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v ZAﬁi 2022 CTETE UVNITR NOVIN:
w4 PROC A KDE MOSTOVAT « KOUTEK PRO
’ 7 MESICNIK | RoDICE A DETI « TIP NA VYLET
50 000 VYTISKU | «OTAZKY REALITNIHO MAKLERE
ZDARMA DO SCHRANEK * KRIZOVKA, RECEPTY ...amnoho dalsiho

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

GARANT PENZION & RESTAURANT VYSKER

FINANCE

OKAMZITY
VYKUP
VSECH

NEMOVITOSTI

[

PENZION - RESTAURACE - SALONE
ZIMNI ZAHRADA / kapacita az 135 osob

Exekuce a dluhy ) FIREMNI AKCE ¢ SVATBY ¢ VECIRKY ¢ PREDNASKY ¢ TEAMBUILDINGY
ihned Vyplatime e SKOLY V PRIRODE e JOGOVE A SPORTOVNI POBYTY... nové zrekonstruované pokoje,

kapacita lGzek aZ 35 osob, mozZnost salu, vlastniho salénku, cateringu...

VOLEJTE NONSTOP WWW.PENZIONVYSKER.COM

608 212 217 Nyni restaurace pro verejnost oteviena patek-nedéle. Aktudlni oteviraci doba na nasem webu.

23 000 CHCETE MIT PRACI BLIZKO?

IDARMA DO SCHRANEK

rzes 150 000 V MAHLE MAME MISTO!
CTENARU EA;DEHO
f:__wr'mm MAHLE Behr Mnichovo Hradisté hleda nové kolegy na pozice:

-;R\,_ < CONTROLLER - TRAINEE, FINANCNI UCETNI - SENIOR,
OPERATOR VYROBY, SPRAVA BUDOVY - TRAINEE

r

NEJEFEKTIVNEJSI
PROPAGACE O wr rd 4 - wr i '
V REGIONU! MuZete ziskat naborovy prispévek 21.000,- Kc!

Zaujali jsme Vas? Zavolejte nam!
+420 326 770 811

Vice volnych pozic naleznete na: m H H L E
https://www.jobs.mahle.com/czechia

Agropodnik as.
p—
JICIin
Firma Agropodnik, a. s., Jicin, stfredisko Kovos, hleda do svého tymu nové

kolegy pro obsluhu CNC stroju

Prace na HPP, 3sménny provoz, mzda az 45 000 K¢, misto pracovisté Jicin.
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Vice informaci na e-mailu: v.vojtech@kovosjicin.cz nebo na tel. 737 213 700 W!WW.’_(OVOIS]ICIH.C .




CO DELAT V ZARI
NA ZAHRADE
Teplé zari, dobre se ovoci i vinu dari.
Svaty Vdclav, kamna priprav.
Divoké husy na odletu, konec i babi-
mu létu.

e Okopdavame a zryvame zahony, dle
potreby pfiddvame kompost.
¢ Délime a presazujeme trvalky.

e Sklizime cibuli. ® Do parenisté vysé-
vame redkvicky. e Zhruba v puli zafi
vysejeme Spenat pro jarni sklizen.
¢ Pfesazujeme pokojové kvétiny.

e Sklizime jadrové ovoce, nemocné
plody nenechdvame na stromé.
¢ \lysadime jarni cibuloviny — narcisy,
tulipany, hyacinty. e Sklizime semena
rostlin na dalsi sezénu. ¢ Nejpozdéji
v polovme qucsestnhneme seschlé

MATE PREBYTKY RAJCAT?

Pokud se vdm letos urodilo
a mate prebytky, které nestihate
jist, mate nékolik moznosti,
jak je uchovat:
1) Staci jednoduse nakrajet
a v krabickdch zamrazit — vyuZije-
te na omacky i Spagety.

2) Ususte je a nalozte do olivo-
vého oleje — nevyhodou je, Ze
raj¢ata ztraci hodné vody a objem
se vyrazné zmensi, ale domaci
susena rajcata jsou lahoda.

3) Udélejte si rajéatovou omacku
(sugo).

4) Udélejte si domaci rajcatovy
protlak — bez konzervant(, écek...
vynikajici chut.

5) Pripravte si raj¢atovy rozvar —
zamrazite a kdykoliv vyuZijete tre-
ba na dokonalou rajskou omacku.

Presné recepty najdete na
www.ceskyrajvakci.cz

DOBIAS, spol. s 1. 0. * Knézmost 237 - tel.:
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RADY DO ZAHRADY: HERMANEK PRAVY - NESMi CHYBET V ZADNE DOMACNOSTI

Hefmanek zna kazdy. Na louce a pfi po-
lich si ho sice mGzeme lehce splést se
rmenem, ktery vypadd témér totozné,
ale nema stejné lécivé Gcinky jako hef-
manek. Hefmanek je oblibena lécivka,
ktera nechybi v Zadné spravné domac-
nosti. Plisobi totiZ pfi nespavosti, upra-
vuje zazivani a zklidnuje kasel a nastyd-
nuti.

Jednoleta, asi 50 cm vysoka bylina je
znama svou typickou vlini. Pokud si pfi-
pravite ¢aj, budete mit zaroven i zklidru-
jici aromaterapii. Skandinavci hefmanek
od pradavna povazovali za posvatnou
bylinu a uctivali ho jako symbol slunce.
Svou domovinu ma v Evropé, Australii,
Asii a Severni Americe. Malokdo ho ma
pfimo na zahradce a je to Skoda. Pravda,
pokud mate zahradu malou a nepfilis
slunnou, pak se k vdm hefmanek neho-
di. Proto se za nim budeme muset vydat
spiSe na jetelisté a podél cest. |
Hefmanek je mozné sbirat od kvétna do
z4fi, idedlné v suchych dnech. Nemél by
byt odkvetly — spiSe sbirdme kvéty na
pocatku kveteni. Nat ani list hefmanku
netrhame, kvétni stopky pfi trhani ne-
chavame maximalné 2 cm dlouhé. Dule-
Zité je také spravné suseni — ve stinu, pfi
teploté max. 40 stupnd. Sv(j objem po
dosuseni zmensi aZz pétkrat. Skladujeme
ho stejné jako jiné bylinky — na suchém
a tmavém misté, idedlné v uzaviené |
sklenici.

Hefmanek se hodi k zevnimu i vnitfni-
mu pouZziti. PGsobi protizanétlivé, dez-

infekéné a protialergicky. Mohou ho pit
i kojenci, kterym pomaha pro lepsi spa-
nek i se zazivanim. Hefmanek vyvolava
uklidnéni, harmonizuje, je vhodny na
kre¢e, nadymani, pfi stfevnich a Zalu-
decnich obtizich. Jeho poufZiti je idedlni
také pfi kasli, rymé a nachlazeni, pro-
toze celkové posiluje imunitni systém.
Vhodny je hefmankovy caj, ktery lze
prisladit medem. Pfi dychacich obtizich
(také ryma, nachlazeni...) se doporucuje
inhalace odvaru. Tato bylina je vhodna
i pro Zeny napfiklad pfi déloznich kiecich
¢i poruchach menstruace. Pomdaha i pfi
zdnétech mocovych cest. Zevné pak pfi
koZznich vyrazkach, zanétech, hemeroi-
dech... A pokud chcete lépe spat, zkom-
binujte ho s medurkou a pijte hodinku
pfed ulehnutim. Pokud bychom se podi-
vali do kosmetiky, pak Ize vyrobit (nebo
koupit) hermankovou mast, ktera zklid-
nuje a regeneruje, podporuje Spatné ho-
jici rdny a popalenou nebo podrazdénou
plet. Vyuzit se dd i na vlasy — svétlé vlasy
pfi pravidelném oplachu odvarem z het-
manku jesté vice zesvétluje, ale také do-
dava lesk a silu.

