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CTETE UVNITR NOVIN

* NABIDKY PRACE
« KRIZOVKA A SOUTEZE
* TIP NA VYLET
» LIFESTYLOVA PRILOHA
U NOR 5:;5“}( O ZDRAVI A POHYBU
50 000 VYTISKU *ZAHRADA & DUM
ZDARMA DO SCHRANEK ...a mnoho dalsiho

pro Hodkovice n. M., Mnichovo Hradisté, Turnov, Zelezny Brod, Semily, Sobotku, Ji¢in, Lomnici n. P, Bakov n. Jizerou a jejich spddové obce

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

Podivejte se
na webu
na fotografie

z predchozich

roénik“iﬂ

,,,,,,

~ Turnov
774709 588
www.stylovedomy.com
info@stylovedomy.com
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PLNE KULTURY

Hudebni a divadelni
Sedmihorské léto

PERMANENTKY
pravé ted zakoupite na
www.sedmihorskeleto.cz

INZERCE V REGIONU

KONTAKTUJTE
NAS PRO

BUDTE VIDET T
INZERUJTE S NAMI gty

NOVINY CESKY RAJ V AKCI POKRYVAJI: Turnov, Mnichovo
Hradisté, Semily, Zelezny Brod, Hodkovice nad Mohelkouv,
Sobotku, Jicin, Bakov nad Jizerou a jejich spadové obce

CHCETE EFEKTIVNE ZVIDITELNIT SVOU FIRMU?
e HLEDATE ZAMESTNANCE? PROVOZUJETE E-SHOP?

FX7Y N AB{ZITE ROZVOZ? JSTE REMESLNIK A NABIZITE SVE SLUZBY...?
50 - 55 000 VYTISKU ZDARMA DO SCHRANEK ¢ PRES 150 000 CTENARU

WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

i ESKY

Vyznamny podil sortimenu sklarny DETESK tvofi designove
zdlezitosti. Uplatnéni nachdzi pfedevsim na zapadoevropskych
trzich, v Italii, Némecku, ve Francii i jinde.

Mezi nase dlleZité italské zdkazniky patil i rodinnd firma
PASTIFICO TEMPORIN, ktera na jiznim okraji jezera Lago di
Garda vyrabi €erstvé italské téstoviny. Zdsobuje jimi restaurace,
hotely a prodejny italskych specialit po celém sveté. Pripravuji
se rucne z prvotfidni semolinové mouky, ziskdvane z tvrdozrnné
psenice GRANO DURO a domadcich vajec.

V navaznosti na rozsifovani
aktivit spole¢nosti Detesk

je mozné tyto vynikajici
Cerstvé téstoviny zakoupit

v prodejndch Detesk, nebo
pfimo v Zeleznobrodském sidle
spolecnosti. Soucdsti nabidky '\
jsou i designové série talift pro Y
servirovani téstovin PIATTOPASTA N
o priméru 15 a 25 cm.

pasta@detesk.cz
www.detesk.cz
483 390 530 v’ A




7V ESKY

DETESK s. r. 0. nabizi ve svych

Zeleznobrodskych provozech volné
\L('\ pracovni pozice v jednosménnych
V i dvousménnych provozech

‘ l pro Zeny i muze.

Daiiové piiznani vam

zpracuje ficetni Stana.

Pro OSVC a zameéstnance.
Piiznani i prehledy pro (_JSSZ a ZF;.
Komunikace 0sobné 1 pres internet. i b ————
isledek papirove i elektronicky. . &t ESK —
Zahéikové, Chuchelna u Semil, | | - dbornjch pracovnikd spo-  Piikra 401 jitka.vavrova@detesk.cz
e 02 552 00 le¢nosti. Domluvte si schiizku Zelezny Brod e 483 389 825
e-mail: zaoffice@zaoffice.cZ A Eoibin o

ODDLUZENI TRE=V0S 3

INSOLVENGE
KONKURZY

@ posouzeni situace MONTAZNI DELN|CE/DELN|K
® vybér nejvhodngjsiho feSeni
@ piiprava dokladi k insolvenénimu
navrhu a nasledné sepsani i L A s
@ provedeni celym procesem S e
oddluzeni S SBITEIn

PRIJMEME SIKOVNEHO
KOLEGU NA POZICI

@ nasledny servis
Prozvoiite, sms:

5 dni

736 610 065

Kancela¥: Robousy 48, Jitin
j-vagenknechtova@seznam.cz

i ?07‘5@?&0’{6@[ aleliet
autodoprava V TURNOVE
— ROINNE FOCEN[ - DETI & NEWBORN

STOVKY 4 m:
SPOKOJENYC
AKAZNIKD, I
e TN
— i 4 ' ,

VYHODNE KRATKODOBE | DLOUHODOBE
ZAPUJCENT DODAVEK
5 1 PRO RIDICE SK. B .
MOZNOST ZAPUJCENI A VRACENI 1 O VIKENDU

774 709 588 || wwWw.JITKAMADEROVA.COM Dnamatsiefrha

www.dodavkyturnov.cz jitkamaderovafotografka




OBJEVUJTE CESKY RAJ: PACLTOVA ROZHLEDNA

Cesky svétobéznik Cendk Paclt (1813-1887), jeni se
narodil pfed vice nez 200 lety v Turnové patﬁ' mezi
viim kvili tomu, Ze drii jedno zasadm prvenstw mezi
Cechy. Paclt totiz prokazatelné |
procestoval vsech pét obyd-
lenych kontinentl a zanechal
0 tom pisemna svédectvi. Tato
informace je uz dlouhou dobu
znama, avsak malokdo vi, Ze
slavny dobrodruh ziskal na svoji
pocest rozhlednu.

Nedaleko vesnice a zficeniny
hradu Frydstejn se nachéazi ko-
pec Kopanina (657 m n. m.).
Odtud je krasny vyhled na §
Cesky raj, Podjestédi, Luzické
hory, Jizerské hory a KrkonoZe.
V predminulém stoleti v této
oblasti vedla jazykova hranice,
kterd oddélovala Gzemi s pfeva-
hou némecky mluvictho obyva-
telstva od ¢asti, kde se mluvilo
hlavné éesky. V této dobé doslo
v Cechach k vzestupu zdjmu
o turistiku. Zakladaly se turis-
tické spolky a organizovaly se
vylety do pfirody. Velky zdjem
o turistiku panoval pfedevsim
v némecky mluvicich oblastech
Cech. Na pfelomu 19. a 20. sto-
leti rostlo v Libereckém kraji naciondlni napéti mezi
Cechy a Némci. Pravé vystavba rozhledny na Kopaniné
méla byt symbolickou hrazi proti némeckému rozrls-
tani.

