ny relaxu, pohody,
jogy, prednasek
a zajimavych osobnosti

pro zacatecniky i pokrocilé
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Podivejte se
na webu

na fotografie
z predchozich
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ZDARMA DO SCHRANEK

CTETE UVNITR NOVIN
* NABIDKY PRACE
« KRIZOVKA A SOUTEZE
*TIP NA VYLET
« LIFESTYLOVA PRILOHA
O ZDRAVi A POHYBU
» ZAHRADA & DUM

...a mnoho dalsiho

MESIENIK
50 000 VYTISKU

mini%

55 000

VYTISKU/mésic
ZDARMA DO SCHRANEK

PRES 150 000
CTENARU KAIDEHO
VYDANI

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE
V REGIONU!

ZAMESTNANECKYCH
POZIC » SLUZEB

E-SHOPU « FIREM
OBCHODU
KULTURNICH AKCI

noho dalsiho....

INZERUJTE S NAMI

 INZERCE:

SKODA

SIMPLY CLEVER

Navitivte SKODA Muzeum v Mladé Boleslavi a seznamte se
s fascinujici historii znacky SKODA sahaijici az do roku 1895.

Aktualni informace a oteviraci dobu sledujte na: muzeum.skoda-auto.cz
Individualni prohlidka je mozna kdykoliv v ramci oteviraci doby.

Prohlidku s privodcem je tfeba rezervovat predem - telefonicky, emailem
nebo online na muzeum.skoda-auto.cz/prohlidky.

Historii automobilky SKODA AUTO objevte i online na:
heritage.skoda-auto.com

SKODA Muzeum
tf. Vaclava Klementa 294, Mlada Boleslav, T: +420 326 832 038,
E: muzeum@skoda-auto.cz

GALERIE DETESK: Markéta Urbanova — Atmosféry
Vystava obrazl vyznamné malifky, pedagozky

prazske AVU.

FIREMNI PRODEJNY SKLARNY DETESK

v Zelezném Brodé a Liberci s bohatym sortimentem
origindlnich darkd. V ramci vinotéky nabizime vina
od pedlivé vybranych drobnych vyrobct z dokonale
zmapovanych oblasti Itdlie a Francie, do kterych
dlouhodobé vyvazime darkové lahve.

MUZEUM A GALERIE DETESK

MUZEUM DETESK

| v pribéhu soucasného komplikovaného obdobf
se dafi dale rozsifovat sbirku. Aktualne se jedna
o dalsi kresby Jindficha Tocksteina, sklenénée
mozaiky Oldficha Zaka a malifské dilo Miloslava
Jankd. Sklafskou expozici doplnila napr. luxusni
rytd vaza Aloise Hdska z obdobi okolo r. 1930

a méné obvykla sklenéna plastika volavky
Miloslava Klingera z r. 1959.

Derests

Namesti 3. kvétna, ielezny Brod - denné 9.00 — 17.00 h




tel.: 485 177 351, 602 351 158, brd@drevenebrikety.cz BRD s.r.o
www.drevenebrikety.cz vyrobna Sobéslavice 20

DODAVKY
T u R N ov DETESK s. r. 0. nabizi ve svych

Zeleznobrodskych provozech volné
avtodoprava e

& pl?l]éﬂ\"‘lﬂ pracovni pozice v jednosménnych
i dvousménnych provozech

’ s'l'mﬂ“' a4 me
| sP:::l:n'::;“ pro zeny i muze.
Z
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VYHODNE KRATKODOBE | DLOUHODOBE

"T

]t |

| I' 5
ZAPUJCENI DODAVEK

. IPRORIDICESK.B Vice informaci ziskdte od DETESK s. r. 0. —
: . s ontakt:
MOZNOST ZAPUJCENT A VRACENI | 0 VIKENDU ol ety mvmilisiss Prikr4 401

774 709 588 leénosti. Domluvte si schiizku Zelezny Brod jitka.v;;;o;ggﬁgezt:sk.cz
www.dodavkyturnov.cz elektronicky nebo osobné. www.detesk.cz

Vazenl
a wmiAl zakaznicd,
dékujeme Vim za Vaii
prizen a prejeme Vam
do roku 2021 pevné
zdroni a hodne radosti.
Prydite si k nam pro
nadilku a vyuziyte
aked 1+1 ZDARMA,

TURNOV

e Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673
(naproti Penny marketu - budova Dioptra)

ZELEZNY BROD
e namesti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354




PRIBRZRDETE SVUJ ELEKTROMER ANEB KDYZ JE VLASTNi MIKROELEKTRARNA NA DOSAH

Cim si mizzeme byt jisti? Ze energie, které kai-
dy z nds pravidelné plati, se budou zdraZovat.
Spousta z nds chce byt vice a vice nezdvisld
a také co nejvice sniZit ucty za elektfinu. Idedini
by bylo neplatit viibec. Neni to sci-fi, redlné toho
miiZeme docilit. Bud'tim, Ze si nechdme postavit
klasickou elektrdrnu, kterd nds i po dotacich vy-
jde na nékolik stovek tisic, a kdy ndvratnost této
investice &ini minimdlIné 20 let. Nebo si miiZeme
pofidit tzv. mikroelektrdrnu, kterd spini stejny
tcel, ale je mnohondsobné levnéjsi s maximdlné
poloviéni dobou ndvratnosti. Ve dilezité jsme
rozebrali s Andrejem Bokotejem ze semilské
firmy Sunny House, ktery se mikroelektrarnam
vénuje napino a vi o nich vse...

Pro¢ vlastné chtit vlastni zdroj a viastni elektrdr-
nu? VSichni mame doma rlzné ,malé krabicky”
typu napdjeci zdroj k internetu, neustale zapnuté
poéitace, mobilni telefony, které denné nabijime,
a samoziejmé lednici a mnoho daldich nenapad-
nych Zrout( energie... Nezda se to, ale kdyZ si
vezmeme, Ze tyto spotiebiCe vam za jeden den
vezmou napt. 3 kW, tak pfi primérné sazbé za
elektrickou energii to déla cca 15 K¢ denné. To
jsou penize, které chté-nechté musite zaplatit.
Praveé z téchto dlvod( — to znamena zejména pro
trvale zapnuté spotfebite — inZenyfi vymysleli
tzv. mikroelektrarny.

Co si tedy pod pojmem mikroelektrarna pred-
stavit? Jedna se o vasi vlastni elektrarnu s vasi
vlastni energii, kterou si spotfebujete pouze pro
vade potieby. Vykony téchto elektrdren jsou od
0,3 kW do 2 kW, kdy v pfipadé potieby mizete
zapojovat mikroelektrérny i za sebou aZ do veli-
kosti 10 kW. Pro pofizeni nemusite vyfizovat zad-
né formulafe, povoleni atd. Jedna se o naprosto
jednoduchy zplsob, jak vyrazné sniZit zavislost na
vefejné elektfiné. Popfipadé byt nezavisly Uplné.

Jak elektrarna vypadd, joké ma rozméry? Jak
jsem jiz fekl, existuji rizné velikosti. Nejoptimal-
néj§im feSenim je mikroelektrarna o velikosti
1 kW, coZ pro vas znamena umistit bud’ na stie-
$e, nebo na jiném misté 4 panely, a ve vnitfnich
prostorach pak umistit ,mozek” mikroelektrarny
— mikroménié. To je takova mala krabicka, kterou
z jedné strany pfipojite na instalované panely
a z druhé strany do vasi zasuvky. A to je celd in-
stalace. Genidlni na téchto mikroelektrarnach je,

Ze co vyrobite, to vyrobite, a chybéjici energii si
vezmete z verejné distribuéni sité. Vse se déje
zcela automaticky, bez jakychkoliv zdsahl nebo
nutnosti nastaven( jako u klasickych fotovoltaic-
kych elektraren. Jak jsem zminil, jediny zasah
spodiva v pfipojeni mikroméni¢e do zasuvky.
Po pfipojeni se mikroménic¢ sesynchronizuje se
siti a po par sekundach zaéne dodavat vyrobenou
energii do vasi domaci sité.

