
kocarky, '
détské sedacky,
matrace, interiér automobild ...
PARNI | UV STERILIZACE
KOMPLETNi UKLID
Radim Zajicek
tel. 777 138 948

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

'KONTE.

rLC 2 - y.“; . l‘ ' L
Ea
TG0 ‘

93551

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

603 535 511
720 982 400




AW AMELI

&*v*h: 252%90/96* 185 cm,
placha pro spani: 126*190 cm, vyéka sedu: 45 cm

OBJEVUJTE CESKY RAJ: KDYZ JDE SLUNCE SPAT...

Misto, na které mam namifeno, patfi k nejvyhledava-
néjsim v Ceském raji, takze béhem letni sezény tu byva
velmi rusno. LeZi na hrané skal zhruba 4 km vychodné
od Mnichova Hradisté. Dnes je dobfe vidét z dalnice,
ale jiz od pravéku lakalo svou dominantni polohou nad
okolni krajinou k osidleni, jak dokazuje archeologicky
vyzkum: byla tu zjisténa pritomnost ¢lovéka od nejstar-
Sich zemédélch po stiedovék. Opevnéné sidlo Drabské
svétnicky se vypina ve vysce 86-141 metr( a bylo za-
loZeno nékdy ve druhé tietiné 13. stoleti, v pribéhu
vyrazné koloniza¢ni aktivity hradistskych cisterciakd,
jako jeden ze straznich bodU strezicich klasterni tzemi
i ¢ast dlleZité pojizerské stezky. Jde o pevnostni sou-
stavu rozloZzenou na ¢tyfech velkych a tfech mensich
skalnich blocich oddélenych od sebe Gzkymi Stérbinami
a prirvami vysoko nad krajem.

Béhem sezdny a za priznivého pocasi si mlzete prohléd-
nout labyrint dvou desitek tesanych prostor( rliznych
funkci, a to hned v nékolika vyskovych Urovnich, zbytky
péti chodeb, tesané zaklady po sedmi dievénych stav-
bach a péti mostnich konstrukcich a tesany Zlab, ktery
dokldda ukotveni dfevéné palisady. Svétnicky vytesané
v piskovcovych blocich slouZily pfedevsim jako zasobar-
ny. Jako ocbydli byly pouZivany pfevainé dievéné budo-

vy, z nichZ se dodnes zachovaly jen stopy zaklad(l. Po-
zornost zasluhuje pfedevsim svatyné 7 m dlouhd a4 m
Siroka a vysokd, objevena teprve po prvni svétové val-
ce. Uvnitf se dodnes zachovala kamenna lavice pfi sté-
nach a oltaf. Pokud popustite uzdu predstavivosti, brzy
doznate, Ze stavitelé velice dovedné vyuzili moznosti
dané polohou a vytvofili v dobé pred zdokonalenim
stielnych zbrani prakticky nedobytnou pevnost. Proto-
Ze se nepodafilo najit o hradé jedinou pisemnou zmin-
ku, zUstdva zdhadou, kdy a komu slouZil. Tak uz je jen

na vasi fantazii predstavit si roubenou véi chrani-

ci vstup do hradu po visutém nebo padacim mosté
navazujicim na skalni blok (ten byl vylaman) a dale
na souvisly skalni vychoz.

Z d@vodu ochrany kiehké piskovcové krasy tohoto mis-
ta je na vSechny skalni bloky, i ty v okoli, zakdzano lézt
i horolézt. Zakazano je téZ tabofeni a nocovani v arealu
hradu. Pfesto sem obcas navecer chodivaji lidé. Foto-
grafové zde lovi UZasné zabéry — to, kdyz se slunicko
uklada ke spanku do mrakd a nizké mékké svétlo zacne
s Drabskymi svétnickami i vyhledem do Sirého kraje
kouzlit. Stojite v zlatnoucim Seru na hrané skal, ¢ekate,
co vam piisti okamZik nabidne, a taji se vdm dech...