Stavbu rozhledny podporoval Klub c&eskych turis-
td (KCT). S myglenkou vystavby na Kopaniné pfisel

turnovsky odbor KCT. Byla to samozfejmé reakce
na aktivitu némeckych spolka, které v ceském po-
hrani¢i postavily fadu rozhleden. Stavét se zacalo
na podzim roku 1893 a ji?7 na jafe nasledujiciho roku se
= —_ podafilo stavbu dokonéit. Slav-
r % nostni otevfeni se uskuteénilo
3. Cervna 1894 a tato akce se
stala manifestaci ceskych vlas-
teneckych zajm.
-7 Klub ¢eskych turistll pojmeno-
44 val rozhlednu podle turnovské-
' ho cestovatele a dobrodruha
- Cefika Paclta. DGvod byl zcela
zfejmy, ponévad? o Pacltovi
bylo znamo, Ze to byl vasnivy
vlastenec, ktery na sv(ij rodny
kraj nezapomnél ani na svych
- zahraniénich dobrodruZstvich.
| Jedtd ke viemu pochazel z to-
“# hoto kraje a pfirodu v Ceském
raji opravdu miloval. Cesti vlas-
tenci tedy povaZovali Paclta
za symbol ¢eského odporu proti
rakouskému Utlaku. Nazev Pa-
cltova rozhledna se vSak mezi
lidmi neujal a dnes se pouZiva
pouhé mistopisné oznaceni
Kopanina. Staré pojmenovani
pfipomind pouze informaéni
ukazatel KCT. Béhem druhé své-
tové valky byla rozhledna pre-
jmenovéna na Konradhdhe, aviak i tento nazev upad|
v zapomneéni.
Autor: Jaroslav KFiZ
Vice o Pacltové rozhledné se doctete v regionalnim
Casopise Od Jestéda k Troskam z roku 2014, dislo 2,
na str. 95-97.

OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY

( PRODEJ )
UHLI
KRBOVEHO DREVA
DREVA NA ZATOP
BRIKET
PiSKU
STERKU
KACIRKUD
\MULCOVACI KURY ()

SEDMIHORKY U TURNOVA
WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ

PO - PA 9-15, SO 9-12

TEL. 602 612 674

VLASTWERH T SEDRNIK
CESKEHD RAJE A PODUESTED]

éDJESTEDA

VLASTIVEDNY SBORNIK CESKEHO RAJE A PODJESTEDI

OD JESTEDA K TROSKAM

Regionalni ¢asopis vychazi ¢tvrtletné a informuje o zajimavostech
(historie, pfiroda, literatura, sou¢asnost) z oblasti:
Ceskodubsko, Dolnobousovsko, Jiginsko, Lomnicko, Mnichovohradiétsko, Semilsko, Sobotecko, Turnovsko, Zeleznobrodsko.

Pro rok 2021 pfipravujeme speciélni druhé &islo, tentokrat s tématem Zeleznice nejen Ceského réje.

Predplatné pro rok 2021 cini 264 K¢

(vcetné postovného a balného)

Objednavky posilejte na e-mail: jaroslav kriz@seznam.cz

PRODEJNY

NOVE
OTEVRENA " www.biomac.cz/turnov

HODKOVICE nad Mohelkou
+420 725 476 500
www.bhiomac.cz/liberec

SEMILY +420 608 841 020
www.biomac.cz/semily

TURNOV +420 733 616 076

RECEPT: KARI KVETAK

Naprosto jednoduchy a genialni
recept, ktery vas nadchne. Hodi
se k brambor(im, jako samostatny
pokrm, teply i studeny.
Ruzicky kvétaku ,obalte” ve smési
olivového oleje s kari kofenim
(pripadné dosolte dle chuti).
Rozprostiete na pekac s pedicim pa-
pirem a pecte 40 minut na 180 °C.

Dobrou chut!




Mm:hamk nakladnmh vozi
Mm:hamk elelrtrn

PREMIOVE MULTIFOKALY

za akcnicenu . = =

dioptra optik>

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

ZELEZNY BROD : : . :
e namésti 3. kvétna 201, tel.: 734 154 354 www.dioptraoptik.cz | £ dioptraoptik.cz

*ViCE INFORMACI V PRODEJNE.

r N

II | Vlo¢ky smichdame s jogurtem/kefirem v mise a ne-
_“_ chame cca 30 minut odstat. Poté pfidame jablka
nastrouhana najemno a ostatni ingredience. DU-
kladné promichame v tésto, které se neroztéka
ani nerozpada. Tvarujeme lZickou malé ,hroudy”,

350 g ovesnych vliocek
300 ml bilého jogurtu nebo kefiru
2 lzice rozinek

2 jablka . které jesté rozplacneme na sudenky ald cookies.
1 Izice medu | Pokldddme na petici papir. Pe¢eme v predem ro-
skofice dle chuti | zehfaté troubé na 180 °C asi 10 minut.

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

aI Jsme tu stale s Vami
Y

SEM".Y Jirdskova 519 tel.: 608 073379 semily@jamall.cz

www.jamall.cz




Rok 2020 urcité nebyl jednoduchy pro nikoho z nas. Stres, starosti, epidemie
se nepodepsaly pouze na nasi psychice, ale u mnohych z nas zanechaly d-
sledky i v podobé nadvahy. Navic nam ve velké mire ubyl i pohyb. A to nejen
kvli zavienym fitness centrim, bazénim a sportovistim, ale vlivem home
officti také ten naprosto pfirozeny, spojeny se zaméstnanim, nakupy, vyzve-
dévénim déti.

Podle riiznych priizkumi pfibrali Cesi od jara primé&rné 6,5 kg. A to, pfiznejme
si, neni malo. Vyzkum probihal do listopadu. BohuZel pro nasi linii po listopa-
du pfidel prosinec a s nim hlavné Vanace. Tim, Ze byl tento rok tak narocny,
chceme na néj v obdobi svatkl zapomenout, sednout si k cukrovi, vajecfiaku
a pohadkam. A uZivat si. A to bez chledu na to, Ze jsme vSichni zaznamenali,
Ze nadvdha je jeden z vyznamnych rizikovych faktord pro tézsi prabéh v pfi-
padé nakazy covidem-19.