Odkud se tedy vyrobend energie bere? Energie
se vyrahi z tzv. fotovoltaickych paneld, na které
sviti slunicko, a diky jisté reakci dochazi k vyrobé
elektfiny. Takto vyrobenou elektfinu bud mizete
ulozit pro pozdéjsi spotfebu, nebo ji spotfebujete
ihned. Ulozit se maze bud do akumulator(, nebo
do ohfevu teplé vody.

Funguje mikroelektrarna i bez elektrického
proudu? Tyto mikroelektrarny pro aktivaci potie-
buji elektrické napéti z vefejné sité. Pro absolutni
nezavislost se toto da velmi jednodu3e obejit po-
fizenim i toho nejmensiho zalozniho zdroje - tzv.
UPSky. Potom opravdu mUZete zamdvat vasemu
dodavateli elekttiny. Pokud budete mit dostatec-
né uloZisté, stavate se v tuto chvili zcela nezavis-
lymi.

Pojdme tedy k diileZité otdzce. Jakd je tfeba in-
vestice do mikroelektrarny? Véite nebo ne, ale
nase nejdraisi, tzn. 2 kW mikroelektrarna sto-
ji pouze 42 990 KC. Tato elektrarna vam vyrobi
2 MWh, coz je pro piiklad ro¢ni spotieba garso-
niéry véetné vytdpéni. Nejlevnéjdi (0,3 kW) stoji
6990 K¢ a vyrobi cca 300 kW, coz se jedna o napf.
ro¢ni spotifebu pultového mrazidku a lednice.
Avsak v poslednich letech je slunecniho svitu cca
0 30 % vice. To pro nas znamena o 30 % vice vy-
robené energie.

Jaka je tedy ndvratnost nasi investice? Zaleii
na tom, jaky mate distribuéni tarif. Napfiklad pfi
sazhé& D25D (bojlerova sazba) je navratnost cca
5 ai 7 let. Pfi sazbé D45D (prfimotopna sazba)
je navratnost cca 10 let. Jinymi slovy, ¢im mate
drazsi elektriku, tim rychlejsi je navratnost.

Jaky je rozdil mezi vsude nabizenymi dotovany-
mi fotoveoltaickymi elektrdrnami a vasimi mik-
roeleltrarnami? Rozdil je zejména finantni, kdy
tzv. dotované elektrarny jsou pfedrazené a svaza-
né spoustou legislativy. Pro porovnani: dotovana
AkW elektrarna vyjde po zminénych dotacich na
cca 190 tisic, nase 4kW elektrarna vyjde na cca
84 tisic. Proto ani neni tieba u nés fesit dotace.
Uspora 106 tisic by mohla byt dostateénou mo-
tivaci, za kterou si koupite dovolenou, pouzity
elektromabil nebo cokoliv dal$iho, co potfebu-
jete.

Pro predstavu — kolik mikroelektraren potre-
buji pro diim? Mame napfiklad rodinny domek,
ktery vytapime infrapanely a chceme vyrazné
sniZit Ucty za elektfinu. Celkovy instalovany vy-
kon infrapanell v tomto domecku je napf. 2 kW.
Pofidime si tedy 2kW mikroelektrarnu, ktera

nam vyrobi zmifiované 2 kW, kdy v optimalnim
pfipadé budete topit zcela zdarma, nebot vase
mikroelektrarna doda energii do vadich paneld.
Piebytky — napfiklad v obdobi, kdy se jiz netopi
—si mlzZete uloZit i do velkych akumuldtor(, nebo
muZete ohfivat teplou vodu.

K ¢emu jsou dobré akumuldtory? Elektfina z aku-
mulator( ma tu vyhodu, Ze ji spotfebujete v Case,
kdy vy budete potfebovat. To znamend v noci,
nebo v pfipadé, Ze nesviti slunicko. Takto vyro-
bena energie se da vyuZit na veskeré spotiebite
v domé. Pro obzvlasté pokrodilé uZivatele dopo-
ruuji pofidit elektromobil, protoZe takto vyrobe-
nou energii miZete vyuZit pro jeho nabijeni.

Jaka je udriba mikroelektraren? Mikroelektrar-
ny nevyzaduji Zddnou Gdrzbu pfi zivotnosti 30 let.
Jak sloZita je instalace mikroelektrdrny? Jedno-
duchou malou mikroelektrarnu, ktera se sklada
zjednoho aZ dvou paneld, zvlddne i podprimeérné
Sikovny ¢lovék. Priimérné Sikovny ¢lovék zvladne
nainstalovat i vétsi elektrarnu 1-2kW. Pokud se
na instalaci necitite, radi vam s ni pomdzeme.

Jak se stavi k mikroelektrarnam legislativa?
Mikroelektrarny slouZi hlavné jako ndstroj pro
sniZeni zavislosti na vefejné elektrické energii.
Uvadény mikroménic je spotiebic jako jakykoliv
jiny (stejné jako napfiklad fén, lednicka...) a na in-
stalaci takovych spotfebicl nepotiebujete zadné
povoleni. S mikroelektrarnami je to zcela shodné.

Jak je to s pFipadymi pFebytky viastni vyrobené
energie? NaSe mikroelektrarny jsou vybaveny
tzv. limiterem. To znamena3, Ze se neustale méri
okamZitd spotieba a limiter zajistuje, Ze nedocha-
zi ke zpétnému dodani energie do vefejné distri-
bucni sité.

Lze vyuZit mikroelektrdarny pro provoz infrapane-
I na topeni? Ano. Jedna se o naprosto optimalni
reSeni, jak topit témér zadarmo. V porovnani s ji-
nymi zdroji tepla to ma tu vyhodu, Ze elektrickou
energii si sami vyrobite, kdeZto hnédouhelnou
panev si na zahradé urcité neotevrete.

Pro vice informaci o mikroelektrdrndch a infra-
panelech nevihejte kontaktovat osobné, telefo-
nicky nebo e-mailem firmu Sunny House v Semi-
lech. www.sunnyhouse.cz

sunnyhouse
ZELENA LINKA

800 100 979
Nadrazni 214
Semily
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INFRAPANELY A SOLARNI ELEKTRARNY

MIKROELEKTRARNA 2kW

- 8x panel 285Wp
- mikroméni¢ 2000W

45.900,-Kc
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napajte infrapanely
tatnispotrebice
1Mo ze slunicka
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WWW.JITKAMADEROVA.COM

SVATBY
RODINNE FOTOGRAFQVANI
PORTRETY - DETI... *(Z);

SVATEBNIHO
FOTOGRAFA?

FORMPLAST

5V0B0DA

Firma s tricetiletou tradici hleda
flexibilni zaméstnance, loajalni
k malé firmé s osobnim pristupem.

Nabizime pestrou a kreativni praci v oboru
nastroji na vstfikovani plasti. Vyzadujeme
schopnost ucCit se novym vécem, flexibilni
uvazovani a samostatny pfistup pfi feSeni
problému. Nabizime nadprimeérné finanéni
ohod ocenl wslostl na schopnostech

KONSTRUKTER VSTRIKOVACICH FOREM

- znalost nastroju pro vstfikovani plastd

- znalost prace v 3D CAD systému
- vhodné i pro absolventa SS, VS
plat 28.000 - 45.000 K¢

PROGRAMATOR CAM 3 AZ 5-0SEHO
FREZUV[\NI

obrabéni kov(

HLEDAME PRACOVNIKY

Nabizime:

mlady kolektiv,

benefity po dohodé,
pruZnou pracovni dobu,
platové podminky

dle zkuSenosti

I 4 w w W
* frézar - obrabec
[ &
 programator GAM

Vice informaci: 602 364 507 production@2lmakers.cz Pracovisté: PriSovice

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

" PRODEJ °
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PiSKUO
STERKU
KACGIRKUD
\MULCOVACI KURY ()

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

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

S

EM".Y Jiraskova 519 tel.: 608 073 379 semily@jamall.cz

TRE=VOS 3
PRIUMEME SIKOVNEHO

KOLEGU NA POZICI
MONTAZNI DELNICE/DELNIK

adresa: Nova Ves 34, Turnov
kantakt: personalni@treves.cz, tel.: 481363 348

Jsme tu stale s Vami

Nase prodejny jsou s Vami stale ve spojeni
jak online tak na telefonu

www.jamall.cz




Stravou a tekutinami zdsadné ovliviiujeme stav
naseho fyzického i psychického téla. Pojdte se
proto inspirovat recepty, které v tomto obdobi
podpoii vasi vitalitu, zdravi i radost z byti. Jak
na to, poradi Iva Georgievova...