HRADISTAN
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Predprodej:
www.sedmihorskeleto.cz,
www.evstupenka.cz
a evstupenka prodejni mista
- IC Turnov, Mnichovo Hradisté,
Zelezny Brod, Liberec,

EVA URBANOVA
DRUHA TVAR

mlada Boleslav, Knézmost,
Lomnice nad Popelkou, Chrastava,
CK Mediteran Travel Semily, Euro-
centrum Jablonec nad Nisou,
Smrizovka a dalsi.

LOTRANDO
& ZUBEJDA
pohadkovy muzikal

Déti na koncerty do 140 cm vstupné
140 K¢. Détskeé vstupenky pouze na po-
kladnach festivalu. Na divadelni pied-
staveni, muzikal Lotrando a Zubejda

a koncert Lollipopz se détské vstu-
penky neprodévaji.

NEDVED

50 LET NA SCENE

Pfenosné permanentky
na www.sedmihorskeleto.cz.
Prenosna permanentka plati na 7 akci Sedmi-
horského léta 2020 oznaéenych kategarie A
(¢ervené a modré),

KONCERT - VERZE V.

Zména programu a mista konani

Jifi Korn, David Uliénik, whrazena.

Jifi Skorpik, Dusan Kollar I STy R T raeg o e

SEMILY

Jirdskova 519
el.: 608 073 379

semily@jamall.cz

19/980

{cena pro litky LARS 27, 82,92)

www.jamall.cz

r Toulava Sldvka

PRODE)J
suchého, mékkého
+ listnata smes

1:137/.

NA TOPENI
IHN

ssse

sSyrove dievo
tvrdé o mékké

Martina Vrabcova
Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 + 732 642 353|

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.




PROC SI VAZIT HMYZU?

Za poslednich 25 let ubyla étvrtina
hmyzu. Nékdo si miZe fict, Ze je to
pro clovéka vlastné ,,pohodIné”, pro-
toze tolik nemusi odhanét mouchy
a jinou ,havét”, Z pohledu biodiver-
zity je to ale pohled velmi kratkozra-
ky a omezeny. Hmyz ma nezastupi-
telnou funkci v celém nasem systé-
mu. Jsou na ném zavisla dali zvifata
i rostliny jak v rdstu, tak plozeni.

A samoziejmé jsme na nich silné
zavisli i my lidé! Kromé hmyzu, jako
jsou mouchy, émelaci, véely samo-
tarky, vosy, mravenci a rlzni brouci,
mizi i mikroorganismy v pQdé. Bo-
huzel za to véechno mze jen a jen
Clovék. Kazdy musi vzit zodpovéd-
nost do svych rukou a nemyslet si,
Ze to za néj udéla nékdo jiny, Ze nase
vlastni jedndni nebude mit tragicky
dopad... Jak tedy na to? Pfedné
nechavejte rdst travu. Pokud uz mu-
site mit ,,golfovy travnik”, ktery viak
davno vychazi z mody, udélejte ho
jen v mistech, kde opravdu travite
¢as. Cast svého travniku prenechte
pfirodé. Vysejte na néj tieba smés
lu¢niho kviti nebo smés pro véely

¢i Emeldky... Nejen, Ze vyssi trava
zadriuje vodu na vasem pozemku,
ale také zlepsuje mikroklima — tedy
nebudete mit v 1été takové teplo, ale
naopak pfijemné klima, ve kterém
se vam bude dobfe dychat a celkové
|épe Zit, navic jde o nadhernou pfi-
rozenou louku, ktera bude lahodit

i vasemu oku. Takovy travni porost
udrzuje navic biodiverzitu a pfilaka
do vasi zahrady velké mnoZstvi uzi-
tecnych zivocich(, ktefi vam opyluji
i vadi Grodu. Vyznam neposekanych
travnatych ploch pochopili u?