TIP: ODVAR Z HERMANKU - se po-
uziva k zevnim obkladim, vyplachdm
nebo koupelim a také inhalacim. Pfipra-
vime ho smichanim tfi IZic susené byliny,
zalijeme % | vrouci vody a nechame 15
minut louhovat. Poté pouZijeme dle za-
méru. -red-

DOBIAS

326 784 092-4 - www.dobias-knezmost.cz - www.alidal.cz ZaloZzeno 1991
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ZACINA 0BDOBI MOSTOVANI. MOST A JEHO KONZUMACE DOKAZOU ZAZRAKY

ProtozZe pravé zacind sezdna dozravani a sklizeni jablek, mize se
stat, Ze se vam jich sejde doma vétsi mnozstvi. Pokud nemate
prostory na uskladnéni, nebo jde o odrudy, které skladovani ne-
preckaji, je nejlepsi alternativou uchovani vitamin{ mostovanim.
Rika se, ze pallitr jable¢ného mostu denné nahradi viechny é-
kare. Stava z jablek obsahuje vysoké mnozstvi fenolickych latek,
jez v nasem téle plsobi jako antioxidanty. Omezuji vliv volnych
radikall, které poskozuji buriky a tkané. Nezfidka volné radikaly
a jejich negativni Ucinek znamena poskozeni cév, mrtvici Ci in-
farkt, nebo nadorové bujeni. Dle védct navic obsahuje vice feno-
lickych latek most neZ samotna celd jablka.

Mosty, které si nechate vymostovat z vlastnich jablek, navic ob-
sahuji jen pfirodni cukr, se kterym si nase télo poradi lépe nez
s cukry pridanymi do dzus( ¢i sladkosti. Pokud nemate jablka
vlastni, mlZete si most také zakoupit u provéreného vyrobce —
nejlepsi je vybrat si regionadlni mostarnu, za kterou stoji konkrétni
Clovék, ktery se ovoci i své praci vénuje cely rok a nejlépe ji ro-
zumi (v naSem regionu se urcité obratte na Mostarnu Dlabka ze
Svijanského Ujezdu —www.dlabka.cz, kde vdm most vylisuji nebo
prodaji vlastni). Kromé toho maji jablka a jable¢ny most mnoha
dalsi pozitiva a prinosy pro nase télo: podporuji zdravi srdce, cév
a dasni, posiluji imunitu, snizuji cholesterol a tlak. Jable¢ny most
v jedné sklenici denné dokaze zlepsit zdravi a mze pomoci za-
branit mozkové mrtvici, infarktu a rakoviné, ma obrovské mnoz-
stvi vitaminl (A, C, E, K, H a téméF vsechny vitaminy skupiny B)
a minerall (draslik, vapnik, hotcik, mangan, jod). Prospiva pleti
a mlzZe poslouZit jako efektivni detox organismu.

Mostovat je idealni brzy po sklizni vhodné dozralého ovoce, do
mostu se hodi i spadané (pozor! neplesnivé, neshnilé!) plody
v dobré kondici. Myslete na to, Ze vse, co si nechate namosto-
vat, budete pit. Udélejte si tak vlastni zasoby vitamind na zimu.
A nejen to.

Pokud budete mit mostu vice, miZete ho pouZit i v mnoha skvélych receptech
pfi vareni...

e TRHANE VEPROVE MASO PECENE V MOSTU (6 porci)

800 g veprové plece, 250 ml jable¢ného mostu, 2 strouzky ¢esneku, 1 cibule, 5 IZicek
mleté uzené papriky, paliva paprika podle vlastni chuti, sdl, pepf

Maso osolte, opeprete a dochutte kofenim. VloZte do pekdce a podlijte mostem. PFi-
dejte rozdrceny Cesnek a nasekanou cibuli. Priklopené pecte v predehridté troubé na
200 °C asi 30 minut. Poté sniZte teplotu na 150 °C a pecte jesté cca 4 hod., neZ se maso
bude rozpadat. V prubéhu jesté obcas prelijte mostem. Hotové maso vyjméte, vidlic-
kou roztrhejte. TIP: s kyselou okurkou a opecenym chlebem, nebo jako hamburger

* OVESNA KASE S JABLECNYM MOSTEM (1 porce)

60 g ovesnych vliocek, 350 ml jablecného mostu, Spetka mleté skofice, hrst rozinek,
hrst platk( mandli, Svestky nebo jiné ovoce dle chuti

V hrnci smichejte ovesné vilocky s jablecnym mostem a na mirném ohni prived-
te k varu. Obcas michejte a varte asi 5 minut (nebo do zméknuti viocek). Odstavte
a nechte odpocinout. Pridejte ostatni ingredience a ozdobte pldatky mandili.

e SVARENY JABLECNY MOST (4 porce)

800 ml jablecného mostu, 1 cela skofice, 4 hiebicky, 2 cm Cerstvého zazvoru, 2 sacky
cerného caje, citron a jablko na ozdobu

Most nalijte do hrnce a pridejte skorici a hiebicek. Pridejte oloupany a na tenké platky
nakrdjeny zdzvor. Privedte k varu a nechte 2 minuty varit, odstavte. Ponorte do mostu
sdacky caje a nechte max. 3 minuty louhovat. Vyjméte a scedte. Poddvejte s platkem
citronu a jablka.

* MOSTOVA BABOVKA

300 g polohrubé mouky, 250 ml mostu, strouhana klira z 1 biocitronu, 1 jablko, 1 IZicka
skorice, 3 vejce, 100 g masla, 1 kypfici prasek do peciva, 100 g cukru krupice, 1 vanil-
kovy cukr

Formu na bdbovku vymaZte a vysypte hrubou moukou. V mise smichejte mouku, cit-
ronovou kdru, skofici, cukr, vanilkovy cukr a jablko nastrouhané na hrubém struhadle.
V druhé nddobé vyslehejte vejce a vmichejte k nim most a rozpusténé mdslo. Spojte
obé cdsti a vypracujte z nich hladké tésto. Vlijte do formy a pecte v troubé predehrdté
na 180 °C asi 40 minut, nebo dokud bdbovka neni hotovd (nelepi se).