ZDENIN CA)J

Uklidriuje, vitalizuje, dodava pocit sladkosti a ra-
dosti ze zivota. MuzZeme si ho udélat jako malou
dopoledni nebo odpoledni svacinu.

Na virobu tohoto ¢aje potiebujeme: karda-
mom, Cerstvy zazvor, assam ¢aj (mél by obsa-
hovat svétlé a tmavé listky), mléko (netrvanlivé),
kandovany nebo titinovy cukr.

Do asi 1 litru vody didme kardamom (asi 1/2
1zicky, lze pouzit viechny typy na naSem trhu
- mlety, vyloupané kulicky i celé tobolky). Je
velmi dilezité, aby vonél. Ke kardamomu pfi-
diame platecek Cerstvého zazvoru. Toto dodrzte,
jinak by zazvor chufové piikryl ostatni ingre-
dience. Pfidime cukr. Ve chvili, kdy se kofeni
s vodou a cukrem zaCne varit, pfidime mléko
a ve chvili opémého varu pfidime assam ¢aj (asi
1 1zicku) a vaifime 1 minutu. Thned piecedime.
Caj mé velmi lahodnou chuf, uklidiiuje, a tim
i u nékoho snizuje chut na sladké, zasyti, takie
miiZe slouzit také jako ,.jidlo”. Ma i protizanétli-
vy Ucinek, odstranuje zubni plak a kdmen. Jeho
popijeni se hodi vice pfes den (idedlné mezi 10.
a 14. hodinou), kdy pomaha tvofit klidnou atmo-
sféru, nasyti a doslova uspokoji chut na sladké.
Je mozZné ho pit i vice nez 1 hrnek. Kardamom
také spravné obnovuje stfevni mikrofléru.

ZIMNI SALATY

Na zimni sality pouzijeme mrkev, kofenovou
petrzel, celer, zeli, nakliené mungo nebo hrich,
nakli¢enou fefichu. Do zimnich saltl je moZné
pfidat kien s medem. Podpofime tim naSe sprav-
né dychani a zimni vitalitu. Kfen s medem také
pomiiZe rozpustit usazenou rymu a zahieje.

Pomazanka—salat z cerveného zeli
Cervené zeli (Y2 hlavky), kvalitni pomazankové
maslo (nebo tuény sladce chutnajici tvaroh),
jablecny ocet, kofen Cerstvého zazvoru (2 cm),
sal, kien (2-3 cm).

Cervené zeli, kien a zdzvor nastrouhdme na
jemno, osolime, pfidime pomazidnkové mdslo
a ostatni ingredience. Je vhodné nechat tuto po-
mazanku chvilku odlezet (1 hodinu). Je velmi
osvézujici a lehkd. Pfilohou miize byt opeceny
chléb, nejist studené.

Mrkvovy salat s jablky, kfenem

a orestovanymi sezamovymi seminky
6 mrkvi, 2 jablka, kien, titinovy cukr, trodka ci-
tronu a olivovy olej.

Mrkev, jablka a kien ocistime a nastrouhdme na
jemno, pfiddme ostatni ingredience a nechime
chvilku odstat. Doporucuji nastrouhanou mrkev
lehce orestovat na ghi (zlep$i se stravitelnost
a lépe se uvolni beta karoten). Sezamova semin-
ka orestujeme na sucho

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
leden 2021

CESTY KE ZDRAVi: LEDNOVE PODPURNE PROSTREDKY PRO ZDRAVi, RADOST A VITALITU

nik nasich babicek. Zrala jablka zbavime jadfin-
¢l a dame do pekacku.Podlijeme je vodou, po-
sypeme skofici, cukrem a polijeme ghi. Peteme
v troubé nastavené asi na 180 °C. Nejen Ze nam
pecend jablka provoni cely byt, ale pfipravi nam
€z dokonaly chutovy pozitek. Do zimnich jab-
licek pfidavam do volného mista po jadfincich
sudené Svestky, nékdy i rozinky a ofechy.
POHANKOVA POLEVKA NA ZAHRATI
(cca 1,5 az 2 litry polévky)

1 petrzel, 2 mrkve, 1/4 kapusty, 1/3 celeru, tros-
ka brokolice a porku, zelend petrzelka (mize byt
i sudend), majoranka, 4 pepfe, 2 zrnka nového
kofeni, kmin, 2 bobkové listy, ochucovadlo bez
glutamanu sodného, stl, 1 hrnek pohanky, 3 I7i-
ce jemnych ovesnych vlocek, olivovy olej, ghi.
Na olivovém oleji a ghi nechdme osmahnout mr-
kev a poté ostatni nakrdjenou zeleninu. Zalijeme
vodou, pfiddme ostatni ingredience kromé majo-
rinky (tu ddme az pred koncem vafeni) a vafime
do mékka.

Kritké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, kieré
si pripravijete z viastnich zdrojfit a na viastni nebezpec.
Nenahrazuji léky a reakee je podie okolnosti a akutniho
zdravotniho stavu, ktery jd nemohu pFedvidat.

AUTORKA: Iva Georgievovd — prakticki Ayurveda e
ivaveda@ivaveda.eu ® www.ivaveda.eu ® Recepty po-
chidzi z publikace Ivy Georgievové Jidlem k rovnovize.

na panvicce a posypeme
jimi hotovy salat.
PECENA JABLKA

Idealni zimni jemny moud-

MELATONIN A SPANEK

Melatonin je hormon, ktery se pfirozeng tvofi
Kromé nejdialezitéj§i funkce - spravny spanek,

a vyplavuje v nafem téle.
ma také silné antioxidaéni

ucinky. V 1ékarnach a reklamach muzete vidét ¢im dal vétsi nabidku syn-
tetického melatoninu jako dopliiku stravy pro pomoc s usnutim. Ale pozor
na to, uzivani umélého melatoninu se vitbec nedoporucuje lidem pod 60 let.
MiiZe napichat vice $kody nez uZitku. A piedevSim - a to plati vZdy - je
vhodné se zaméfit na vlastni produkei a sily, nez si ¢lovék zacne zahravat
s chemii. Navic co se melatoninu ty¢e, jeho hladinu mizete zvysit zcela pii-
rozeng. S vékem klesa produkce melatoninu — proto starsi lidé hiife spi. Télo
ho nejvice produkuje v ¢ase mezi 22. a 2. hodinou ranni. Jedna se az 0 80%
celkavé produkce. I proto je dilezité v tuto dobu spit, vénovat pozornost
dobé, kdy chodime spat, neponocovat, nemeénit rytmy atd. Pokud si rytmy
narudime, velmi negativné ovlivnime (kromé mnoha jinych dalezitych pro-
cestl v téle) 1 produkei melatoninu. Tvorba a vyplavovani melatoninu jsou
zavislé na pfirozeném stifdani dne a noci a také na nasich vnitfnich hodi-
néach, které jsou na tento cyklus evolucné ptizptsobeny. Ukazuje se také, Ze
pokud spime ve svétle (a sta¢i zcela maly zdroj), narusi se vznik melatoninu
a muze to mit vliv i na rozvoj rakoviny a dal$ich onemocnéni.

JAK MELATONIN PRIROZENE DOPLNIT?

Vzdy je dobrou volbou zaméfit se na svou stravu. Protoze co do svého téla
déme, to se ndm vrati. Melatonin se pfirozené vyskytuje v hroznovém ving,
visnich, vlo€kach, jahodach, rajéatech ¢i pistaciich. V boji s nespavosti na-
vic pomiiZe: kiwi, $penat, vladské ofechy, mandle ¢i hummus. Zkuste proto
do svého jidelnicku zafadit dlouhodobgji tyto potraviny a ucitite zlepSeni.
Spanek dokonale zabiji stres, pfemira alkoholu a kofeinu, modré svétlo pfed
spanim, nepravidelné ulehani ke spanku a narusend strevni mikroflora. Ne-
zapomingjte, Ze kvalitni spinek je také o vhodné posteli, piijemné a vyhovu-
jici matraci a celkové atmosféie ve vaSi loZnici.