S pfichodem vakcinace pfichazi pro mnohé z nas nadéje, Ze se v dohledné
dobé z této situace vymanime. A aC to nemusi na prvni pohled tak vypadat,
prvni mésice roku se na Upravu Zivotniho stylu hodi skvéle. Nejde jen o hub-
nuti a tihlou linii, ale i o zdravi. | pfes nelehké podminky jsme v minulém roce
u nas v Naturhouse pomahali lidem zhubnout a ziskat tak lepsi
kondici, sebevédomi i mnoistvi pozitivni energie. Pfidejte se takeé.

Turnovska pobocka Naturhouse na ulici Hluboka 280 je kombinaci
vyZivové poradny a bylinkové lékarny. Za dobu svého plsobeni si
ziskala své stalé zakazniky, ktefi se k nam radi vraci.

Nabizime nejen poradenstvi, ale také sortiment funkénich potra-
vin s vysokym podilem vldkniny a unikdtnich pfirodnich doplfika
na bazi vytazk( bylin, ovoce a zeleniny, které garantuji presvédcive
vysledky. Jejich pouZiti v kombinaci s doporuéenou sttedomorskou
stravou se postarad o redukci vahy, ale také, a to je dlleZité, o re-

NATUR House 1|
VATUR HOUSE

Redvkce a obranyschopnost - s vitaminem P3

na hubnuti a pro posileni obranyschopnosti organizmu proti virovym onemocnénim

HLINIK A NASE TELO

NATUR HOUSE

Odbornici na zdravé hubnuti

Priloha o zdravi,
pohybu a relaxaci
tinor 2021

dukci utrobniho tuku a preby-
tecné tekutiny. Zaroven tato
metoda zlepsi vase stravovaci
procesy a obranyschopnost
organismu. Produkty na pfi-
rodni bazi si mlzZete zakoupit
i pfes nas e-shop
www.eshop-naturhouse.cz.
Sluzby Naturhouse jsou po-
staveny na dvou urovnich.
Prvni sluzbou a prvnim kro-
kem jsou konzultace, které
jsou pro nase klienty bezplat-
né. Tam nejen zjistite svoji
vahu, ale také mnozstvi tuku
a zadrZované tekutiny. Pro-
bereme s vami vas zdravotni

stav, sou€asny stravovaci rezim, vasi pfedstavu
idealni hmotnosti. Pokud se nebudete moci
hned rozhodnout, mdzete nejdrive vyzkou-
Set né&jaky z nasich redukénich programi ve
formé dvou Ci tfitydenni kary se stravovacim
planem a bylinkami.Nejvice vyuzivana je ale
klasickd metoda, kdy se s klientem vidame
kazdy tyden. Idedlné si tak
muzZe zkontrolovat svoje va-
hové Ubytky (garantujeme
0,5-1 kg tydné), ale zjistime
i Ubytky tuku a zadriované
tekutiny. Vidy probirdme, jak
klientovi jidelnicek vyhovuje,
jak ho zvldda dodriovat, jak
je na tom s chutémi, pfipad-
né co by potieboval pozmé-
nit. Bonus metody Naturhouse spociva i ve stabilizacni fazi, kdy se sice nevida-
me tak Casto, ale spolupracujeme na tom, aby se nova vaha dobre zafixovala,
aby se klient nauéil kompenzovat riizné nerovnovahy ve stravovéni a hlavng,
aby nedoslo k jojo efektu.

Dalsi informace naleznete na www.naturhouse-cz.cz/pobocky/turnov-108
nebo pfimo na nasi pobocce ¢i na telefonnim cisle 606 541 414.

Nestihate? S radosti Vam oznamujeme,
Ze si své oblibené produkty miZete nové
objednat i na naSem eshopu
www.eshop-naturhouse.cz!
Pokud si objednate pfimo pfes nasi
pobocku v Turnové, mate pfi nakupu
nad 1.500 K& dopravu zdarma.

Prvek, ktery je v pfirodé pfirozené obsazen. Hli-
nik. Nalezneme ho vjidle i napojich. Nékteré vy-
spélé staty ho v podobé siranu hlinitého dokon-
ce piidavaji do pitné vody. Dfive se myslelo, ze
je zcela netoxicky a Ze nezatéZuje télo, proto se
zatal pfidavat do mnoha potravin a kosmetiky.
Jenze...pak se zjistilo, Ze hlinik toxicky je,
nema zadnou biologickou funkci v Zivych
organismech a lidské télo ma naopak své
mechanismy, kterymi se hliniku zbavuje. Bo-
huzel vsak hliniku do téla dostavame mno-
hem vice, neZ tomu bylo v ddvnych dobéch.
A tak ¢asto trpime. Hlinik v podobé AP* se
hromadi v kostech, svalech, jatrech i moz-
ku. A télo ma co délat, aby se s nim popralo.
Bylo dokézano, Ze dochazi ke snizeni mental-
nich schopnosti ¢lovéka, k psychiatrickym po-
rucham, lidé s Alzheimerovou chorobou maji
vy$si mnozstvi Al** v mozku nez ¢lovék bez této

diagndzy. Pokud varite v hlinikovém nadobi,
zvysuje se jeho obsah v napojich a pokrmech
asi na dvojnasobek jeho pivodniho obsahu.
Hlinik je také jednou z pfidanych latek do ocko-
vacich vakcin. Zesiluje totiz reakci imunitniho
systému na antigeny. Nelze ho srovnavat s hli-
nikem pfijatym potravou,
protoZe z ného se vstiebava
cca 0,3 %, zatimco z hliniku
podaného v injekci témér
100 9. Takovy hlinik se
hromadi v ¢astech mozku
a mlZe zpusobit pliZzivy a ch-
ronicky zanét mozku. Hlinik
obecné navic velmi skodi
dalsimu orgénu - a tim je Si-
Sinka. Sisinka (epifyza) se na-
chazi také v mozku a ma né-
kolik funkci. Jednou je tvorba

melatoninu - ktery ma na starost spravny spa-
nek (viz lednové vydani novin). Déle je ozna-
¢ovana za tfeti oko” - tedy centrum ducha,
které podporuje tvofivost, fantazii, sny a intuici.
Diky hliniku a dal$im latkdm a vliviim Sisinka
vapenati a my o tyto vlastnosti pfichazime.
Jak se tedy hliniku v téle zba-
vit? Doporucuje se pit mine-
ralni vody s kifemicitany, zvysit
mnozstvi stravy, kde jsou kie-
micitany - hnéda ryze, cer-
vena fepa, kukufice, je¢men,
oves, celozrnné psenice, moi-
ské Fasy. U¢inné se na odstra-
néni hliniku z téla maze po-
dilet i kurkumin, ktery je ob-
sazen v kurkumé. Pouzivejte
proto toto kofeni co nejéastéji.