SVIJANSKY UJEZD 132

e mostujeme a palime z vaseho ovoce

PESTITELSKA PALENICE
A MOSTARNA DLABKA

minimalni objem ovoce nebo kvasu 100 kg
pasterujeme a plnime do 31, 51 nebo 10| vaka

moderni technologie s vysokou vytéznosti

INFO A CENIK: www.dlabka.cz | OBJEDNAVKY: 731480 261, palirna@dlabka.cz




6. - 9.
“JEMEDELEC

55. narodni vystava zemédélstvi,
zahradkarstvi a potravinarstvi
8. 10. STREDOCESKE DOZINKY
26. vystava hospodarskych zvirat
a chovatelskych potieb
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VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM

Obec Bozkov lezi nedaleko Semil,
na okraji Ceského raje. To oviem
' neznamena, Ze tam neni krasné.
Prvni pisemna zminka o Bozkové
je z roku 1352-56 (tady se zdro-
je rozchazi). Vznikla diky daru lesa Havla Huby z Lemberka klasteru Hra-
disté nad Jizerou. V. ném mnisi zaloZili farnost u Panny Marie v Bozkové.
Koncem 14. stoleti pak Bozkov patfil k ndvarovskému panstvi ValdstejnG
(zficenina hradu Navarov je jen 10 minut autem smérem na Tanvald). A
jak to tak historicky byva, chvili patfil Bozkov hrabéti Mikuldsi Des Fours
(1635), hrabéci rodiné Caretto—Millesimo (1748) nebo sychrovskym Roha-
ndm (1824). V roce 1923 byl Bozkov z vesnice povysen na méstys. V té dobé
mél svého obecniho straznika. Za prvni republiky bylo v Bozkové 8 hostin-
cQ, 3 kolonialy, 2 feznici, 3 pekafi, 3 krejci, 3 Svadleny, 4 Sevci, 2 truhlari
a 2 kovari.

V obci a jejim okoli je mnoho zajimavych mist a pamétihodnosti. Krucifix
u cesty k Bozkovskym dolomitovym jeskynim, krucifix u silnice pred are-
alem zemédélského druzstva, pamatnik padlym vojakdim v prvni a druhé
svétové valce v parku u kostela, kaple a studanka U Maticky (s vodou, ktera
se povaZovala za zazracnou). Dale pak rodny diim Josefa Aloise Koubleho
(€. p. 10) - malokdo vi, Ze pater Chvéla v Raisové romanu Zapadli vlastenci,
je vlastné tento bozkovsky rodak. Staral se, aby se mezi lidem ceskym udrzel
Cesky jazyk, plnil vlasteneckou funkci a také napsal nékolik literarnich dél.
K historii Bozkova patfi i Sejkorska kaplicka (kaple Panny Marie Bolestné),

AT

RECEPT: DOMACI SYR

Z TVARCHU

2 tvarohy (v papiru) ¢ 2 vejce
1 ¢l soli e % ¢l sody
VloZte vSechny ingredience do mis-
ky (a mUZete pridat na dochuceni
i bylinky — Cesnek, bazalku, tymian,
provensalské...). Ve rozmixujte
a dejte vafit do hrnce na 15 minut,
obcas promichejte. Vzniklou smés
dejte do gazy, nechte par minut
okapat. Poté vlozte syr do nddoby
(idealné kulata krabicka) pro tvar.
Nechte vychladnout a poté alespon
na 2 hodiny dejte zatizeny

CELOSTATNI VYSTAVA EXOTICKE FAUNY A FLORY

VYLET CESKYM RAJEM: ZA ZAZRAKY DO BOZKOVA

ktera se stala poutnim mistem. V jejim sousedstvi se nachazi znama Ma-
sarykova vyhlidka, odkud je uchvatny pohled na Kozakov, Bozkov i na ¢ast
Krkonos. Pravé z téchto mist se rozhlizel po krasach ceskych prezident T. G.
Masaryk pfi své navstévé Semil (nyni v zafi slavi Semily 100. vyroci jeho na-
vstévy). Dominantou obce je kostel Navstiveni Panny Marie, ktery je chra-
nén jako kulturni pamatka a zndmy jako poutni misto na hory se zazracnou
madonou Panny Marie Bozkovské, kralovny hor. Historie kostela se datuje
od poloviny 14. stoleti, kdy je doloZen prvni dievény kostel na misté dnes-
niho kostela. Tento ale za husitskych valek do zékladu vyhorel a novy byl
postaven nékdy v poloviné 16. stoleti. Pravé k této druhé stavbé se véZou
zazracné legendy. Stavebni materidl byl idajné pfipraven pro stavbu kostela
v Roztokach, ale jedné noci byl zazracné premistén az do Bozkova. Také se
traduje, Ze misto, kde méla vzniknout budova, ukazal snézny zazrak.
Nejvétsim lakadlem v Bozkoveé jsou bezesporu Bozkovské dolomitové jesky-
né, které byly objeveny v roce 1947 po odstrelu vapence v mistnim lomu.
Tvori nejrozsahlej$i jeskynni systém v severovychodnich Cechach a jako
jediny je tvoren vapnitym dolomitem. Jeskyné maji od roku 1999 status
narodni pfirodni pamatky. Jeskynni vyzdoba je jedinecna. Tvofi ji klasické
krdpniky, ale predevsim unikatni excentrické vlaknité a kerickové krapni-
ky. Nejnizsi ¢asti jeskyni jsou vypinény modrozelenou vodou priizracného
bozkovského podzemniho jezera, které je nejvétsi v Cechach (plocha hla-
diny je 320 m?). Pokud pfemyslite, kam na vylet, Bozkov by nemél chybét
ve vasem hledacku, jisté v ném objevite i dalsi krdsna mista.

-red- / foto: M. Veselka, wikimedia
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do lednice. Chutna jako syr Satyr.
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OBCHOD UHLIM SEDMIHORKY U TURNOVA

PRODEJ: » UHLI * BRIKET

e KRBOVEHO DREVA  DREVA NA ZATOP
e PISKU ¢ STERKU * KACIRKU

e MULCOVACI KURY

WWW.MIROSLAVSTROJSA.CZ « PO - PA 9-15, SO 9-12 . TEL. 602 612 674

DOVOLENAV TERMINU
7.10. - 18.10. 2022

Petr Friedrich: DUVERA JE PRO ME TO NEJCENNEJSI

Otazky ze Zivota realitniho maklére Petra Friedricha

Podle ¢eho poznam realitni kanceldar, které mohu
divérovat?

Méla by to byt silnd, znama realitka. Je o ni slySet, ma
svoji povést. NemUze si dovolit délat chyby. Ale jako
vsude, vzdy je to i o jednotlivcich, o lidech. Ztracena
dlvéra se zpatky neziskava snadno. Cenim si toho, Ze
moji klienti mi uz roky divéruji, radi se mnou obcho-
duji, vraci se a doporucuji mé svym prateldm.
Pojdme si tedy Fici néco bliz o M&M reality, kterou
zastupujete v nasem regionul...

Je nejvétsi a nejuspésnéjsi Ceskou realitni agenturou,
dva roky za sebou ziskala titul nejdGivéryhodné;si rea-
litky v CR, coz mluvi za vée. Z vlastni zkusenosti mohu
fici, Ze pracuji pro M&M reality rad. Je dllezité mit
zdzemi, kde si vzajemné pomahame. Tym makléra,
pravnikd, hypotékar, fotografd... vSichni jsou osvéd-
¢eni profesionalové a navic ,,pod jednou stfechou”.
pro¢ proddvat s vami? Protoze dokazu zabezpedit
veskeré sluzby, které potrebujete pro prodej nemovi-
tosti. Délam to denné. Realitka zajisti i hypotéku pro

Pro vice informaci a domluvu schizky kontaktujte:
Petr Friedrich, vedouci infocentra M&M reality

tel.: +420 604 64 84 64, web: pfriedrich.mmreality.cz
e-mail: pfriedrich@mmreality.cz

kupujiciho, coz byva cas-
tym problémem. Je vam
napomocna ve vsech situ-
acich, které nastanou. Ne-
mUzZe se stat, Zze by na vas
nékdo udélal néjaky pod-
vod — at uZ v rdmci platby
nebo smlouvy apod. Mate
jistotu, Ze vas realitni kan-
celdf chrani, aby obchod
probéhl (Cisté, legdlné,
v poradku. Proc¢? ProtoZe
chcete mit sv(j klid. Pro¢?
Také proto, Ze si vazite sebe
a potrebujete mit ¢as véno-
vat se tomu, co mate radi.