TIP: Nechte si poradit s vybérem postele a matraci od profesionalii!
Ceskorajska firma Matrace Haken vam da péci, kterou potiebujete!

Specialista na ¢eské

matrace, masiyni bukove
a calounéne postele.

Showroom a prodejna

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

Doprava, vgnos i montdz zdarma
Akce 1+1, rychlé dodani

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082
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NATURHOUSE TURNOV VAM POMUZE SPLNIT VASE PREDSEVZETI I SNY

Naturhouse Turnov neni nutno dlouze pfedsta-
vovat. Za roky existence za sebou ma zastup
spokojenych klientti a Uspéchi v roviné zdra-
vého Zivotniho stylu, hubnuti a zlep3eni kvality
Zivota. Od ledna turnovskou pobocku prevzala
vyZivova poradkyné Tatdna Weinlichova — velmi
mila, vstficna Zena nabita energii a védomostmi.
Co tedy od Naturhouse mizete ofekavat?

vahy, a pokud jsou nespokojeni
s néjakymi kily navic, zjistime,
jestli jde o tuky ¢i zadrZovanou
tekutinu. Nase metoda je uni-
katni v tom, Ze se s klienty vi-
dame kaZzdy tyden, takie vidy
po tydnu mohou zjistit, jak
skvéle jim hubnuti funguje (pfi
dodriovani programu ga-

e Jaké sluiby v rdmci Na-
turhouse v Turnové nabizite
a komu jsou urfeny? Me-
toda Naturhouse je po léta
ovéiend klienty po celém
svété. Jednad se predevsim
0 uznavanou stfedomofskou
stravu spojenou s bylinkami.

,KILOVE” POHODY.,

NEJLEPE DOSTAT KI

aY

e = LS
20% SLEVA NA UVODNI KONZULTACI
VRATTE SE PO SVATCICH DO FYZICKE A

ZU, SE KTEROU VAM NAVRHNEME JAK

poutijte heslo: TURNOV JE OPET TADY
Alce je casové omezenal

rantujeme 0,5-1 kg), co? je
velmi motivacni. S kazdym
klientem pracuji vidy indi-
vidualné, to znamena pod-
le zdravotniho stavu, fyzic-
ké aktivity, ale také fedim
napfiklad zaméstnani, aby

PRUDTE NA ANALY-

LA DOLU. Pro slevu

Je to vlastné takové spojeni
osobniho poradenstvi a sestavovani jidelnickd spo-
lecné s bylinkovou lékarnou. Klienti se k nam chodi
pfevainé radit s Upravou stravy ohledné redukce
vahy. S tim souvisi i posileni imunity, zlepSeni zdra-
vi a kondice a takeé ziskani energie. Objednat se ale
mUze kazdy, kdo touzi po zméné Zivotniho stylu
a zlepSeni stravovacich navyka.

e Jak se k vam tedy mohou zdjemci objednat?
A predpokiadam, Ze se setkdvdte Casto se stydli-
vosti, nejistotou. Co byste pfipadnym zdjemciim
vzkdzala? Objednat se Ize pfimo na pobodce, tele-
fonicky ¢i se mohou klienti podivat na nase webo-
vé stranky a Facebook. PFipadnym klientdim bych
urcité vzkazala, Ze neni proc€ se stydét. Kazdy mame
v Zivoté obdobi, kdy potfebujeme s né&im poradit,
pomaci a nastartovat.

e Jak probihd prvni schiizka? Na prvni schiizce se
klienti predevsim dozvédi, jak na tom jsou ohledné

jim novy jidelnicek co nejvi-
ce vyhovoval. Jak jsem jiz zmifiovala, jidelnicky jsou
na bézi stfedomorské stravy, kterd je pro télo nej-
zdravéjsi. Nicméné kaidy tyden fesime i to, jak kli-
entovi nova strava vyhovuje, jak je na tom s chuté-
mi, pitnym rezimem atd. Vyhodou je urcité i to, Ze
s klientem pracujeme i v dobé, kdy uz je na své op-
timalni véze a je spokojeny. MlZeme tak zarucit, ze
si kazdy svoji novou vahu jednoduse udrZi a nedo-
jde k nezddoucimu efektu. Pokud se klient nedoka-
7e hned rozhodnout, miiZe zaéit s nékterym nasim
redukénim programem na dva &i tfi tydny, progra-
my lze najit i na naSem novém eshopu.

e Malokdo vi, Ze si k vam do turnovského Natur-
house kdokoliv miiZe — bez objednadni ¢i predcho-
zi domluvy — pFijit zakoupit velmi zajimavé pro-
dukty pro zdravi... Ano. Naturhouse nabizi Siroky
sortiment funkénich potravin s vysokym podilem
vlakniny, racionalnich a vysoce nutricné bohatych

NATUR HOUSE

Qdbornici na zdravé hubnuti

a snadno stravitelnych hotovych jidel
a pfirodnich doplrik stravy, které
garantuji presvédcivé vysledky bé-
hem péce o vasi postavu i kondici.
Ty si mlzete prijit zakoupit pfimo
k nam do Naturhouse v Hluboké ulici
v Turnové. Jejich pouZiti v kombinaci
s doporutenym stfedomofskym ji-
delni¢kem se postara nejen o redukei véhy a Utrob-
niho tuku, zbaveni se prebytecné zadrzované teku-
tiny, ktera mnohym lidem také umi vyrazné zhorsit
hmotnost, ale kromé dal3iho pedpofi i vasi obra-
nyschopnost, zlepsi stravovaci procesy a navodi
mnohem vykonng&jsi kondici. Aktudiné je tu pova-
noéni varianta nasi skvélé kiry Dejte se do pohody
a zhubnéte. V rdmci kury ziskate exkluzivni bylin-
né produkty STABILINAT, INFUNAT RELAX, FIBROKI
vlaknina, vstupni a vystupni bioimpedancéni mére-
ni a poradenstvi, tydenni stravovaci plan a recepty
na zdravé pokrmy. Stali se objednat.

NATURHOUSE TURNQV, Hluboka 280
www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108
www.hubnuti-turnov.cz
Pfipadné volejte: 606 541 414
Facebook: naturhouseturnovhluboka

LEDNOVE TEMA: ABY KLOUBY NEBOLELY

V lednovém vydani se vénujeme zdravému po-
hybu z hlediska pohybového aparitu a predevsim
nadich kosti a kloubli. A samoziejmé v tomto
ohledu zdravé vyzivé a vhodné stravé. Stastny
ten, kdo nikdy nepoznal bolest kloubli a svali.
Takovych lidi ale moc neni. Podle prizkumi
trpi problémy s klouby az tretina Ceské populace
a rozhodné se nejednd pouze o lidi star§tho véku.
Jen lidska patef obsahuje asi sto kloubnich spo-
jeni a v celém lidském téle je pres 200 kosti,
které jsou pfevazné spojeny pravé klouby.
A kazdy z nich miaZe bolet.

jako celku) a wvolit tak vhodny jidelnicek.
Velkymi pomocniky pro naSe kosti, klouby
a chrupavky jsou samozfejmé vapnik, vita-
miny a kolagen. Vapnik je vSak pomérné ob-
sahld kapitola. Neni to totiz tak jednoduché.
Jeho zdrojem je mdk, kysané zeli, konopni
a chia seminka, s6ja, kveétak, brokolice, kedlub-
na, fazole ¢i kapusta. Je viak nutné myslet na to,

Bolest mize vznikat pfetizenim pohybového B85

aparatu nespravnym a jednostrannym pohy-
bem, nebo miize jit o déditné vady, infekci
¢i poruchu imunitniho systému. Zpuasobuje je
také nespravné ukladani soli kyseliny mocové
v téle, coz se vyskytuje napiiklad pri chiipce,
anging, dné, $patném metabolismu, nespravné
stravé, revmatickych infekcich, nadvéze i ne-
pohodlném oble¢eni. Mezi nejcastéj$i onemoc-
néni kloubli nezdnétlivého plivodu patii artréza
— degenerativni proces souvisejici s pfetézovanim
kloubd. Pavodcem bolesti zad mlze byt také ne-
spravné sezeni a obecné vadné drzeni téla. Dilezi-
té je, Ze bolest kloubii mize postihnout kazdého,
v kazdém véku, proto od véci neni prevence.