CESTY KE ZDRAVi:

Zejména klidné dobré spani je zdkladem nasi
vitality a psychické svézesti. Proto se v tomto
dile budeme vénovat spanku.

Jak by mél vypadat kvalitni spanek?
Meéli bychom usinat okolo 10. hodiny vecerni
(v tuto dobu je spanck nejhlubsi a v téle docha-
zi k tklidu, vstrebavani Zivin), podporujeme tim
svoji vitalitu a klid. Méli bychom spat neruSené
cca 7 az 8 hodin. Rano bychom se méli citit od-
pocinuti a vitalni.

Jak lépe spat?

To je Castd otazka, kterou dostivam. V hlavé
by mél byt vecer klid, coZ valnd vétSina z nas
nemd, a pak se Spatné usind i1 spi. Pokud hife
usindte a i spite, zkuste si na kapesnik, nebo na
ruénik nakapat kvalitni levandulovy olej (je di-
lezité, aby vam vonél). Pfi jeho vdechovini vim
sladka levandulovd viné muaze pomoci zklidnit
tok myS$lenek a vy usnete, nebo se jen zklidnite
a po chvilce mtiZete pokracovat ve spani. Pomahi
i détem a prostor navic krasné voni. Pokud jste
neklidni i béhem dne (vztek, strach, obavy, ne-
klid, roztékanost), muzZete si zkusit aplikovat olej
piimo na télo (upozoriuji, Ze by mél byt kvalitni,
idedlni je ten pro vnitfni uzitf) tak, aby vas jeho
vané, kterou budete vdechovat, uklidnila.

Co délat, kdyi hiife usiname?

Chodit spat do 22. hodiny jiz bylo zminéno, pied
spanim se vénovat klidové ¢innosti, spide si ¢ist
¢i poslouchat néco klidného, neni vhodna akéni
televize ani pocitac. KdyZ prili§ zaméstname svo-
ji mysl, lidové feceno se hlava rozto¢i, bude bra-
nit nastupu klidu. Velmi dobri je i kratka a klidna
prochazka. Diulezité je si ji uzit, vnimat okolni
pfirodu - i ve mésté je to mozné. Pii prochizeni
se miizeme rozloudit s uplynulym dnem, smifit
se s udilostmi, které nelze zménit, uklidnit se
a i se mirné unavit.

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « priloha str. 2 B
UNOROVE PODPURNE PROSTREDKY PRO ZDRAVi, RADOST A VITALITU

Co délat, kdyi nas zasahne stres a
nemiizeme usnout, ani v klidu spat?
(prvni pomoc) Dilezité je se soustiedit na
dech, snazte se dychat hloubéji, nikoliv jen mélce.
Béhem dne zejména v chladném pocasi pomize
popijeni horké vody. Soustiedime se na tady
a ted“. Pokud mate radi, jezte béhem dne ke
svaciné oloupané mandle, datle, fiky, Svestky,
hrusky. A fikejte si: ,Nic se neji tak horké, jak
to vypada®.

Tipy na napoje pro lepsi spanek:
Vecerni ¢aje na podporuklidu v nas
Kardamomovy ¢aj s medem

Tento ndpoj se pije na vytraveny Zaludek.
Cerstvé mléko (1 hrnek), voda (1/3 hrnku), kar-
damom, med. MIéko s vodou a kofenim pieva-
fite a do mirné vychladlého pfidate med. Karda-
momu se pfezdiva mozkové tonikum.

Mandlovy ¢aj — dodava energii a uklidiiuje
Tento nipoj se pije na vytraveny Zaludek a az
za cca 30 minut je moZné jist dali jidlo. Vice se
povazuje za tekutou svacinu nezli pouze za Caj.
Mandle (spaiime, oloupeme a nastrouhame,
nebo rozmixujeme) asi 1 vrchovata IZice, mléko
1/2 hrnku, voda 1/2 hrnku, kardamom, miiZzeme
i malinko pfisladit tftinovym cukrem. Ve smi-
chame a pfivedeme do varu. Pijeme teplé.

Tento ¢aj posiluje t€lo i psychiku.

Jogovy vikend aneb Terapie jogau, prirodeu-a

PPy

www.ceskyrajvakci.cz

Denni piti

Rooibos, medurika, skofice.

Tuto smés zalijte horkou vodou a nechte ji chvil-
ku louhovat, pak piecedte. Sladit lze medem
(do mirné vychladlého), javorovym sirupem
nebo domécim sirupem. Rooibos pochdzi z jiZni
Afriky, neobsahuje tein, mi mnoZstvi vitamind
a minerald, pro nékoho chutnd do medova (také
se mu obcas fikd medovy ¢aj). Dodava vitalitu,
uklidfiuje (zejména na podzim, v zimé a piedjaif).
Na kvalité spanku se projevuje i ne-
dostatek Zivin. Nékolik moZnosti, jak je
také doplnit:

Vitamin D - rybi wk, ghi, suchd masaz téla drs-
nou rukavici po ranu

Vapnik - kvalitni tvaroh, mléko, mak, sezamova
seminka

Hor¢ik — fazole, hrach, Cervena ¢ocka, cizrna,
jahly

Vitamin E - ghi, olivovy olej, mandlovy olej
Vitamin BI12 - Cervend fepa, kvafené zeli, la-
hidkové drozdi

Vitaminy fady B (vétsi zastoupeni v jedné suro-
ving) - $vestky, hroznové vino

Beta karoten - dyné, orestovani mrkev, kustov-
nice ¢inskd

Zinek - dyfiova seminka, dynovy olej

Draslik - banan, porek, keltska sil, mandle
Zelezo — med, meruriky, $vestky, melasa, nelou-
pana Cervend cocka

Vitamin C - rakytnik, ¢erny rybiz, citrén, kva-
Sené zeli

Kratké upozornéni - jednd se o prirodni prepardty, kieré
st pripravujete z vlasinich zdrojit a na viastni nebezpeci.
Nenahrazuji léky a reakee je podle okolnosti a akiiniho
zdravotniho stavu, ktery ja nemohu predvidat.
AUTORKA: Iva Georgievovd — praktickd Ayurveda
ivaveda@ivaveda.eu, www.ivaveda.eu, tel:724 137 587,