_ FRIC AUTO
GEIERTEEY MUDVOIOVIGE 1350
S 51101 TURNOV
MOBIL: +420 736 766 357

E-MAIL: AUTOOPRAVNAFRIC@SEZNAM.CZ
WWW.LIKVIDACE-VOZIDEL-TURNOV.CZ

EKOLOGICKA
LIKVIDACE VOZIDEL

FRIC AUTO

Odtah zdarma

Za kazdé celé vozidlo
finanéni odména
Odhlasime z evidence
motorovych vozidel
Vozidlo poslouzi k vycviku
hasicu 2 2
v Turnoveé

VOLEJTE NONSTOP |
17:36¥7/661357
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PODILEJ SE | TY NA PRIPRAVE

TECHNOLOGIi PRO B

UDOUCNOST!

=

w/ Jsme svétova Spicka ve specializovanych
opto-elektronickych resenich pro védecké
a vyspélé primyslové aplikace

w/ Nabizime jistotu dlouhodobého zaméstnani

mimo sektor automotive
w/ Jsme ryze ceska spolecnost

w/ Je nas 350 zaméstnancu a tvofime
rocni obrat pres 550 mil. KE.

ROSTEME A HLEDAME NOVE KOLEGY NA TYTO POZICE

Zivotopisy zasilejte k rukam Sarky Sevéikové:

@ CRYTUR, spol. s r.o. | Na Lukach 2283 | 511 01 Turnov

Qs +420 481 319 597 | & +420 481 322 323 | X sarka.sevcikova@crytur.cz

» Kontrolor/ka kvality
» Brusié/ka

» Obsluha pfesného obrabéciho CNC stroje

» Obsluha CNC stroje na prototypové dilné

» Sefizovaé CNC na prototypové dilné

» Programator CAD/CAM na prototypové dilné

» Technolog - Elektro

» Technolog oddéleni tenkych vrstev

» Vyvojovy technolog odd. pfesna mechanika

» Laborant analogové techniky

» VyvojaF analogovych obvoddi

» VyvojaF vysokonapét'ovych systému

» Fyzik — vyvojovy pracovnik

» Technik vyroby krystalu

UPLNY POPIS POZIC A POZADAVKU NAJDETE NA
@ http://Iwww.crytur.com/career
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UZEMNOVANI NENi NIKDY DOST

Uzemilovani - v ramci ¢lanku o bosé chizi - uz jsme
se sice vénoval, ale jde o tak z4sadni prvek, ktery mii-
Zeme jednoduse a zdarma vclenit do naSeho Zivota, ze
mu prostor ddme i nyni. Kon¢i 1éto a s nim prichdzi i
horsi pocasi. Dokud to ale jde a nehrozi vam nastyd-
nuti, uzemriujte se.

Co je vlastné uzemnovani? Propojeni naseho
téla s energiemi Zemé. Nase t€lo a vSechny organy
v ném jsou elektricky vodivé a maji elektricky naboj.
Télo ¢lovéka se vyvijelo tak, Ze bylo neustéle spojeno
se zemi, jejimi vibracemi i energii. S postupem casu
jsme si ale vytvorili mezi télem a Zemi bariéry v po-
dobé obuvi, umélych vrstev, asfaltu, izolaci, vinyld,
posteli z nepfirodnich materidld... A uz jen malokdy
se Zemé dotkneme bosou nohou nebo rukama. A co
vic, jesteé jsme si kolem sebe vytvotili nova, velmi ne-
gativné pusobici elektromagneticka pole (el. spotre-
bice, mobily, pocitace...) To s sebou nese vyznamné
elektrické nepohodli, kdy télo nemuize ptirozené vy-
rovnavat svij elektricky potencial a podléha zdnétim
a chronické bolesti. Jsme odpojeni.

Pokud chodime bosi, nebo se spojujeme celym télem
(lezime) ¢i rukama (zahradni¢ime na ptirodni zahra-
dé) se Zemi, naSe t€lo dostdva negativné nabité vol-
né elektrony, které jsou hojné pritomny na povrchu
zemé. T¢lo se okamzité vyrovnd na stejnou energe-

7e bude chranéno od kardiovaskularnich chorob, cuk-
rovky, artritidy, Alzheimerovy choroby i rakoviny.
Co kazdého jist¢ také potési, Ze uzemrnovani funguje
i jako zpomalova¢ starnuti. Mnoha testy a pokusy
bylo zjisténo, Ze pouha hodina pfimého kontaktu se
Zemi obnovila regulaci pratoku krve v obliceji, posi-
lila tkdn€ pokozky a zlepSila celkovy vzhled obliceje.
Rika se, zZe vSechny nemoci jsou zpdsobeny zanéty.
Velka ¢i mald zanétliva loziska jsou v téle na mnoha
mistech, ovliviluje je sprdvna Zivotosprava, urazy,
stres atd... a mnohdy o nich dlouho viibec nemame
ponéti. Pokud ,nasadite” uzemnovani, zanéty se
budou rapidn€ snizovat a nemoci viibec nemusi pro-
puknout. Zemé je takovym ucinnym antioxidantem
(a navic zcela zdarma), ktery se o nase télo béhem
par minut postara. Doporucuje se alesponi pil hodiny
denné, ale pokud mate moznosti, praktikujte co nej-
vice. Nejlepsi je samoziejmé tréva, ranni rosa, pisek,
hlina. Pokud jste z mésta a neméate moznost takového
ptirodniho luxusu, doporucuje se minimalné pil dne
v tydnu stravit v pfirodé a nacerpat energii, niaboj
Zemé a antioxidanty. Ucte i déti chodit naboso od
malicka a jak nejvic to jde. Nebojte se o jejich nozic-
ky, zvladnou to skvéle. Budou nejen uzemnéné, ale
také zdravé a jejich chiize a hluboké stabilizacni svaly
zlepsi kondici, drzeni i posileni téla. A nebojte se jit

UMITE ODPOCIVAT?
A DELATETO?

Cloveék by si fekl, Ze po Iété bude od-
pocinuty na mésice dopiedu. Oprav-
du to tak citite? Pfed dovolenou vét-
sinou fesite praci a pfipravy, aby vse
klapalo, az tu nebudete, po dovolené
zase fesite nakumulované resty. Léto
je obdobim akce - sport, kultura, za-
bava, pratelé, méné spanku... A tak
ten pravy odpocinek prichazi spise
s podzimem. Pokud jste prepraco-
vani a unaveni, dfive ¢ pozdéji se to
na vasem zdravi ukaze. Vite, Ze v Ev-
ropé jsme na prvnim misté v délce
pracovni doby? Kazdy ctvrty c¢lovék
CR si stéZuje na unavu nebo se pere
s néjakou nemoci v dusledku prepi-
nani. Pomoci mize jediné - pravidel-
né odpocivat. Pojdme si tedy fict, jak
vlastné ma takovy odpocinek vypadat.
Samoziejmé nejlépe regenerujeme
pii spanku. Je v3ak dulezité si svij
volny - bdély - cas nejprve udélat
a nasledné ho vhodné vyplnit. Nej-
lepsi vyplni je relax. Pro kazdého to

tickou troveri, jako ma Zemé. A ma tak potencidl, do toho s nimi. - red-
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MATRACE HAKEN

Specialista na ceske
matrace, masivni bukoveé
a dubové postele.