Klouby je nutné nejen vhodné zatéZovat (ne
pietéZovat) pravidelnym pohybem, ktery ne-
piindsi kloubim zbyte¢né otfesy (vhodnd je
joga, nordic walking, rychlej$i chize, plava-
ni ¢i cyklistika), v ramci stravy myslet na vy-
Zivu kloubG (a samoziejmé kazdé c&asti téla

7e se pomérné sloZité vstiebiva do nadeho (€la,
a proto potfebuje pomocniky. K tomu slouzi vi-
taminy D a K2, hoi¢ik a zinek. Piedevsim K2
mé zasadni roli k zajidténi pohybu vapniku po téle
a jeho ukladani v kostech. Najdeme ho hlavné
ve fermentovanych potravinich - tedy v kysaném
zeli a kvaSené zeleniné.

Neékdy vSak bohuZel strava nestihd, a pak je nutno
ptidat i néjaky doplnék a svou chrupavku a cely
pohybovy aparat podpofit. V tom pfipadé ale vol-
te takovy pfipravek, ktery je kvalitni a osvédceny.
Mnoho problému také Casto piichdzi ze soucasné
presolujici stravy. Jak uZ je zminéno vy3e, ne-

vyuzitou sil télo uklada do kloubt a ty pak boli.
V ramci toho, co do svého téla davite, zkuste se
zamyslet proto i nad soli. Nejen z hlediska mnoz-
stvi, ale také kvality. BéZna sil, kterou zakoupite
v obchodé, neni nic zdravého. Bild sil je vybéle-
na, zbavena viech minerald, ziistane ji tak pouze
schopnost solit. Pokud ji vyrobee navic ,,oboha-
ti* napiiklad o fluor (ktery ma velmi nepiiznivé
tcinky na télo), mame Koktejl, ktery naSemu
télu spiSe vezme, neZ dd. Naproti tomu ale Ize
béznou st nahradit skvélou alternativou kelt-
ské soli (zakoupite vyhodné na www.shopre-
call.cz), ktera ma obrovské mnoZstvi minerald
a vaSemu télu doda vitalitu.

Vyzkouset miiZzete také doporucovanou o€istu
kloubil (zde ale kazdy dle svého zdravotmiho
stavu): odvar z bobkového listu — pfipravu-
je se vecer: 300 ml vody, 1 lZice drceného
bobkového listu — vaite 5 minut. Nalijte do
termosky a nechte do rdna odstit. V dopolednich
hodinidch pijte na vicekrat po malych douscich.
Tento postup opakujte tfi dny vidy s Cerstvym
odvarem. Dejte si sedm dni pfestdvku a zopakujie
kuru. Vysledky se dostavi jiZz po deseti dnech.

TIP: Kvalitni, osvéd¢eny
piipravek pro vase klouby
- pétihvézdickovy produkt

pro klouby ve spoluprici

s Alavis: Barny ‘s Triple

Blend Extra Silny -
zakoupite vyhodné na
www.shoprecall.cz

§ Earnys’ |
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TRIPLE blend
IXTRASILNY




Kvasena zelenina ma spoustu piednosti.
Je nejptirozenéj$im zdrojem vitaminu C
v podzimnim a zimnim obdobi. Obsahuje
bakterie mlééného kvadeni, které podpo-
ruji zdravou stfevni mikrofloru, a tedy
i dobré fungovani na$i imunity, obsahu-
je vyjimeény podil vitaminu K2, ktery |
je nutny pro spravné vstfebani vapniku
v (&le. Je levna. A pokud si zkvasite svou
zeleninu, vite pfesné, co jite.

Jak kvasenou zeleninu piipravit

1. Zelenina: hlavkové zeli, mrkev a cibule (ale piidat
miiZete v podstaté jakoukoliv zeleninu). Pomér zele-
niny zvolte podle svého, nebo: zeli 2/3, mrkev neceld
1/3, cibule jen malinko.

2. Zeli nakrijejte na jemné nudlicky, mrkev nastrou-
hejte nahrubo, cibuli pokrijejte na kostiCky. Budete
také potiebovat keltskou stl (b&Znd bild sl se nedo-
porucuje vzhledem k chemickému ofetieni, volte sil
kvalitni, aby i vysledek byl zdravy a kvalitni) v mnoz-
stvi 20 g soli na 1 kg zeleniny.
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3. Zeleninu vloZte do vétsi misy a pro-
michejte se soli. Nechte odleZet cca
hodinu, obéas dikladné promackejte,
aby zelenina pustila §tavu.

1 4, Zeleninu vloZte do nadoby, kde
. ji budete kvasit. Idedlné pouzit vétsi
zavafovacku. VloZte hrst zeleniny,
upéchujte, vlozte dalsi Cist, znovu
upéchujte a tak pokracujte, az bude
sklenice skoro plna.

S. Zakryti zeleniny: Muzete zvolit
sklenici, kterd co nejvic pasuje do hrdla zavatovaci
nadoby, nebo talifek k piiklopeni. Nutno zatizit, aby
Zelenina byla zcela ponofena. K zeleningé by mélo pro-
nikat co nejméné vzduchu.

6. Umistéte kamkoli mimo piimé sluneéni zafeni. Pii
kvadeni vznika dal$i §tdva, pod nadobu proto umistéte
misku, kam miZe ptipadni nadbytec¢na $tava odtéct.
7. Nechte kvasit nékolik dnt az tyden. Kvasny proces
skonéi, aZ se na povrchu pfestanou objevovat bublinky.

Tip: kvalitni keltskou siil plnou minerili zakoupite
na www.shoprecall.cz

JAK SE DOSTAT DO FORMY - FYZICKE | PSYCHICKE

Jak byt ve formé, re§i kaZdy z nds v podstaté
celorocné. Pocdikem roku - v rdmci uvale-
nych predsevzeti - se mnoZstvi myslenek timto
smérem jesté umociiuje. Jak se dostat do fyzic-
ké i psychické pohody?

1. Chiize -obycejna rychlejsi chiize dokdze
zazraky. Jde o nejprirozenéisi pohyb, ktery vy-
lepsuje kondici a cely zdravotni stav. Postupné
zvySujte Cas i vzddlenost, dle vasich pocitii.
Zdroveri si nezapomerite pii prochdzkdch uZi-
vat ptirodu, slunce a vse, co vam déld radost.

2. Pravidelny pohyb - kaZdodenni prochdz-
ky na cerstvém vzduchu (alespori 15 minut)
sniZuje riziko srdecnych onemocnéni i Alzhei-
merovy choroby, podporuje trdveni, norma-
lizuje krevni tlak, podporuje dlouhovékost...
Pokud se chcete vénovat intenziviéjsimu pohy-
bu a tréninku, i to pFindsi velké benefity 1élu.

Cviky, které pomdhaji efektivné sniZit vahu.
drepy, vipady, most, prkno, skdkani pandka.
Nebo zkuste kaZdé riano komplexni cviceni Pét—
Tiberanii. Pro toho, kdo touzi po rychlejsim
spalovani a pohybu, doporucujeme cviceni
HIT.

3. Vhodny jidelnicek — ano, slySeli jste io
uz tisickrdt... ale néco na tom bude. Pokud jite
smysluplné a pestie, vase télo se zacne ménit.

¢l a Stasméjsi. Kdyz jite, jezte a nedélejte nic
Jjiného.

4. Naucte se odpocivat — nékdo odpeciya
§ knihou, nékdo pohybem, nékdo medituje,
kdo prosté jen na chvili vypne. Ale dopiejt
to. Kazdy den. Eliminujete tak stres, a n
pravidelnost v Zivoté ddva clovéku pocit beg-
peci.

DOCHAZI VAM NAPADY, CO KAZDY DEN VARIT?