Recepty pochazi z publikace Ivy Georgievové Jidlem
k rovnovize.
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Vice informaci na

www.zivepoteseni.cz

_JEDNODUCHA MEDITACE PRO POSILNENI IMUNITNIHO SYSTEMU

To, ze naSe smysleni a proZivani lizce souvisi s nasim
fyzickym télem, je znamo a dokdzéno. Proto se u lidi
objevuji psychosomatické nemaci, které maji pficinu
pravé v prozivéani, v problémech a starostech duse. M-
Zeme to proto skvéle uchopit a vénovat se meditaci,
ktera nade télo a imunitni systém posilni. Kazdy den je
vhodné zit pritomné, to znamena uzivat si kazdé chvile,
vnimat ji, prozivat a nemyslet pfitom na jiné véci, povin-
nosti a nadchazejici udalosti. Uz to je skvéld meditace,
Pojdme ale na nasi imunitu. Tuto meditaci je dobré prak-
-~ tikovat pfi vzniku prvnich priznakd néjaké nemoci. V tu
hvili je nejucinnéjsi. Zaroven dokaZe neutralizovat rliz-
egativni vlivy, které naruduji nase energetické pole.
i je praktikovat vecer pred spanim, nebo rdno
“hned po probuzeni. DileZité je, Ze béhem této me-

ditace si uzijete své védomi, budete se soustredit na
své télo a zcela ho vnimat. Lehnéte si na zada, zaviete
oci a postupné svou pozornost soustfedujte na ¢as-
ti svého téla. Zaciname na chodidlech, nartech, noze,
koleni, pfechdzime na télo, ruce, hlavu... Takio pro-
jdeme kaidou ¢ast naseho téla. DileZité je se na kai-
dé Casti zastavit, setrvat asi 15 vtefin a vnimat Zivotni
energii. Jakmile je hotovo, jesté setrvejte a nechte svou
pozornost prabéhnout celym télem od hlavy k paté
a zpét. A to tak, aby to trvalo do jedné minuty. Pak uz jen
lezte a nékolik minut vnimejte, jak je vase celé télo jed-
no jediné velké energetické pole. Soustiedte se celou
dobu pouze na tyto myslenky. Normalni je, ze zpocatku
ubihaji a stale se nam podsouvaji myslenky co musime,
co nas ¢eka atd. .. Tak je prosté jen pustte a pokracujte.



www.ceskyrajvakei.cz

VLIV DENNIHO SVETI.A NA NOCNI SPANEK

Téma denniho svétla ve spojeni s noénim spinkem by se mohlo zdat nesmy-
slné. Ale opak je pravdou. Ono totiz viechno se v8im souvisi. A co se tyka
téla a Zivota, plati to dvojnésob.

V ramci naseho Zivotniho stylu, del$ich pracovnich hodin a vétSiny denniho
Casu, kterou travime uvniti naSich domovil a pracoviSt, se pobyt na pfiroze-
ném dennim svétle rapidné sniZil. Uvnitf budov je osvétleni ¢asto nedoko-
nalé, nedostate¢né a nekdy i $kodlivé. To nam na energii a vitalit¢ nedoda.
Legislativa sice uréuje, jaké osvétleni v budovich volit, ale jde o hledisko
zrakového komfortu. Na biologicky cyklus (tzv. cirkadianni rytmus) se stale
zapomind. A pfitom je pro naSe zdravi tolik diilezity. Vliv svételného pro-
stiedi byl zkouman i prokazin. A co si budeme povidat, citlivéj$i jedinci
vnimaji stfidani dne a noci i kratsi dny v zimé, kdy by se setménim byli
schopni vlézt do postele a vylézt az s pfichodem prvniho ranniho svétla. Jde
o nevizualni (tedy neobrazové) vnimani svétla. To zajistuje regulaci celé
fady naSich fyziologickych procest v téle — a tim i pfimo ovliviiuje nasi vy-
konnost, naladu, vnitfni pohodu a pisobi na zdravi i celkovou kvalitu Zivota.
Ukéazalo se, Ze pokud lidé trdvi vice ¢asu b&hem dne na dennim svétle, pii-
padné na slunci (nyni neni my8leno opalovani a nadmérné slunéni se), jsou
pak méné citlivi na vliv vecerniho osvétleni ve svych domovech. To zname-
na, 7e pokud denné stravite zhruba tyfi hodiny venku - na zahradé, v par-
ku, prochézkou ¢i praci, vecer se vam bude mnohem lépe spat. Uréité v tom
hraje svou roli i pfijemna Unava a Cerstvy vzduch. Kromé toho pifes den
nacerpite potfebné z denniho svétla, které nam je pfirozené a zdravé. Vecer
pak budete spat mnohem 1épe, déle, hloubéji a kvalitnéji. Jak jiz bylo zminé-
no, vase télo navic bude odolnéjsi proti vlivim umélého a modrého svétla,
které vyrazné snizuje kvalitu naseho spanku a narusuje pfirozené biorytmy.
Snazte se proto denni svétlo a slune¢ni svit vyhleddvat co nejvice. Pokud
muzete, bézte alespoil na chvili na prochazku kdykoliv béhem dne. Vy-
jdéte na par minut pfed budovu, nacerpejte energii a svétlo. Pokud jste $&f
a situace dovoli, pfesufite porady ven. A jestli jste rodi¢, bud'te s détmi co
nejvice venku.

TIP - Kvalitni spanek je z obrovské &isti také o spravné matraci a po-
steli. Nechte si poradit s jejich vybérem od profesionalii! Ceskorajska
firma Matrace Haken vam da pééi, kterou potiebujete!

mési¢nik CESKY RAJ V AKCI « priloha str. 3
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MATRACE HAKEN

Specialista na ¢eské

matrace, masivni bukové
a ¢alounéné postele.

Showroom a prodejna

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

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

www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082

KAKAO - DOKONALA SUPERPOTRAVINA

O superpotravindch se mluvi stdle castéji. Co to
viastné je? Podle Oxford English Dictionary jde
o ,wiivové bohatou potravinu, kterd je povaiova-
nd za zvldsié prospésnou pro zdravi, télesnou a du-
Sevni pohodu”, Webster‘s Dictionary uvadi, Ze jde
0 ,zvldsté vyZivové bohatou potravinu, plnou vita-
minii, mineralit, vidgkniny, antioxidantii a/nebo Zivin
rostlinného piivodu “. Pojdme se tedy vénovar kakau,
kieré se do této kategorie superpotravin fadi. A prd-
vem. Obsahuje totiZ pfibliZné 300 pro télo blahodir-
mych latek, coZ z néj ¢ini jednu z nejkomplexnéjsich
potravin planety.