i nékteré obce, které na verejnych
mistech nechavaji travu rist. Tako-
vym prikladem je tfeba Brno, kde se
setkate s napisem ,Tady nekosime,
protoZe: krmime hmyz, zadrzujeme
vodu, snizujeme prasnost.” A tak

to je. Mezi dalsi doporuceni patfi
nepoutzivat toxickou chemii (zapo-
merite na Roundup a dalsi zabijaky),
pokud travu sekate — nesekejte ji
nizko, sejte louky, sazejte plvodni
byliny, kefe a stromy, nehrabte

a nepalte listi, nechavejte nékde

v rohu zahrady staré vétve, kmeny
apod. Zahrada nema vypadat jako
mrtvé upravené muzeum, ale ma Zit.
Pojdme pro pfirodu i pro sebe udé-
lat trochu vic...

Kulturni a informachni stiedisko Lomnice nad Popelkou vas zve k letni navstéve...
LETO NA ZAMKU 2020 — ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU - do 30.8.2020

ZAMECKA KAVARNICKA Herni prvky na nadvoii, zamecka herna, kazda 5. kiva zdarma aj.
SVET KOSTICEK® Vystava kostek a model(i ze stavebnic LEGO® ze sbirky Petra Simra, do 30.9.
KOPIE SLAVNYCH OBRAZU SVETOVYCH MISTRU Prodejni vystava obrazii, do 9.8. "
KRAJINY CESKEHO RAJE Prodejni vystava obrazt Vytvarnik(i Ceského raje, od 10.8. do 27.9.
NEDELNi LETNi KONCERT — SKUPINA THE OTHERS AKUSTICKY Pop-rock Jitin, 12.7. od 16:00.
KOMENTOVANA PROHLIDKA — PO STOPACH LOMNICKYCH HOSPUDEK 15.7. od 13:00.
PROMENADNI KONCERT S HUDBOU MANZELU FAITOVYCH 15.7. od 17:00.
LOUTKARSKY WORKSHOP PRO DETI Viyroba loutky ad., 16.7. a 6.8. od 14:00, vstup volny

LETNI PIMPRLENI NA ZAMKU — O ZVIRATKACH Loutkova pohadka Rudy Hancvencla, 16.7. od 16:00.
GENEALOGICKY WORKSHOP PRO ZACATECNIKY 28.7. od 15:00.

LETNI PIMPRLEN] NA ZAMKU — O SiPKOVE RUZENCE Loutkova pohadka Divadla Kozlik HK, 6.8. od 16:00.
NEDELNI LETNi KONCERT — RUZNA DOBRA SPOLECNOST 9.8. od 16:00.
KOMENTOVANA PROHLIDKA - PO STOPACH VALDSTEJNU V LOMNICI 12.8. od 13:00.
PROMENADNI KONCERT S DECHOVOU HUDBOU TABORANKA 12.8. od 17:00.
ZAMECKE LETNI KINO 2020 N&dvofi zdmku, 14.8.—23.8. vidy od cca 21:00 (po setméni). :
Podrobnéjsi a dalSi srpnovy program na www.kislomnice.cz, program letniho kina na www.kino.kislomnice.cz.
TOVARYSEM ETVERA REMESEL 2020 + 2 REMESLA NAVIC Cervenec — zéfi, workshopy: drahé kameny, keramika,
bylinka¥stvi ad. Podrobny program na www.kislomnice.cz. Pfihla§ovani v Turistickém informa&nim centru.

JINE Sezénni informaéni stfedisko na hote Tabor (do 30.8., Ut — Ne 10:00 — 17:00).

Vice informaci: 739 568 347, info@kislomnice.cz, www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.

Zména programu a terminii wyhrazena!

Lomnicky zamek pohadkovy a hravy ani v Iete nezahali!

ﬂULTURN'
A INFORMACN(

STREDISKO

Lomnice nad Popelkou

LETO NA ZAMKU 2020

9. ro¢nik cyklu kulturnich akef v interiérech i exteriérech
zamku Lomnice nad Popelkou s bohatym programem
(vystava Svét kosticek®, vystava obrazl, détska herna,
Zamecka kavarnicka s hernimi prvky, komentované
prohlidky mésta, loutkové pohddky, loutkérské
waorkshopy, promenadni koncert, nedélnf letni koncerty,
letni kino na nadvoff aj.)