Showroom a prodejna

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

mUiZze znamenat néco jiného - ¢teni,

SPANEK JAKO SUPERPOTRAVINA PRO NASE TELO

! O superpotravinach se mluvi bézné jako o potravinach, které jsou nabité
5’{} vitaminy, mineraly a obsahuji mnoho stopovych prvki. Spanek vam sice
nedoda v tomto esenciélnim smyslu Vitaminy (ale 0 tom, co vSe nam spé—

vvvvv

kniha), ale rozhodné¢ nam dodava potfebnou regeneraci a je icinnym lékem
na vSechny nemoci. Pokud je kvalitni. A pravé proto bychom ho mohli
nazyvat superpotravinou, ktera je dilezita kazdy den, pravidelné a kvalitné.
Spanek je fizen - stejné jako celd priroda, ze které jsme vysli — pfirozeny-
mi rytmy. Rytmy jsou denni, mésicni, rocni atd... Spanek, respektive nas
organismus, prirozen¢ reaguje pravé na ty denni a no¢ni - na stiidani svétla
a tmy. Pro naSe t€lo je zivotné dualeZité svétlo, zit ale nemlizeme ani bez
tmy. V soucasnosti si ale prave tyto rytmy narusujeme nadbytecnym osveét-
lovanim naSich domovii, modrym svétlem a navic svétly, kterd jsou pro nas
organismus velmi neprospésna a Skodliva. LED. Zaifi mnohem intenzivnéji,
v jinych vlnovych délkach, a tak plisobi na nase télo (samoziejmé to védo-
mé nevnimame, ale télo reaguje a béhem let se tak nabaluje nepfirozenost,
ktera vyvéra ve zdravotni obtiZe a nezdravy spanek), ale pozor - plisobi také
na rostliny a hmyz (venkovni osvétleni ulic, domii, obchodu atd.), a to tak
negativné, Ze je jednim z faktort, ktery pomahd k jeho postupnému a velmi
rychlému vyhubeni. Vratme se ale ke spanku. Pokud opravdu chcete spravné
a dobfe spét, je tfeba zacit prirozené rytmy vnimat. Zastavit se, zklidnit béh
Zivota, vice vnimat a pomalu zacit zit v souladu s pfirodou. Jde to, i kdyz
nebydlite na venkové. Ke kvalitnimu spanku pomaha brzka vecete, opravdo-
véa no¢ni tma (bohuzel, té se hlavné ve méstech v podstaté nikdy nedo¢kame)
a vecerni zklidnéni smysli. Tedy uzit si klidny rodinny vecer bez vSech tech-
nologickych vymozenosti. Zkuste to, vypnéte televizi a uvidite, kolik ¢asu
zbude na véci, které mate radi a délaji vam dobfe. Podle vyzkumu spime
¢im dal méné a mnoho z nés trpi spankovou deprivaci, coz zhorSuje nase
celkové zdravi. Pokud vés tedy néjaké neduhy trépi, jste unaveni, pretiZeni,
ve stresu... pak si misto 1éka zkuste naordinovat opravdu kvalitni spanek
i s vhodnou podvecerni ptipravou na n¢j. Berte spanek jako superpotravinu,
kterd vase télo a tim i mysl vyléci a nezapomeiite tuto lahodu konzumovat
kazdy den.

TIP: Ke kvalitnimu spanku rozhodné patfi také vhodny prostor na spani - s vybérem matrace ¢i postele vam nejlépe

pomohou profesionalové z ¢eskorajské rodinné firmy Matrace Haken.

10 let

s Vami! .
Spéte jako miminko...
Doprava, vynos i montdz zdarma
AKkce 1+1, rychlé dodani

\ www.matrace-haken.cz

telefon: 737 605 082




www.ceskyrajvakci.cz

sport, masaz, joga, ptijemna hudba...
Ze vseho nejdulezitéjsi je klid. Dovolit
si relaxovat, mit ¢istou hlavu a uzivat
si dany okamzik. Jednou z nejdopo-
ru¢ovanéjsich relaxa¢nich ,aktivit” je
wellness. Masaz uz byla zminéna, do
této kapitoly vsak patfi také sauna ci
vitivka. Dokazou totiz skvéle zrelaxovat
télo a tim i hlavu. Sauna nas pfijemné
prohreje, odvede toxiny a postara se o
pocit znovuzrozeni. A vifivka télo na-
masiruje, uvolni a pomoci vody ptsobi
velmi terapeuticky. Pokud spojite oboji
dohromady, mate dokonaly bali¢ek
odpocinku, ktery vas nabudi na dalsi
dny. Odpocinek neni radno podcerno-
vat, myslete na to. -red-

TIP: Skvély relax zaZijte
vRecall centruv Sedmihorkdch -
poskytuje privdtni wellness se sau-
nou avifivkou. Najdete
nawww.recallcentrum.cz nebo
nawww.apartmanwellness.cz

si¢nik CESKY RAJ V AKCI « p¥iloha str. 2

JAK KRASNEJI A VEDOMEJI ZiT?

Stres, terminy, rychlost, nedostatek casu... Zndte to? A co se takhle
s prichdzejicim podzimem trosku zastavit, pribrzdit a premyslet, co
miiZe byt jinak? Zkuste si vyplnit Zivotni kolac. Jednoduchy uikol, kdy
nakreslite kruh, ktery rozdélite na Sest stejnych dilkii. Oznacte je:
rodina, cviceni/pohyb, volny cas, prdce, pidtelé, laska. V kaZdé ob-
lasti si pak oznacte bod, do jakého vas tato oblast naplriuje (pricem?
vnéjsi okraj znaci skvéle, vnitini - ne tak skveéle). Jednotlivé body
spojte. Vyjevi se vam, v jaké oblasti jste na tom idedlné, nebo kde jste
naopak nevyvdZeni. Idedlni je samozrejmé opsat spojenim bodii pra-
videlny kruh. Tato praktika velmi dobre funguje pro naSe uvédoméni.
Stejné tak dalsi, hlubsi: napiste si pod sebe seznam dvaceti veéci, které
radi déldte (miiZe to byt cokoliv, co vds napliiuje — prochazky, vylety,
Jizda na kole, na bruslich, zahrddka, Cteni, peceni, vareni...). Poté si
ke kazdé poloZce napiste, kdy jste se této cinnosti vénovali naposledy.
MuZe vas prekvapit, Ze to bylo vcera a nebo treba pred nékolika mési-
ci i lety! Opét si tim sami sobé prizndte, Ze jsou véci, které mate rddi,
ale vice neZ opravdu, se déji v nasi hlavé, stdle je odsunujeme, nebo
o0 nich pouze mluvime. V seznamu si pak zaskrtejte to, co byste radi
délali pravidelné, nebo se k tomu opét dostali tieba v ndsledujicich
dnech ci tydnech, neZ zacnou podzimni pliskanice. Pokud vénuje-

te vice casu vécem, které mdte rddi, znamend to odpoc“inek duSevni

v v

i jSzzlcky Dobiti baterek. Veétsi efektivnost pri prdci. A lepsi Zivot pro
vas i vasi rodinu. -red-

APARTMAN « STUDIO « WELLNESS

UZIJTE SI RELAX V PRIVATNIM WELLNESS, KDE POTKATE JEN SAMI SEBE...
v nabidce +sluzby: syrova misa, sekt, misa ovoce... darkové poukazy.