Kakaovnik je nazyvan Theobroma Cacao - potrava
bohii. Aztékové vérili, 7e v kakau je obsaZen duch
Boha a od tradicniho ndpoje ocekdvali prisun ener-
gie i potence. Napoj, ktery pripravovali z kakaovych
bobu, s dnesSnim kakaem (ndpojem) nelze srovndvat.
Aztékové si toti tento husty ndpoj s pénou dochu-
covali misto cukru chilli kofenim a vanilkou. Z az-
téckého ndzvu xocolati pochdzi | ndzev cokoldda.
Cokoldda je jedno z nejoblibenéjsich jidel na svété.
Pro predstavu, cokoldda tvoii 1 % stravy zdpadni
populace, co? je obrovské mnoZstvi. Jen v CR je to
pry 5,5 kg cokolddy za rok na osobu. BohuZel oby-
cefnd levnd, masové produkovand cokolada, kierou
klasicky zakoupime v obchodé, vznikd praZenim,

TIP: Neprazené kakao Criollo RAW BIO

Chutové a nutriéné vyjimeéné neprazené kakao
z prirozenych plantaZzi Amazonie. Na svétové
produkci kakaa se amazonské Criollo podili méné

nez 1 % z celkové produkce. PouZivi se primar-

né na vyrobu nejlepdich kakaovych delikates.

Vyhodné zakoupite na www.shoprecall.cz.

mletim a ndaslednym smichdnim kakaovych bobii
§ rafinovanym cukrem, aditivy, mlécnymi prasky,
hydrogenovanymi tuky, konzervanty a jinymi dodat-
ky a z pivodnich tZasnych hodnot nezbyva prakticky
nic. Naopak, diky cukru a aditiviim vznikd mnoho
prazdnych kalorii.

Kakao obsahuje velké mnoZstvi flavonoidi (2x vice
neZ cervené vino a 3x vice neZ zeleny caj), coZ jsou
prirodni substance, které se nachdzeji v rostlindch
(napr. v jablkdch, hroznech, kakau, lusténindch...)
a pisobi v nafem téle jako antioxidanty. Ddle obsa-
huje mnoho minerdlnich ldtek, jako je horcik, Zelezo,
ginek, méd a jiné. Ma povzbudivé a afrodiziakdlni
ucinky, pomdhd pii tinavé, md protizanétlivy tcinek,
diky obsahu theobrominu nuize povzbudit vyka$ldva-
ni a pomoci pri onemocnéni dychacich cest, zlep-
Suje ndladu, prindsi pocity $tésti a mnoho dalitho.
Zaradte do svého jidelnicku (i na peceni, vareni,
napojii...) kvalitni kakao, které vam dodd mineraly
a dalsi prvky, jei vase télo oceni. Nekupujte vsak
bézné nejlevnéjsi kakao, které tyto prvky ztrdci a zd-
roveii obsahuje dalsi aditiva. Nejlepsi cestou, jak vy-
uzit vyZivnych hodnot kakaa,

Iny re 'ku, pohody,
jogy, prednasek

a zajimavych osobnosti
pro zacatecniky i pokrocilé
PRIJDTE &

- - Q;:
SIUZIT &
DOKONALY &
VIKEND &
Y
QS
&
é‘ Podivejte se
na webu
na fotografie
z pfedchozich
rocniki

Jje konzumovat ho v té nejcisi-
8t podobé, jak ho vytvorila
priroda.

KKF PROCISTi A PRINESE PSYCHICKOU POHODU

Caj na spréavné trdveni, zlep$eni zdravotniho stavu, a to i psy-
chického. Funguje jako podpora ledvin a ke sniZeni obtizi
s mocovymi cestami. Pomaha sniZit odpad v téle v hmotné
oblasti, ale také na Grovni naSeho mySleni. Stabilizuje a po-
miZe i pii chiipce nebo v dobé rekonvalescence. Hodi se do
otistnych kar. ® 1 litr vody, po Ifi¢ce: kumin (Ffimsky kmin),
koriandr a fenykl ® Ve ve vodé kritce povafte, nechte chvil-
ku vylouhovat a sced'te.
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KNIZNi BESTSELLERY
(nejen) Prof. RNDr.
Anny Strunecké, DrSc
Jak piezit dobu jedovou,
Lécivé byliny a dusevni zdravi,
Babské rady profesorky
Strunecké, Stop cukrovce,
Pfemu(zeme autismus

SHOP RECALL

vas e-shop pro zdravy zivotni styl
www.shoprecall.c

PRIRODNi KELTSKA SUL
bez rafinace a pfimési je
pravou mofskou soli
s vysokym obsahem
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KOKOSOVY OLEJ 100%
RAW BIO
Olej lisavany za studena plny
Zivota a zdravi. Vyuziti k
vafeni, peceni, péci

3

AGAVE NEFILTROVANY
SIRUP RAW BIO
Sirup ma nizky glykemicky

index (30), tzn. Ze nezveda
prudce hladinu cukru v krvi a
nezatézuje tak slinivku brisni

zemédélcu, sklizeny tak, aby
nemusel byt dosusovan nad
42 °C, proto neztraci své

cenné latky.

\ v

Amazonie. PouZiva se primar-
né na vyrobu nejlepsich
kakaovych delikates.