Vnitfni i venkovni posezen.

Herni prvky — skakaci hrad, hrad se skluzavkou
interaktivni tabule, trampolina, piskovisté,
vnitini hernicka, hracky pro kluky a holky.

Obcerstveni - teplé i studené napoje, dezerty,

nanuky, kopeckova zmrzlina, zmrzlinové pohéry.
Knihovna na pokracovani.

Cervenec, srpen (do 30. 8. 2020) Cervenec, srpen (do 30. 8. 2020)
Po-P4 10-17 hodin Po-P4 10-17 hodin

\\Kerm:ky So 10 - 16 hodin So 10 - 16 hodin
kraj | Ne 13 - 16 hodin Ne 13 - 16 hodin nef014

Vice informaci o programu Léto na zamku 2020 na www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.

Tadit; (|

- www.drles.cz

Objednavky Po a7 P4 od 7:00 do 16:00 hod.
Tel. 777 081 640

Zavoz dle dohody bez omezeni.

Palivové drevo Stipané.
Akce na smrkove dievo!
- Zavadéci cena 700 K¢/prms

NOVE = smrkﬂve di‘evo suche 7(}00 74 9 prms a tvrde drevo listnate1200,- K&/ prms.
Suche smrkové a llstnaté drevu pouze do vy*prodam zasob

DRLES

CZECH WOOD SYSTEMS

I S?

Py

Kontejher vé. DPI-I 15% - doprava
'z Lomnice nhd Popelkou do L})km

CELKEM 6 300 Kc

Cena plati pii odbéru Sprms avice. Doprava nad 10km = 25K¢/km




Vysvétlete co nejpresnéji pojmy:
e prezentace e status ¢ nostalgie
e saturace e kreativita e deficit
e interiér ¢ archaismus ® akvarium
e ambice e inventura

A nyni pro kazdé slovo vymyslete vétu, ve které se bude vyskytovat.

— —
KDYZ MANZEL CHYTA ZENU | MG e lomosovcel s ensr | xomi
X pesar | UCHOPOVAT| aococt o 3 CHOROBA
ZA RUKU PRED SVATBQU, JE |7 *‘. ERVENY | BOLESTI | TAJENKY TRID.
TO VELIKY PROJEV LASKY. =%
KDYZ JI CHYTA PO BROM
TAJENKA HEC
g2 2 (HOVOR)
i HUBENY
BLOK STATU ;Aiﬁg;, SLOVEN.SE | GLOVEK
(HOVOR )
SPILAT NAZEV
TISici HLASKY R
CITOSLOVCE CHEM. ZN. MUZSKE
HORCIKU IMENO (21.11)
SIDLO NA
o PORT. GUINEI
Pgé?.g:(l) i ERITSKY PRUT
JST. DELKOVA
MIRA
ZNACKA BAL
MODEL GIGABYTU . .
FORDU STREDO- NARODNI
CESKE MESTO KNIHOVNA
ZNACKA NEES
AUDIOKAZET CRKOT
HALOGEN
pomlcky: | BTKA NAS
ABU. KREBS. | rovizi DIRIGENT
ROT,PERCH|  \vyaR OVATA
PRISLUSNIK CITOBLOVCE
BILEHO CHRAPANI
FLEMENE TAVENINA
TAINE NECO TiMTO
OBEAS ZPUSOBEM
SIS RADOVANKY
JEDNA NUZE
(POCITANI PRI
POUZE POCHODU) TELE SAJ(CI
NENIMOZNO MLEKO
NABADAT
ZKR. ODEVNI S
TVORBY CIZI MUZSKE
JMENO
SMOTEK BOBIZACNI DOMACKY
VLAKEN SLABIKA SEKNOUT | "o wER
3 g HLUBOKY
ENSKY HLAS TAKE ONO
ZN. PALADIA
; OBCHODNI NARECNE
[] AKADEMIE
2. CAST NYN
TAJENKY (NAREC)
CESKY
DRAHOVY SNEZNY
CYKLISTA MUZ
(OH 1964)