VAS RELAX V CESKEM RAJI » www.apartmanwellness.cz
A ZASE TEN VITAMIN ,,.D”

Zkracuji se dny, slunce sviti méné a z jiného uhlu, nejsme venku v takové mife a tak odhaleni a nastave-
ni slunci jako v 1ét€¢. Nastava opét obdobi, kdy télu zacne chybét vitamin D. Vitaminy D patii do skupi-
ny vitamind rozpustnych v tucich. Jsou odpovédné za funk¢ni vstiebdvani vépniku, hoif¢iku a fosfo-

reCnanii ve stievech a za mnoho

dal8ich biologickych procesti. Vitamin D3 je spojovdn predevSim se

zdravim kosti a posledni dobou se navic stile vice mluvi o jeho nezastupitelnych ucincich pfi podpote

Vit aminy
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Vyhodné ceny a baleni
« Kvalitni doplnky stravy
« Vitaminy « Minerdly

www.shoprecall.cz
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PLUS

a udrzeni na$i pfirozené imunity. Dale pomahéd udrzovat zdravé kosti,
zuby, svaly a ovliviiuje naSe srdce a mozek. Jeho nedostatkem vsak trpi
drtivd vétSina lidi u nds z divodu nedostatecného slunecniho zéfeni a
nevhodné stravy. A pravé ted zacind obdobi, kdy nase télo miize zacit
pocitovat jeho deficit.

Kromé slunce miZeme doplnit vitamin D stravou. Ta je v tomto piipa-
dé ale znacné omezend - ,,déCko“ najdete v tunych morskych rybach,
vejcich, mléku ¢i v houbéch Sitake suSenych na slunci. Dal$i variantou
je pak dodavani vitaminu D skrze vhodné dopliiky stravy. Jde o vitamin
rozpustny v tucich, proto je idealni zvolit kapky, které jiz tuk obsahuji
a skrze pipetku se dobie davkuji.

Velkym pomocnikem pti putovani vitaminu D télem je vitamin K. Jde
také o vitamin, ktery je rozpustny v tucich. Prispivd k normalni srazli-
vosti krve a k udrzeni normalniho stavu kosti. T¢lo si samo neni schopno
vytvorit dostatecné mnozstvi vitaminu K, a proto ho opét musime dodat
stravou. Vét$i mnozstvi vitaminu K se nachazi tieba v zelené listové ze-
leniné (zeli, kapusta, Spenat, tufin, hoicice, listovy salat) a jiné zelening,
jako je brokolice, nat z cibule, petrzel, chiest ¢i rdzickova kapusta. Dalsi-
mi zdroji jsou cereélie, rostlinné oleje a sojové boby. Velmi vyznamnym
zdrojem je pak kysana zelenina. Pokud mluvime o téchto dvou vitaminech,
je dobré myslet také na vapnik. VSichni tfi se totiz vzajemné ovliviiuji
a doplnuji. Pokud tedy chcete efektivné doplnit ,,déCko“ a ,,kacko“, pak
myslete na to, Ze je vhodné pridat i vapnik (mdk - obsahuje 12x vice
vapniku nezZ mléko, makové ,,mléko“, mlééné vyrobky...). -red-

CESTY KE ZDRAVi:
ZARi A NASE ZDRAVI

Kazdy mésic se pro nase télo hodi
jina strava. Je to spojeno s priro-
dou a ro¢nim obdobim. Proto vam
i v zaii v naSem pravidelném seri-
alu prinasime tipy pro zprijemnéni
Zivota.

Petrzel - nat - jedna se o velmi
chutné zelené kofeni posilujici ledviny
a delohu. Ma schopnost rozdrtit ka-
ménky - ledvinové, mocové i Zlucové.
Velmi dobie pisobi pfi premenstruac-
nich potizich (kfee a bolest hlavy).
Dale snizuje vodnatelnost (odvodiu-
je), otoky (patii sem i otoky 714z a pr-
sou). Pisobi proti Serosleposti, poméa-
ha pii velké tinavé a anémii.
POLEVKA NA SNIZENi SVA-
LOVYCH KRECI A ZKLIDNENI

(1,5 az 2 litry polévky)

2 mrkve, 1 korenovd petrZel, dochu-
covadlo bez glutamanu sodného, siil,
ghi, kmin, zelend petrZelovd nat,
majordnka, kurkuma (Speticka), pis-
kavice, 1 hrnek jemnych ovesnych
vlocek s klicky, 1 IZice ¢ervené cocky,
1 IZice basmati ryZe, 3 IZice quinoi.
Mrkev na jemno nastrouhdme a dame
orestovat na ghi, zalijeme vodou a pfi-
dame ostatni suroviny kromé majoran-
ky (tu dame aZ pied koncem vareni)
a vafime do mékka.

Majoranka - je nedilnou sou¢ésti
kazdé ceské bramboracky. ZlepSuje
naSe traveni (Zalude¢ni a Zlu¢nikové
problémy), poméha pii menstrua¢nich
ktecich (Caj), odhlenuje (Caj) a uklid-
nuje.

v chladnéjéim zatijovém pocasi by-
chom jiz méli p1t teplé a zahfivaci
nipoje. Jidlo miize byt o trosku t€zsi
na traveni nez v horkém 1ét€. Vice se
hodi opét pokrm teply nez studeny sa-
lat nebo jogurt. Kofenit mizeme napf.
Cerstvyym zazvorem, pepfem, Kkur-
kumou, majorankou, kari ¢i skofici.
Toto kofeni ndm pomiiZe i 1épe travit.
V chladném pocasi bychom se méli
vyhnout v§emu studenému, a to neje-
nom jidlu, ale i prostfedi a vztahtim.
Pokud mame dozréla jablka ¢i hrusky,
velmi dobre se hodi ke svaciné, a to
i ve forme cerstvych kompott. Slad-
ka, vonav4 jidla nAm pomohou ulevit
naSim starostem a bolesti. K popijeni
se hodi ¢aje se skofici, zdzvorem nebo
z pecenych Svestek.