L Pecte a varte delikatné!

a dalsi... \_ minerald. Solte zdravé! \ o pokozku, vlasy... ) \_ ajatra. Pouziti misto cukru.
4 N[ N/ - N
TRIOB - Q Barnys?
KOMBINACE =
VITAMINO i
Be6, B9, B12
Sl Receptura
NEPRAZENE KAKAO dle
R CRIOLLO RAW BIO Prof. RNDr. 5 CtEeeR
BiLY A MODRY MAK OD Chutové a nutri¢né Anny Strunecké, fion S
CESKYCH FARMARU vyjime¢né neprazené kakao DrSc.. BARNY's INOVO 5
Mak je od ¢eskych z piirozenych plantazi Unikétni sloZeni pfipravku,

obsahuje viechny dulezité

latky, které se v kloubech,
pojivovych tkanich a

L\Jf chrupavce bézné Vyskytuji.J

7

(foto je ilustraéni)

NAPAROVACI ZIDLICKY
bylinné smési pro napaiku
Zenska bylinna napérka je
tradi¢ni procedura, kterd
slouzi kromé dalsiho k otisté
délohy, regulaci menstru-
acniho cyklu a ke zmirnéni

predmenstruacnich bolesti.
. WV

ALAVIS
MAXIMA
Triple uq....
Blend <>t>§¢
Extrasilny 3$
700g
Prémiovy produkt pro vase
klouby. Vhodné pro dlouho-
dobé podavani, pfi pocina-
jicich az stfedné tézkych
obtizich, pro sportovce, téice
fyzicky pracujici a pro osoby
s nadmérné zatézovanymi

\ klouby (napf. nadvaha). it

KOMPLETNI
SADA PRO AERIAL HOOP
Sada pro vzdusnou akrobacii
a cviceni v kruzich obsahuje

& .‘[l.\ e

N

KOMPLETNI
SADA PRO LETACI JOGU
Sada pro |étaci jogu a cviceni
v $alach obsahuje salu
a zavésny systém.

Lkruhr pésku, zavésny system.)

Kompletni sada bez starosti.
\. J

 um

e kompletni sortiment Alavis (pro zvirata i lidi) « zdrava vyziva
* dopliiky stravy ¢ inspirativni knihy ¢ jéga ...a mnoho dalSiho

www.shoprecall.cz
NAKUPTE POHODLNE A ZDRAVE PRO SEBE I SVE BLIZKE

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




Orientace balkonu na uréitou svétovou stranu a pfisun
sluneéniho svitu béhem dne je zasadnim faktorem pro
planovani balkonové zahrady. Nefidte se vak striktné
orientaci na svétovou stranu, je tfeba vzit v dvahu také
dalsi okolnosti. Pokud pfed vasim na zapad orientova-
nym balkonem stini vysoky strom,
podminky se zasadné zméni, Vy-
hradte si jeden vikendovy den, kdy #=
budete doma, a zapisujte si, jak |
dlouho a kam sviti pres den slunce.
Podle toho pak nejlépe vyberete ©
vhodné misto a rostliny k jeho osa-
zeni.

SEVER | severni orientace neni ide- |
alni, ale nebojte se, pokud vyberete
spravné rostliny, budou tu prospi-
vat. Potfebujete ty, které maji rady
stin — vyhoda je, Ze je nebudete |
muset tak ¢asto zalévat. Sever pfi-
li§ nesvédci zeleniné ani jahodam,
nebudou mit totiz dostatek slun-
ce, aby zesladly a pofadné vyzraly.
Z bylinek jsou na severni stranu
vhodné paiitka, petrzelka nebo fe-
ficha, zkuste i matu a meduriku. Let-
nicky ve stinu piili§ parddy neudé-
laji, zato krasné pokvetou begonie
a nezné fuchsie, bez probléml poroste brectan, barvi-
nek, dluzicha, kapradiny a ve vétsich nadobach bohysky.

JIH | na jiznim balkoné budete sklizet sladké a vy-
zralé jahody, raj¢ata a ostatni zeleninu, porostou
tu vsechny aromatické stfedomorské bylinky, jako
je rozmaryn, dobromysl, levandule, bazalka, ty-
mian a Salvéj, Béhem horkych letnich dnd bude-
te zfejmé& muset nékteré rostliny casteéné zastinit
a pocitejte také s castou zalivkou. Pokvetou vsechny

STYLOVE * MODERNI * ORIGINALNI * PRAKTICKE
- DAMSKE A DIVEI KABELKY

kukupESIGN

KABELKOBATOHY
* PASTELKOVNIKY...

letnicky, muskaty, slunecnice a Zdr bez ‘
problém( zvlddnou viechny sukulenty —
hlavné netfesky a rozchodniky. Hlfe se tu
bude péstovat mata a medunika.

ZAPAD | orientace na zapad je pro balko-
=== novou zahradu velmi

» vwhodnd. Ma mno-
ho spoleénych rysl
s jiznim smérem, je tu
dostatek  odpoledniho
s slunce a zaroven rost-
linky nebyvaji vystave-
ny zni¢ujicimu polednimu Zaru.
Na zapadni strané se dafi vsem
teplomilnym rostlinam a spolu
| s nimi také tém, které davaji pred-
nost spise polostinu. Bylinky miluji
balkon orientovany na zdpad, zele-
nina i ovoce tu bez problémi do-
zraji.
VYCHOD | na vychodné poloZe-
ném balkoné si rostliny uZiji ranni
slunce, odpoledne vsak byva za-
hradka ve stinu. Mzete tu pésto-
vat prakticky cokoliv, ale smifte se
s tim, Ze slunomilnéjsi rostliny bu-
dou méné kvést a plodiim potrva déle, neZ dozraji. Na-
opak nékterym stinomilnym bude tfeba vas vychodni
balkon nadmiru vyhovovat. Péstujte tu veskeré bylinky
— nejvhodnéjsi se vychodni strana zda byt pro bylinky
do polostinu, ale zalezi na konkrétnim misté a na dobé
oslunéni. Sami uvidite, které se budou zrovna u vas citit
nejlépe.

e Text pochdzi z knihy Zahrddka v kvétindéi Anity Blahusové e Vy-
dalo nakladatelstvi Smart Press, k dostdni na www.smartpress.cz.

ZAHRADKA
v KV'ETINACl

,mm\ wusm‘a

SOUTEZTE
O KNIHU
ZAHRADKA
V KVETINACI
Otazku a formulaf
pro ucast v soutézi

najdete na
www.ceskyrajvakei.cz

VYCISTIME
UMYJEME
UKLIDIME

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

e-mail: radimzajicek@seznam.cz

www.cisteniuklidzajicek.webmium.com

€Y DRLEs

CZECH WOOD SYSTEMS

=abbldhe

PALIVOVE
DREVO

DrLes @
410 x 220 x 100 = 9m’

777 081 640

UNOR NA ZAHRADE

Venku sice jesté mrzne, ale uz nyni
zacina ¢as pro véechny zahradniky.
Pravé ted' je obdobi, kdy byste méli
odstartovat vysévani seminek do
misek v teple na okennim parape-
tu (pfipadné vytapéném skleniku ¢i
zimni zahradé) pro predpéstovani
sazenicek. Tento brzky vysev se vy-
plati u salatu, celeru, paprik, lilku,
brokolice. A pokud chcete mit Cas-
nou sklizen, zacnéte predpéstovavat
rajCata, cibuli a petrzelku.
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MOZKOVNA, TIPY, ZAJIMAVOSTI NA WWW.CESKYRAJVAKCI.CZ