MOZKOVNA

re

MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

15

SOUTEZ S KRIZOVKOU

Zaslete vylusténi kfizovky pres
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu
od nakladatelstvi SMART PRESS.
ZELENINOVA KUCHARKA —

Z FARMY PRIMO NA VAS STUL
Petr Klima
98 lahodnych receptt ze zeleniny
vypéstované u ¢eského farmare.
Rozmanité a vyZivné veganské pokr-
my plné chuti.
Veganska, se-
zonni, chutna
a lehka kuchy-
né, kterd vas
nadchne!

RECEPT: BORUVKOVY
NEPEGENY DORT

maslové susenky bez palmového tuku
250 g,zméklé maslo 100 g, mlety karda-
mom 1/2 Izicky, citronova Stava 2 lzice,
smetana ke Slehani (idedIné pal na pdl
33% a 40%) 400 ml, mléko 150 ml,
cukr moucka 100 g, skyr (nebo tvaroh)
300 g, bor(ivky 400 g (z Bor(ivkové
farmy Tatobity)
Sudenky rozmixujte, pfidejte maslo,
kardamom, citron. Stavu a udélejte tés-
to. Vtlatte do dortové rozeviraci formy.
Zelatinu zalijte vodou a nechte ji 5 min
bobtnat. Mléko zahrejte k varu, oslad-
te a michejte. Odstavte. Z Zelatiny vy-
mackejte prebytecnou vodu, vloite ji do
mléka a promichejte. Vmichejte do sky-
ru a poté do husté vyslehané smetany.
Smés rozetiete na korpus a posypte bo-
rlvkami. V lednici nechte 2 h tuhnout.

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmv@ceskvrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Stadi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktualni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis
Design s. . 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakei.cz, www.ceskyrajvakei.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ruéi zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytiskii, distribuce Ceskd poéta, a.s.,
do schranek v Ceském raji (Turnov, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Ji¢in, Sobotka, Mni-
chovo Hradisté, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce). Noviny k dostani také
v IC danych mést, v IC Mladd Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nova Paka, Lazné Bélohrad a na dal-
Sich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢. 71 — Cervenec/2020, vyslo
13.-15.7.2020. = Vyherci soutéZiz €. 70: vyhry ze vSech souté?i jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz
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A
ceski
VYROBEK
[Certifkovanyéeskylproduky

jako hlavni zdroj vytapeéni
| i - jsou krasné
- nezabiraji misto (radiatory, vedeni, tech. mistnost)
- levné na porizeni
- primérné az podpriimérné provozni naklady
- snadno prenositelné a modifikovatelné
- nulova poruchovost diky absenci soucastek
- Zivotnost 20 let bez servisu a dalSich nakladd
- bez revizi
- prenositelné
- nevysusuiji vzduch
- bez emisi
- snadné pripojeni na FVE
- standardni elektrické rozvody

vyroba - projekce - prodej - montaz prodejna a galerie
SUNNYHOUSE
Nadrazni 214

=1=11\" e} 51301 Semily
@|- DO ZASUVKY vl

pa 8 -12 hod

SVUJ ELEKTROMER !!! BERRELERDY

...I1ze i bez predrazené dotace :)

1kW - 22.900,-K¢
2kW - 37.990,-K¢
4kW - 75.980,-K¢
10kW 113.970,-Kc

ceny vé DPH = = :
minielektrarna 1TkW

727amzu-ta a jednoducha instalace do Vasi zasuvky
omaticky zcela bezobsluzny provoz
revizi a papirovani

zelena linka 800 100 979 www.sunnyhouse.cz