V soucasné dobé, kdy mnoho lidi pracu-
je z domova, $kolaci nechodi do $koly,
a nebo v té horsi variant® neni do jaké
prace vibec chodit, fe§ime vSichni nardst
potfeby vafeni. V bézné dobé obédy zajis-
ti $kolni jidelna, rychlé obcerstveni nebo
restaurace. Ale ted? Pfedevsim Zeny (ale
Casto i muZi) maji s vafenim mnohem vice
starosti — co vafit a kolik ¢asu s vafenim |
travit? A druhy den znovu... a znovu... |
a znovu... Vynikajici alternativou pro |
dsporu ¢asu i inspiraci je Thermomix. |
Jak uz nizev napovidi, jde o Sikov- ™
nou ,masinku, kterd se dokaze zahfat |
a mixovat. To bychom ale byli hodng pfi- &

Thermomix neni mozZné

)

Omezgte cukr, bilé pecivo, mouku. Budete leh-

A

\

sice pomazanek ¢i dezertli, cheesecaky,
horkou c¢okoladu, latté, pomerantovy
napoj, smoothie, domdici pudink, tésto
na pizzu, bramboriky, sality,... A tak
bychom mohli je$t¢ dlouho pokracovat.
Thermomix totiz zvladne opravdu vie.
zakoupit
v Zadném e-shopu, je potfeba ho osob-
né poznat, zjistit jaké mé prednosti
a funkce, seznamit se s jeho obsluhou.
» Ta je mimochodem tak jednoducha,
7e na Thermomixu zvladaji jednodussi
recepty i déti. Pokud se chcete zafadit
mezi desetitisice spokojenych uZivateld

. Thermomixu v Cechich, ale pfedevsim

zemni. Tenhle pristroj totiz umi nahradit minimalng
12 kuchyniskych pomocnikd najednou. Mixuje, vari,
sekd, misi, miché, ohfiva, vafi v pare, mele, hnéte,
vazi, §lehd, emulguje, zvladne metodu sous vide a na-
vic obsahuje tisice skvélych recept, které staci krok
po kroku nasledovat, a uvarit tak dokonalé gurmanské
zazitky. Bravurné s jeho pomoci upecete domaci chléb,
bagety ¢i housticky a vanocku, pfipravite vanocni tésta
na cukrovi (ano, sice uz je po Vanocich, ale dalsi uz se
zase blizi), uvafite dokonalé polévky, omacky, maso,
orestujte zeleninu, vyrobite pesto, cukrové mandle, ti-

si ¢as v kuchyni uzivat - protoZe sta¢i pfipravit ingre-
dience a vétSinu prace za vas Thermomix ud€li - pak se
podivejte na www.shoprecall.cz pod zdlozku Thermo-
mix, kde se dozvite vice a v piipadé zdjmu jednodude
vyplnite formulaf. Ozve se vam regionalni zistupce

Thermomixu, ktery se s vdmi domluvi na nezdvazné

ukézce piistroje, kdy ochutnate lahodné pokrmy a do-
zvite se vie o Thermomixu. ProtoZe osobni zkusenost
vzdy pred¢i ve ostatni. Pojdte vafit, péct, smazit, du-
sit,... Chytfe a s Gsporou ¢asu.

www.shoprecall.cz

vikend plny relaxu, pohody,
jogy, prednasek
a zajimavych osobnosti
pro zacatecniky i pokrocilé
PRIJDTE
SI UZiT

Padivejte se

na webu
na fotografie
z pfedchozich

roﬁni%

PODPORTE LEDVINY
A ZRELAXUJTE SE

Prvni dva mésice kazdého nové-
ho roku jsou nejen podle tradi¢ni
tinské mediciny zaméfeny na mo-
tové Ustroji. Kromé stravy (viz ¢la-
nek Cesty ke zdravi) mizete pravé
tyto organy podpofit a dopfat jim
relaxaci. Ledviny jsou spojovany
s elementem vody, proto jim i voda
velmi svéddi. Jsou povazovany
7a zdroj energie pro celé nase télo.
A i proto potfebuji, abychom jim
energii dodavali a dobfe o né pe-
Covali. Jak na to? Kromé toho, 7e je
dabré, kdyz ve vasem Zivoté fun-
guji partnerské a mezilidské vztahy
(pokud totiz ne, pravé v ledvinach
se tyto problémy projevi), pomo-
hou koupele nohou v teplé vodé.
Kazdy vecer si pfipravte lavor s pfi-
jemné horkou vodou, do které
pridejte sal. V aktualnim vydani se
mdZete o soli docist jiz z nékolika
pohledt. V tomto pfipadé opét do-
porutujeme vyzkousenou a velmi
kvalitni keltskou stl (vwhodné na
www.shoprecall.cz), ktera doda vel-
ké mnoistvi minerdld vasemu télu
a pfijemné ozdravi vase chodidla.
Voda by méla sahat nad kotniky
a koupel by méla trvat alespori
15 minut, nebo do pocitu tepla.
Horko v kombinaci se soli podpofi
ledviny dodanim potiebného jem-
ného tepla. Po koupeli nohy osuste
a nechte v teple. Idedlné jit po této
procedure v klidu a relaxovédn do
postele. Nezapomerite na pravidel-
nost, vase ledviny budou $tastné.
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KNIZNi BESTSELLERY
(nejen) Prof. RNDr.

Anny Strunecké, DrSc

Jak prezit dobu jedovou,

Lécivé byliny a dusevni zdravi,
Babské rady profesorky

Strunecke, Stop cukrovce,
Pfemizeme autismus

adalsi. ..

r

SHOP RECALL

vas e-shop pro zdravy Zivotni styl

PRIRODNI KELTSKA SUL
bez rafinace a pfimési je
pravou mofskou soli
s vysokym obsahem

\ mineral(. Solte zdravé!

~\

www.shoprecall.cz

r

KOKOSOVY OLEJ 100%
RAW BIO
Olej lisovany za studena plny
Zivota a zdravi. Vyuziti k
vafeni, peceni, péci
o pokozku, vlasy...
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AGAVE NEFILTROVANY
SIRUP RAW BIO
Sirup ma nizky glykemicky
index (30), tzn. Ze nezveda
prudce hladinu cukru v krvi a
nezatézuje tak slinivku bfisni
\_ @ jatra. Pouziti misto cukru. J

Mak je od ceskych
zemédelct, sklizeny tak, aby
nemusel byt dosusovéan nad

42 °C, proto neztraci své

z ptirozenych plantazi
Amazonie. Pouziva se primadr-
né na vyrobu nejlepsich
kakaovych delikates.

\ y,
d X N\ == N
TRIOB - ? g sarnys?
KOMBINACE =
VITAMINO =
B6, B9, B12 =
Sl Receptura i
NEPRAZENE KAKAO dle %
ARG, CRIOLLO RAW BIO Prof. RNDr. B o "
BiLY A MODRY MAK OD Chutové a nutri¢né Anny Strunecke, T
CESKYCH FARMARU vyjime¢né neprazené kakao DrSc.. BARNY's INOVO 5

Unikatni sloZeni pripravku,

obsahuje viechny dllezité

latky, které se v kloubech,
pojivovych tkanich a

ohfriva, restuje, dusi, zvlada
sou-vide a mnoho dalsiho.
Setii ¢as i penize. Tisice
receptl piimo v pfistroji -
inspirace na lahodné

\ cenné latky. )L Pelte a vaite delikatné! J\ = ) chrupavce béiné vyskytuji.)
al 4444 OB N 4 *.l B
ALAVIS Nl ‘.”
MAXIMA
Triple g i “n
Blend 2i|EiEND N
Extrasilny 3§ .
T00g “S——
Prémiovy produkt pro vase
klouby. Vhodné pro dlouho- )
dobé podavani, pfi potina- i KOMPLETNI
— jicich a7 sttedné tézkych KOMPLETNI SADA PRO LETACI JOGU
obtiZich, pro sportovce, tézce SADA PRO AERIAL HOOP Sada pro létaci jogu a cviceni
THERMOMIX TMé fyzicky pracuijici a pro osoby Sada pro vzdusnou akrobacii v 3alach obsahuje 3alu
Pan DORUHGE’VE Va?' kUCan)”'i s nadmérné zatéovanymi a cviceni v kruzich obsahuje a zavésny systém.
- mixuje, seka, vari (i v pare), . : : e = . .
hnéte, vizi, dehs, emulguje, | \ klouby (napf. nadvaha). kkruh, pasku, zévésny system y kKompletm sada bez starosti. y

\ (i zdravé) a rychlé pokrmy.