ZAZVOROVY CAJS
TROSKOU MEDU A CITRONU
Caj poméha pii nemoci, bolesti klou-
b, uklidfiuje rozbouieny Zaludek
a napomihi naSemu traveni. PouZije-
me oloupany platek cerstvého zazvo-
ru a prevaifime s vodou. Do mirné
vychladlého prfiddme med a citron.
Pijeme teplé. Kofen zazvoru vyhod-
te, nejezte. M4 velkou schopnost na
sebe vazat toxiny. Pokud je vafen ve
vodé, da do ni své 1éCivé schopnosti,
ale navaze na sebe i vSe, co je ve vodé
$kodlivého.
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SLEVA NA BRYLOVA SKLA | Y

www.dioptraoptik.cz
I3 dioptraoptik.cz

SLEVA NA OBRUBU
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VYBERTE SI SLEVU 0
JAKO DAREK PODLE SEBE 20 /0

SLEVA NA BRYLOVA SKLA

*Vice informaci a podminky akce v prodejné. Plati v kompletni zakazce (skla + obruba). Platnost akce od 1.9. - 30.11.2022. o
TURNOV ZELEZNY BROD +
Sobotecka 1660, tel.: 734 154 673 nameésti 3. kvétna 201

(naproti Penny marketu - budova Dioptra) tel.: 734 154 354 SLEVA NA OBRUBU
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www.JITKAMADEROVA.com

FOCENi v ateliéru Turnov

facebook: jitkamaderovafotografka
instagram: @jitkamaderovaphoto

KOUTEK PRO RODICE: EMOCNI ROVNOVAHA A RADOST ZE ZIVOTA

Kdo by nechtél, aby déti vyrostly ve vyrovnané dospélé, ktefi se umi rado-
vat z kazdodennosti? My sami se v tom ¢asto musime stale zdokonalovat.
| kdyZ svobodnd hra déva détem predevsim radost, je pfirozené, Ze prinasi
také chvile nespokojenosti, agresivity, nastvani, zufivosti, strachu i smutku.
Tyto okamziky davaji détem moznost osahat si celou Skdlu emoci na sobé
nebo je pozorovat na druhych. Diky tomu emocim svym i druhych Iépe ro-
zumi, uci se je rozpoznavat a celkové s nimi pracovat. Co vic, vétsinu ¢asu ve
svobodnych hrach prevlada nakazliva hravost a bezpecna atmosféra, které
détem pomohou nepfijemné emoce zpracovat a pustit se zase do novych
her a vyzev.

Vyzkousejme napady na hrani, které déti i nas dokazou dostat do pohody

a které vSem pomahaiji vypustit Spatnou naladu a radovat se z kazdého dne:

e Zazracného pohybu houpacek mizeme vyuZivat jako herni ,terapie”,

e Hravé zazitky s tmou dovoli rozehrat détské emoce ,v jiném svétle”.

* Bojové hry pfinaseji vsem hraclim radost, uvolnéni a vétsi citlivost k druhym.

e R{izné postavicky umoziiuji détem znovu si odehrat své silné zazitky (ty
pozitivni, i ty negativni).

Déti potiebuji naplno prozivat své emoce. BohuZel to mnoha détem neni

dovoleno. Pokud to détem poméha, mluvme s nimi o tom, co proZivaji. Cas-

to staci byt fyzicky pobliz a ujistit je, Ze své emoce mohou prozit. KdyzZ uz

na déti Spatna nalada ¢i rozéileni ,,skoCi“ je lepsi, kdyzZ si je odziji. Snadnéji

se pak vrati do normalu a zpatky do hry. Obcas se stava, Ze pfi problémech

hleddame my nebo déti spi$ vinika
nez feSeni. Pro emocni rovnovahu @
jednotlivcl i skupiny je prinosnéjsi ==
vsech se zeptat, co se stalo, jaké potifeby mozna nebyly naplneny a co po-
muZe spole¢né udélat. Déti pak snadnéji pochopi, pro¢ ,agresor” zboural
jejich stavbu, a ¢asem podobné situace zvladnou vyresit samy bez nasi po-
moci. Rozzurenému ditéti pomuUze vyladéni zpét do hry, nikoli dalsi kritika.
Vétsinou postaci jen nas klid, pfipadné otazka, co dité potrebuje. Pokud dité
hra bavi, chce v ni samo pokracovat. Pokud ne, hodi se nabidnout jiné mis-
to, nastroj, hru. Pro déti jsme vzorem i v tom, jak pracujeme se svymi nala-
dami. Vétsina déti velmi citlivé vnima, jakou mame naladu (nejen) pfi hrani,
jak zpracovdvdme vlastni emoce a jak rychle se umime z rozéileni vratit do
pohody. Nemusime détem ukazovat jen pozitivni priklady. Nevadi obcas
ukdzat modelovy priklad, ,jak to nedélat”, ale pridat k tomu i vysvétleni, co
jsme nezvladli a co udélat pristé jinak. D|ky pracis chybou rosteme my i déti.

Dobrovolnost predstavuje zakladni podminku svobodného hrani. Pokud
déti (nebo sebe) tlacime do néceho, co je za hranici jejich (¢i nasich) sou-
Casnych moznosti, nadélame Casto vic Skody nez uzitku. Radujme se nejen
ze hry, ale i ze Zivota. Je to velmi nakazlivé. Déti to zarucené budou napo-
dobovat.

Text pochdzi z knihy Svobodnd hra — Jak nechat vyrist radostné, odoiné a samostatné déti autorti
Justiny a Petra DaniSovych ® www.smartpress.cz

6.12. od 19:00 — TIK TIK Komedie Komorniho divadla Kalich Praha.

Do 25. 9. 2022 — MEDOVE PRO RADOST ANEB PLYSOVE STESTI Vystava.

23.9. od 19:00 -

26.9.

26.9.

3.10.
12.10.
24.10.
31.10.

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

od 18:00 — TAJEMNA BARMA Cestovatelska beseda Pavly Bicikové.

Kulturni a informacni stfedisko Lomnice nad Popelkou vas zve za kulturou a zazitky...

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Prodej vstupenek na www.divadlo.kislomnice.cz.
24. 9. od 18:00 — SLAVNOSTNi KONCERT K 90. VYROCI OTEVRENI SKOLY Vstupenky v prodeji.
5. 10. od 19:00 - ROMAN HORKY & KAMELOT Koncert folk a country kapely.
8. 11. od 19:00 — MILIONOVY UDRZBAR Komedie s Petrem Néroznym v hl. roli.

ZAMEK LOMNICE NAD POPELKOU Prodej vstupenek na www.zamek.kislomnice.cz.

17. 9. od 10:00 — FOOD FESTIVAL LOMNICE NAD POPELKOU Kond se do 16 h.
20. 9. od 17:00 — KLUB SENIORU — JABLICKOVANI Tradiéni posezeni pii hudbé, od 16 h. tviréi dilnicka.
0d 20. 9. 2022 — LOMNICE — MOJE MESTO Vystavni mozaika obrazii, détskych obrazkd a dalsich exponatd.
IVAN ZENATY A JAROSLAV SONSKY — SPOLU DOMA A s Martini String Prague... Koncert.
0d 2. 10. 2022 — TANECNI PRO DOSPELE NedélIni taneéni kurzy, vidy od 18 h., do 13. 11.
15. 10. od 17:00 — KLUB SENIORU — HALLOWEEN Posezeni p¥i hudbé, od 16 h. dilni¢ka.
KINO LOMINICE NAD POPELKOU Program projekci a prodej vstupenek: www.kino.kislomnice.cz.
od 10:00 — VIRTUALNI UNIVERZITA 3. VEKU Barokni architektura v Cechach. i
od 11:30 — VIRTUALNI UNIVERZITA 3. VEKU K¥estanska ikonografie a hagiografie.

od 19:00 — JEDINECNY CESKY RAJ Premiéra filmu RNDr. Zderika Mrkagka.
od 18:00 — AFRIKA S TUKTUKEM Cestovatelska beseda Tomase Vejmoly.
od 17:00 — KRKONOSE, SEZNAMTE SE... Beseda méstské knihovny se spisovatelkou Dankou Sarkovou

aﬂTURN
QTIRNFORMACN\
Lomnice nad Popelkou EN GLI SH

SCHOOL

ANGLICTINY

KURZY

Mnichovo
H radigté W ACCREDITED SCHOOL
- zaCateCnici/pokrodili
- doucovani a pfiprava na maturitu
- Kurzy pro vefejnost / firemni vyuka
- rychld a efektivni Gallanova metoda
ZAPIS
DO NOVYCH KURzU!!!
www.kurzanglictiny.com
Tel.: +420 774 844 086,
+420 737 047 748

Zména programu a termin{ vyhrazena!