= Zkuste vymyslet basen, kterd bude obsahovat vidy ctyFi uvedena
slova. Slova nemusi byt v daném poradi (pokud si ovsem ukol
= nechcete ztizit):
= ¢ auto, vylet, slunce, léto
[ —] e pes, kocka, strom, kost
gt e mrak, drak, misto, skala
=i e holi¢, kupa, kaple, divka
[ ] e rosa, rano, svitani, kapka
E ¢ hrad, boj, divka, laska
. (i OVY
SOUTEZ S KRIZOVKOU @}l v | LSS | | o seern | ormama | g | ot | oween
Zaslete vylusténi kfiZzovky pres ' I
formular na www.ceskyrajvakci.cz
a vyhrajte knihu DOZADU UGHAZEE
od nakladatelstvi SmartPress
PESTUJEME VE MESTE || _ Erexpanvo
Zelené balkony, sousedské PAKT o
zahonky a komunitni zahrady JAEN —
Autofi: 0. p. s. KOKOZA . e ziuoncH
Bydlite ve mé&sté a chcete do néj e 7R
dostat pfirodu? Pak pro vas mame — el
praktickou knizku, ktera vas prove- BARAKUDA —
¥l de teorii i praxi IRYBA/ HOSPODAR-
zakladani sou- TN
Y sedskych zahon- "SOUSTA v,
N KU neboicelych | W5 B BB
ey PESTUEME W komunitnich EINNA ZKR. o
ol VEMESTE M zahrad. S CHOBOTNA- RIMSICYCH
smaﬂ FENEND TEC 1001
: ] SEPTIK DRUH PSA
OKRESN MISTROVSTVI
Kggf;_A VYBOR G JESTLIZE
ZAPOR POTRUBI
r— e SLITINA MEDH
SISKY S MAKEM PLavoLo g
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tel.: 485 177 351, 602 351 158, brd@drevenebrikety.cz
www.drevenebrikety.cz

BRD s.r.o.
vyrobna Sobéslavice 20

ZAJIMAVOSTI ZE SVETA: ZIVOT SERPU

Neni ¢lovéka, ktery by neznal Serpy. Slachoviti mu#i
z vychodniho Nepdlu jsou skvéli horolezci, mizete si
je najmout jako doprovod pro vystup na osmitisicovy
Mount Everest. Jaky maji Zivot a co jste o nich moina
nevédéli?

V soucasné dobé se slovo Serpa pouZivd k oznale-
ni horského privodce. Plvod slova je ale oznaceni
zhruba tfistatisicového etnika, které Zije v Nepalu.
Serpové se plvodné Zivili praci na farmé&, obchodo-

vanim a pastevectvim. Zivnost horského vidce piiéla
aZ na zacatku 20. stoleti, kdy vzrostl zajem horolezch
o dobyvani Mount Everestu. Pro horolezce je zdolani
Mount Everestu Zivotni zdleZitost, na kterou se dlouho

fyzicky pfipravuje. Serpové to samoziejmé majf jinak.
Prostfedi je to pro né domaci a i kdyZ si na Everest ne-
chodi na prochazky, pravé diky vypravam, které si je na-
jimaji, lamou rekordy. Napfiklad Serpa Kami Rita zdolal
v lonském roce tuto osmitisicovku uZ po dvacaté Ctvrté.
Dokonce v jednom tydnu dvakrat. Logicky jsou Serpové
také pro zatéZ a chizi po horach mnohem lépe gene-
ticky vybaveni. BéZny turista pocituje ve vy3sich poEo-
hach, kde Je ridky vzduch zavrate a pomty na zvracem

v

na mistech, kde je trvale nizka hladlna kysliku.

S pfilivem turistl se nadherné vyhledy pohofi ménfina
pole odpadki, které Serpové sbiraji. Nezfidka ale na sva-
zich téchto obri zahynou také lidé, téch je ro¢né zhruba
300. Pfed dvéma lety se dvacet Serp(i vydalo do svaht
s pytli na odpadky, kdy béhem dvou mésicli sebrali pres
10 tun nepofddku a naslii ctyfi téla neznamych lidi, kte-
ra odkryl odtavajici snih. | pfesto, Ze jsou Serpové zce-
la vyjimecni, ani jim se smrt nevyhne. Lavina, boufe ¢i
pad jsou nejéast&jii pFiciny umrti na hordch. Serpové se
navic na vrcholky vydavaji mnohem castéji nez jini lidé,
proto je riziko vyssi. Dle Qutside Magazine patfi pravé
Serpa mezi nejrizikovéjéi povoldni.

Prémiovy lezak Svijany,,450,, :
Nejlepsi lezak c¢eského typu na SVETE.

DOMACI
PODZEMNI
SKLEPY &l

nghouse g

S| HINEL

vvvvv

« Instalaci zafidime "na kli¢".

povoleni je opravdu rychlé feseni vasich problémii.

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

www.kinghouse.cz
Sedmihorky 10 (B) * Turnov

tel. 774 709 588
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DREVO
na topeni
IHNED

ssse

syrove d¥evo
tvrdé o mékké

VRDE™

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

Po telefonické domluvé nas
muzete navstivit a dfevo vybrat.

| AWARDS
CZECH

: W%RLD'S BEST |, BEER
| WINNER 'si‘L\”F“Eg'

dispdilca 2 +kk
uZitna plocha 39,4 m*
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jako hlavm zdroj vytapéni "

- jsou krasné

- nezabiraji misto (radiatory, vedeni, tech. mistnost)
- levné na pofrizeni

- 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

- nevysusuji vzduch

- bez emisi

- snadné pripojeni na FVE

- standardni elektrické rozvody

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

PﬁiMO 51301 Semily
@|- DO ZASUVKY gyl

pa8 -12 hod

SVUJ ELEKTROMER !!! f EEaEaRly

...I1ze i bez predraZené dotace :)

1kW - 25.900,-Kc
2kW - 39.900,-Kc
4kW - 79.800,-K¢c
10kW 249.000,-Kc

oenyvé DPH — > oo
minielektrarna 1TkW

zita a jednoducha instalace do Vasi zasuvky

zelena linka 800 100 979 www.sunnyhouse.cz