* kompletni sortiment Alavis (pro zviratai lidi) « zdrava vyziva
* dopliiky stravy ¢ inspirativni knihy ¢ joga ...a mnoho dalsiho

www.shoprecall.cz

NAKUPTE POHODLNE A ZDRAVE PRO SEBE | SVE BLIZKE

PO INDIVIDUALNI DOMLUVE LZE OBJEDNANE ZBOZI VYZVEDNOUT NA POBOCCE SEDMIHORKY U TURNOVA 10




DOBIAS, spol SI.0.° Knezmost 237 - tel.:

RADY DO ZAHRADY ZAHHADA V KVETINACI

Od tohoto vydéni se budeme pravidelné vénovat opét
zahradce a zahradniceni. Tentokrate ale z trochu jiné-
ho dhlu. Pokud mate malo mista na zahradé, chcete
vyuzit maly kousek ,zbyvajiciho mista” v zahradg,
nebo mate k dispozici ,,pouze” balkon ¢i vétsi parapet,
zbystfete. Svou pozornost v naéem seridlu zaciname
upinat na zahradku v kvétinddi. Inspiraci nam bude
stejnojmenna kniha. Tésit se tak miiZete na riizné kon-
krétni tipy, zajimavé napady a inspirace v nasledujicich
vydanich. Zafiname... samoziejmé od zacatku, od pfi-
prav.

ZAHRADNICENI SETRNE K ZIVOTNI- [
MU PROSTREDI

Ohleduplnost k pfirodé je dileZitym
aspektem zahradnic¢eni. Nejde jen
o zamezeni plytvani neobnovitelny-
mi zdroji nebo pouZivani pfirodnich
materiald — Setrnym pristupem pro-
spivame i sami sobé. Zelenina, kte-
rou si vlastnimi silami vypéstujeme
a u které presné vime, ¢im jsme ji
hnajili, je jist& zdravéjdi nez ta kou- |
pena v supermarketu, nehledé na
to, ze k nam nemusela cestovat ti-
sice kilometrd kamionem. Zahrad-
ni¢eni na balkoné nabizi zéroven
mnoho moZnosti, jak recyklovat to,
co bychom jinak po pouZiti vyhodili
do popelnice (byt do tfidéného od-
padu).

NADOBKY NA PREDPESTOVAVANI
Pfi predpéstovavani rostlinek ze
seminek se daji vyuiit nejrlznéjdi
papirové obaly, kelimky od jogurtdl, vynikajici jsou pro
tyto Ucely kartonové obaly na vajicka, pouZit se daji také
vyFiznuté krabice od mléka nebo od dZusti. Nidobky na

| 4
DOBIAS
602 193 523 » www.dobias-knezmost.cz - www.alidal.cz Zalozeno 1991

P B

SOUTEZTE
O KNIHU
ZAHRADKA

pfedpéstovani rostlinek ze seminek se daji take
jednoduse slozit tfeba z novin. Vzrostlé sazenic-
ky lze zasadit venku do nadoby i v novinovém
obalu, ten se totiz Casem rozlozi. Pokud si nejste
jisti nezdvadnosti tiskafské barvy, zejména jde-li
o zeleninu, kterou budete sami jist, jednoduse
pfed zasazenim do kvétinace rostlinky z novino-
vého obalu vyndejte.

NADOBY NA PESTOVANI
Jako péstebni nddoba se da pouZit prakticky coko-
. liv, bylinky napfiklad vypadaji velmi
dobfe rostouci v plechovkach od
| kompotl nebo od naklddané zele-
niny. Nevhodné jsou pouze silné
chemicky osetfené nadoby (napfi-
klad dievéné, u kterych nevite jisté,
¢im byly impregnovany), mizou se
z nich uvolfiovat nebezpeéné Iatky.
| HNOJENI
Pti hnojeni rostlin mizeme spojit
| prijemné s uziteCnym. Je samozrej-
mé, Ze balkonovi zahradnici maji
vidy nedostatek mista, nicméné
8 pro zaloZeni kompostu se hodi (po
dohodé se sousedy) tfeba i vnitrob-
lok. Stale vétsi popularitu si ziskdva
: kompostovani v nejriznéjsich ro-
dinnych ¢i ekologickych centrech.
Porozhlédnéte se po okoli a moina
budete pfekvapeni, kde viude ten-
to systém zpracovani biologického
odpadu propaguji a kde se mlzete
pridat nebo inspirovat...

AHRADKA
% KVETINAC\

3 ,mm umuso%

Otazku a formular

pro ucast
v soutézi najdete
na www.ceskyrajvakei.cz

ODDLUZENI
INSOLVENCE
KONKURZY

@ posouzeni situace

@ vyhér nejvhodnéjSiho Feseni

@ priprava dokladii k insolvencnimu
navrhu a nasledné sepsani

@ provedeni celym procesem
oddluzeni

@ nasledny servis

Prozvonte, sms:

736 610 065

Kancelaf: Rohousy 48, Jiéin

e Text pochdzi z knihy Zahradka v kvétinddi Anita BlahuSova jvauenknel:htn\ra@seznam ¢z

Vydalo nakladatelstvi Smart Press, k dostani na www.smartpress.cz.

€Y DRLEs

CZECH WQOD SYSTEMS

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

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

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

PALIVOVE
DREVO

777 0B1 640

410 x 220 x 100 = 9m?




na topeni
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sSyroveé di¥evo
tvrdé a mékkeé
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| Ucastnili vyhlasené svatojosef-

Naproti zdmku Hruba Skdla sto-
ji vysokd, pomérné nenapadnd
skdla zahalend do lesniho po- |
rostu. Prachovna. Nazyvana také
»Skala loutkar(” — na pamatku
rodiny kdysi znamych loutkdid
Meiznerl a Rumld, ktefi hravali
détem i dospélym na vesnicich
i ve méstech vlastenecké hry
a dle dochovanych pramen( se

ské pouti, kterd se odehravala na
placku pred kostelikem stojicim
pred zdmkem. Jména loutkdfd &+
jsou doposud vytesdna v dolnl ==
¢asti Prachovny. Sva predstaveni =
hréli s loutkami — marionetami, -
které byly dédény z generace

na generaci. Ovladané byly vo-
dicim drdtem a nitémi shora.
Znamym fFezbafem loutek byl #*
Antonin Sucharda z Nové Paky,
o jeho? dile loutkai Maizner pro-
hlasil: ,Takovej charakter neda F_‘.
loutce nikdo na svété, leda pac-

| kej Sucharda” Suchardovy loutky byly mezi loutkafi

velmi cenény. Nékteré byly metr vysoké a vazily 8 kg.

14 Cestovni priivodce z 19. stoleti se zmifiuje o svatojosef-

o T

Martina Vrabcova

Svatonovice 5
511 01 Karlovice (Turnov)
tel. 603 178 964 - 732 642 353

Po telefonické domluvé nas
muZete navstivit a dfevo vybrat.

o ské pouti: ,Siroké prostranstvi pred zdmkem, na némz

stoji pékny kostel zasvéceny sv. Josefu, ozyvd se o pouti
svatojosefské za podasi pfiznivého hlaholem tisicerych
blizkych i vzdalenych poutnikd, ktefi prvni tento jarni
svatek ve volné, z dlouhého spanku zimniho se probou-
zejici pfirodé straviti neopomijeji. Mnoho podobného
ma v sobé pout tato s prazskou fidlovackou...”