HORCiKOVY TRIO B -
OLEJ KOMBINACE
mm Vysoce kvalitni d  VITAMINO
z Cisté prirodniho B6, B9, B12
WENESI - 7droje Zechstein. Receptura dle
£% Nejlepsi zpusob, | prof. RNDr.
~ jak pravidelné 1 Anny Strunecké,

DrSc., skvéla
aplikace ve spreji

zvySovat hladinu
horciku pres kizi.

SHOP RECALL DEJTE SVEMU TELU TO, CO PRAVE TED POTREBUJE!

KELTSKA sUL

S0l bez rafinace

a pfimési je pravou
mofskou solf s vysokym -
obsahem minerald.
Solte zdravé! VyuZiti i pro

koupele, peeling a dalsi! o « stylové polozky na jogu
VITAMIN - ekologické kosmetika
D3 + K2 a drogerie...

www.shoprecall.cz

A MNOHO DALSIHO:
« zdrava vyZziva
. « doplhky stravy

* knihy
« sady pro létaci jogu
* sady pro aerial hoop




Lensi

ocni centrum

V.

veku

leva plati na vybrané dioptrické obruby.

Lensi oéni Centrum

SOde)é‘) @red r‘_‘eneﬂty Palackého 2165, 511 01 Turnov
tel: o¢ni optika - 602 566 443, o¢ni ordinace - 771137732

e-mail: optika.turnov@lensi.cz

Akce plati od 1. 9. 2022 do 31. 10. 2022 nebo do vyproddni zdsob.
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Do hospody pfijdou dva chlapi a mezi S 2 Riivvigd VA HERCE SUMZEK | NAweT SOUTEZ S KRIZOVKOU
sebou vleéou tietiho, ktery je totalné VYSKOCILA Zaslete vylusténi kfizovky pres
namol. ,Dvé vodky,” zavolaji na barmana. N formulaf na www.ceskyrajvakci.cz
,Snad ti, ne?* ,Ale..." S Py a vyhrajte knihu
_ od nakladatelstvi GRADA
pomicka | o ) o URCENE PTY Domaci ukol mi sezrala mumie!
fuso sroof AMSECH | LB | RN | (N e - Dobrodruzna cesta Easem
END, MEA A
: SLUHA << Autor: Thiago de Moraes
MISTN INIC. HER. = Poradna nalo? napéti, krokodyll
MARODN] ROSTRANNE SETOVES —= a zabavy ve starovékém Egypté&!
VszF? A et PO < Navstéva Egypta kolem roku 1300
. POLOOSTR. Be
OKRESNI 7N KILO. > ptred nasim letopoctem rozhodné
MOJE REDIT. ZKR. PASCALU e nebyla na Henryho seznamu Ukol0.
LATINSKY SOUCAST IN. MODER.
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PRAHY ZAVAROVACH
ZIAROVAC — GI RNAIMDNA
INICIALY LOS ELEKTRIFIK. ;
Py ZELEZNIC 1
HERECKY BT o <38l RECEPT: SKVELE BROWNIES
NA KYTARU SKY HOTEL > sugENKY (1 5 kS)
Cone SKLl’éENOST =z
Aoy BTonE = 220 g hotké ¢okolady, 120 g mésla,
ZKR. \— 2 vajicka, 100 g hladké mouky,
CITOSLOVCE| o 2 25 g kakaa, 150 g titinového cukru,
bAuH NAHP;EDDL’;UT' o] N 50 g krupicového cukru, % Izi¢ky soli
TOHO Cokoladu s maslem rozpustime ve
n
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V LOTERII DOMACKY I: do pény, poté do ni lehce vsleha-
INIC. REZIS. me zchladlou ¢okoladovou smés.
- SPOR o S ,
AUTOMOTO- LIPSKEHO = Kakao, mouku a stil smichame
KLUB ZKR. INFEKCNI POHLED =z . v 12 oy v
ZARODEK ZASTAR. = v misce, pfidame do vajickovo-co-
PRIVLAST. VCHOD i - koladové pény a rychle ,zaslevhame
zNA?n\/féﬁE) HOVOR. SLOVENSKY o dohladka. Vznikne tuha smés, ze
) IN. DISKARE BYV. JEDN. A it H i
WN. C. Rk fiAs) e kterg hnefi IZici tvarujeme pravi
N delnd kolecka — na plech s pecicim
JASNY KDESI Q papirem. PeCeme v predehraté
R BASHIEK = troubé& na 170 °C cca 10 minut.
. CAST
CHLAPECKE 7
< MALYCH
JMENO UsT

s

www.ceskyrajvakci.cz

Nechte si noviny zasilat také pohodIné e-mailem. Stacdi se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz.

Y

Aktualni tipy, zajlmavostl recepty, novinky a dalsi ¢teni také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydava Belontis e
Design s. r. 0., IC 02862581. Korespondenéni adresa: Redakce Cesky raj v akci, P. 0. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK CR E 21748.

Za obsah inzerce ru¢i zadavatel. Vychazi v nakladu 50-55 000 vytisk, distribuce Ceska 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, Nova Paka, Ldzné Bélohrad a na
dalSich mistech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Mési¢nik. Zdarma. Vydani ¢.
12.-15.9.2022.  Vyherci soutézi z €. 96: vyhry ze vSech soutéZi jiz byly rozeslany, vyherci uverejnéni na

Pokud jste nedostali noviny Cesky raj v akci do schranky, dejte nam védét! novmy@ceskyrawakcl cz
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JOGOVY TYDENNI POBYT
V JIZERSKYCH HORACH

26.9. - 2.10.2022

3 PROGRAM

- CVICENT ASAN

- CAKROVA CVICENI

- MEDITACE

- RELAXACE

- SKUPINA MAX. 12. osob

|2=my| uBYTOVANE

RENOVOVANA STYLOVA CHALUPA
S VLASTNI SAUNOU A VENKOVNIMI
VYHRIVANYMI VANAMI

Q"f STRAVOVANI

PO CELOU DOBU POBYTU BUDE
VARIT AJURVEDSKA KUCHARKA
TESTE SE NA CERSTVE PRIPRAVENA JIDLA
ROZMANITYCH CHUTI

cena: 10.450,-Kc
cena zahruje | § | [lesy ‘Q“[l’

lektorka ANNA [Ie1 4o RN [eA7:

WWW.GYNOMAI-SEMILY.CZ