Prachovna ale neni jen skéla, je dnes také vyhlidkou se

DOMACI
PODZEMNI
SKLEPY

OBJEVUJTE CESKY RAJ: PRACHOVNA — SKALA LOUTKARU

Zeleznym zabradlim na vrcholu vy-

uZivanou pavodné jako predsunuté
. opevnéni vlastniho hradu. Vyhled
. je z ¢asti omezeny kvdli vzrostlym
stromim. Pfesto je odsud pékny
rozhled do krajiny smérem ke Ko-
zakovu. Cesta na vyhlidku vede
pfes strméjsi Zizkovy schody a ko-
lem vytesaného panose, dale je ve
skale vytesana podobizna bud'Jana
Zizky, nebo Jana Husa s kalichem.
Historici se ale vice kloni k Zizkovi,
o kterém se také vypravi legenda,
. e dostal ndpad obsadit Prachovnu
a pfimét odtud obyvatele hradu,
. aby se vzdali. Poruéil vytesat do
skaly schody. KdyZ uZ ruce bojov-
nikli nemély silu tesat, pry se sam
. chopil kladiva a dlata a nedbaje
Gnavy, sam dilo dokonal. Jakmile se
dostal na Prachovnu, vzbudil zdége-
ni v dobyvanych. BohuZel zahy zjis-
til, Ze odtud vede vzhiru jen Gzka
skalni rozsedlina, kterou obranci
hradu véas neprodysné zatarasili.
A tak poznal, Ze Hruba Skdla je tvrdsim ofiskem, nezli si
predstavoval. Nechtél ztracet ¢as dlouhym obléhanim
ani darmo prolévat krev svych bojovnik(, proto od Hru-
bé Skély odtahl. Vzdal se mista, které ho stalo tolik potu.
Vzpomnél si také na svij nezdar u hradu Kost a pronesl:
»Kost patii psu, Hruba Skala éertu!”. Pokud vam nebu-
de stacit schodovy vystup na vyhlidku a krasny rozhled
do kraje, a budete chtit delsi prochazku, nedaleko
po hlavni silnici je hruboskalské arboretum, hned pod
skalou na parkovisti schody k Mysi dife a mnoho turis-
tickych cest do daléich krasnych mist Ceského raje.

Méjtesvijivlastnibezpecny sklep piny potravin

» Instalaci zaridime "na kli¢".

povoleni je opravdu rychlé ifeseni vasich problémdi.

» Sklepy mdme pro vds skladem, zitra je mizete mit na zahradé.

www.kinghouse.cz
Sedmihorky 10 (B) * Turnov
tel. 774 709 588

Prémiovy leZak Svijany,,450,, ==
Nejlepsi lezak ceského typu na SVETE.
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= Zpameéti feknéte, které pismeno je v abecedé pfed a za uvedenym
= pismenem. Napfiklad: B—prfed A, za C
- KIZI X, W,D, L, MR, V,C,FJ, QTS \
I~ Ke kazdému z vySe uvedenych pismen vymyslete zaméstnani, éinnost, -
[ ] zviFe, mésto, Feku.
E Napfiklad: B — bankéfr, brouseni, brouk, Berlin, Bila Nisa
b et ” ZN. ; LAHUDKA;
|@}| B S | (T e T Y P Bt | SOUTEZ S KRIZOVKOU
PERU VLIDNOST w wew e sy v
Zaslete vylusténi kiizovky pres
~ OZN. ZARIZENI formulai na www.ceskyrajvakei.cz
KRATKE KTERYM SE i H
@ ZPRAVY NA PRIVADI a vyhrajte knihu
= MOBILU VODA od nakladatelstvi SmartPress
(LY RED: LUSTENINOVA KUCHARKA
= VELKE POLE CHOTNO SE SPOUSTOU ZELENINY
=< TAKE autor: Petr Klima
z Wi KouERcH| Jak lusténiny skute¢né zafadit do
- el SWIENE domaciho vateni? Jak je spravné
b HLESNUTI e pripravovat, klitit, fermentovat,
e NENGCER skladovat?
ae AOPALIT S Co viechno se
(7] BORNIK znich da
L] - &
(&) FILMOVY SPOJKA CURHOMRIEK e r’ovat
. MIMO- PODRADICI BT a jaké druhy
= ZEMSTAN T sﬁm« se na co_" hodi
= TUKAT neﬂepe; -
CERNY PTAK CESKA A hlgvng, JaE si
= STATNI na nich i s dét-
NORMA .
< mi pochutnat
BOULE i .
= ; (NAR) EoLon a nikdy se u
RIMSKYCH . toho nenudit?
— 4000 POMALY
7 Podnapily 7 si krati
(7, PES odnapily muz si krati - e ~
S [ cests pres hibitov, MRKVOVY KOLAC S ORECHY
= Uvidi vyk(?panjf h'rob, A MAKEM
= — sunda kabat a natdhne T
= SLABY DEST sottee |53 | se do jamy. Za chvili 600 g mrkve, IOQ g vlasskych DFEC‘!'IL‘I,
 — ; v atai 250 g cukru krupice, 250 ml slunecni-
— jde kolemey stejné P ohs s s el
- oz napojen pén a viom [ [coveho olefe, 3 velce, 400 g polohrubé
~N HLAS KOZY SACHOVE muz v jaAmé kychne. mou I\:} s fg ::T;ie 1Ol"m"?< u, I t,VPL'C'
N ZAKONGENI Okolojdouci shlédne Er;ase (bez fosfath), 1 Izicka mleté sko-
D ST dolti a povida HEE: . )
a. lemgg& starostlive: "Vidis, Oloupanou mrkev nastrouhejte najem-
: TESKNOTA vidig, to ... TAJENKA no, smichejte s olejem, vejci a qr"echy.
STOVKY OKRESH Vechny sypké suroviny promichejte
MUZEUM AMATERSKA : 42y iehai { e di
= — CHUCHVA- ADRESNI zvIast a pak smichejte s mrkvi. Ve dd-
q SPOTREBNI (ZR) LEC ATLET. ZKRATKA v B : » e
LK TTAWE ASOCIACE kladné promichejte v tésto. Vlijte do
: e vymazané a vysypané formy (pramér
o VYZIVA STRECHY 25 cm). Pette 50 minut na 180 °C.
o NEMOGNYCH AR Lze pacukrovat,
b polit ¢okoladou
[—] R ) nebo cukrovou
= CITOSLOVGE PRESNE citronovou
polevou.
VZDECH 2v¥Kacl
SVAL

Pokud jste nedostali noviny Besky raj v akci do schranky, dejte nam védét! nuvmv@ceskyrawakcl cz

Nechte si noviny zasilat také pohodiné e-mailem. Staéi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.
Aktudlni tipy, zajimavosti, recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. VVydava Belontis
Design s. . 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky rdj v akci, P. O. 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 vytiskd, distribuce Ceskd posta, 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 Mlada Boleslay, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nové Paka, Lazné Bélohrad a na
dal3ich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mé&sfénik. Zdarma. Vydan( €. 77 — leden/2021, vyilo
25-28.1.2021. = Viyherci sout&Zi z €. 76: vyhry ze viech souté?i jiZ byly rozeslany, vyherci uvefejnéni na
www.ceskyrajvakci.cz

MMICHOVO
HRADMSTE
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A Textron Company

Pidejte se k nam do tymu!

Se zhruba 6 000 zaméstnanci ve 14 zemich patrime

z hlediska objemu prodejti mezi 100 nejvétsich
dodavatell automobilového primyslu. JakoZto ovéreny
a preferovany partner nasich zakaznikl vyvijime

a vyrabime inovativni produkty pro inteligentni palivové
systémy a UloZné boxy pro baterie elektromobil(i.
Specidlni diraz klademe na rozvoj a rist viech nadich
zameéstnancy, klicovy pili nasi rlstové strategie.

Starite se soucdsti naseho Uspéchu...

e Operator vyroby
e Operator logistiky
e Elektronik

* Sefizovac 13. @ 14. mzda, vérnostni bonusy

—A

Velke moznosti financnino a kariérniho rustu

Dotovaneé zavodni stravovani

Firemni svozy ze sméru Straz pod Ralskem/Mimon, Valdice/Jicin
Nadstandardni prispévek na penzijni pripojisténi
e g ... a dalsi benefity

WWwW kﬂll'[ﬂ)( cum Kautex Textron Bohemia spol. s r. 0.

Bakovska 36, Knezmost

Vice informaci na: kautex.jobs.cz
tel: 326 770 300, 326 770 353,
mobil: 727 967 666, 727 967 802




