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Beseda s Martinou Korejckovou

V sobotu 24. fijna jsem se zUcCastnila besedy Marti

TIP, jak byt diky jidlu FIT. Konala se v Mladém Smolivci v
zasedaci mistnosti obecniho ufadu od 18 hodin. Martina
Korejckova je nutri¢ni terapeutka, ktera ma svoji poradnu v
Kasejovicich a Plzni. Znate ji 1 jeji tipy na zdravou vyzivu z
naSich novin. Na tvod si vzala slovo Veronika Kubova,
ktera ptivitala vSechny ucastniky této besedy. Poté uz si
vzala slovo sama Martina Korej¢kova, kterd provazela
celym programem. Z pocatku jsme se dozvidali véci, které
ovliviiuji naSe zdravi. Byli jsme upozornéni, Ze si mame
davat pozor na to, co jime. Dostali jsme obecnd vyZzivova
doporu€eni a praktické tipy do svych jidelnicki. Méli
bychom nahrazovat zivo¢isné tuky rostlinnymi, vynechavat
cokolddy a chipsy nebo radéji pouzivat titinovy cukr.
Kazdy jsme si mohli vypocitat, kolik vody bychom méli
vypit béhem dne. Jelikoz se oCekavala navstéva mistnich
fotbalistli, dalsim bodem besedy byla vyziva pro sportovce.
Bohuzel fotbalisté prohrali a nedorazili, ale 1 tak pfiSla fec
na sportovce. Poslednim bodem besedy bylo téma,
jak  se  nezakulatit o
Vénocich. Témét aktualni

téma zajimalo snad Uplné

vSechny piitomné.

Pokracovani na strané 3

BESEDA
S MARTINOU
KOREJCKOVOU

POUT V DOZICICH
PILSNERFEST 2015

TURNAJ V PRSI
V DOZICICH

MOSTOVANI

KONEC FOTBALOVE
SEZONY SE BLIiZi

SNADNY RECEPT
NA MAKRELU

MARTI TIP, JAK BYT
FIT: BRAMBORY

CLANKY MAS



LISTOPAD 2015 Cislo 63; ro¢nik VI

Prijela R ndm pout aneb poutovy vikend v Doicich

V tuto chvili uz za sebou mame pouté vSech nasich obci. Ta posledni se konala v
Dozicich. Tentokrate to vyslo na prvni fijnovy vikend (tedy 3. a 4. fijna 2015). V sobotu Si
vSichni mistni, ale i1 sousedi z okolnich vesnic, uzili poutovou zdbavu a v ned¢€li jsme se
mohli pfijit podivat na tradicni (poobédni) poutovy fotbal.

Zacnu poutovou zébavou. Ta se konala, jak uz jsem zminila, v sobotu 3. fijna v
hosptidce U Simc¢i. Zahajena byla ve 20:00 a muzikanti zacali hrat uz chvilku po osmé.
Vecerem nas provazela kapela Minimax. Snad vSichni uZz jsme byli na né&jaké té naSi
vesnické zabavé. Proto nemusim sdhodlouze popisovat, jak vecer probihal. Atmosféra na
sale byla velmi ptijemna, ¢as rychle utikal a najednou uZz nebyla sobota, ale nedéle. Kapela
zahréla svlij posledni ,,song* a vétSina pfitomnych vyrazila ke svym domoviim. Nékolik
malo neohrozenych ale zistalo a uzivalo pfijemné nacaty vecer (tedy spiSe rano). Celkem si
do DoZic naslo cestu 79 navstévniki.

Ned¢€lni dopoledne bylo v duchu ptiprav (hlavné psychickych) na odpoledni ,,mac*.
Vse vypuklo ve 13:00 (no, moznéa o mali¢kou chvilicku déle). NadSeni panové se rozdélili
do ¢ty tymt (Rezpol, Pardal, J4 nevim a Pila). Zagatek byl odpiskan a §lo se na véc. Letos
bylo vSe naplanovano jinak, nez v letech piedeslych. Hraci tym tvofili ¢tyfi hraci + déti.
Hralo se na dvou hfistich, takZze vSechny 4 tymy hraly ve stejnou dobu (a navic mélo kazde
hii8t¢ svého rozhod¢iho). Bohuzel toto rozloZeni hiist’ nebylo moc pohodIné pro divaky, ze
zadniho htisté jsme vid€li jen branky a sem tam néjakého stielce, ktery se k brance pfiblizil.
Zahral si kazdy s kazdym, takZe fotbal trval skoro celé odpoledne. Po dohrani posledniho
zapasu, kdyz uz bylo pofadi tyml znamé, se hra¢i domluvili, Ze si  zahraje vitéz s
druhym tymem o prvni misto a tieti tym se Ctvrtym o tieti
misto (nechapu, kde v sob¢ vzali tolik energie po vcerejsi

vydafené zabave). No kazdopadné dopadlo to
nasledovné: prvni misto (spoleéné¢ se soudkem piva)
vybojoval tym Pila, na druhém mist¢ se umistili

,Pardalové®, tfeti misto si odnesl tym J& nevim a tésné

pod bednu vitézi se probojoval tym Rezpol (panové
nezoufejte, fotbal neni jediny sport na svéte).

Pocasi ndm sice moc neptalo, zacalo poprchavat
ve chvili, kdy byl fotbal zahijen a skoncilo pfesné¢ po
vyhlaSeni vitézi. Ale i1 tak na letoSni pout’ budeme vzpominat v
dobrém a uz ted’ se t€Sime na ptisti rok.

Karolina Cernd

Podékovini

Dékujeme SDH Budislavice, MS Straz a vSem, ktefi pfisli vyprovodit na posledni cesté
pana Vaclava Blahu. Rodina
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Pilsner fest 2015

V sobotu 3. fijna se k oslavé 173. narozenin piva Pilsner Urquell konal jiz tradi¢ni
Pilsner fest. Toto pivo ma nejen pro Plzenany velky vyznam a proto se cely den na kazdém
rohu nachazel stanek, kde se tento napoj prodaval. Piti piva se samoziejmé neobejde bez
potadného zajidani, a tak nesmély chybét ani stanky s rychlym obcerstvenim. A co by to
bylo za festival bez pofadné muziky a Ze t€ poradné muziky za jediny den bylo. Kazdy si
mohl piijit na své: No name, Michal Hriiza, Divokej Bill, UDG, Michal Sindel4#, Monkey
Business, Johanes Benz, Zakazany Ovoce a dalsi. Je jisté, Ze tolik skupin a interpretti by se
na jedné scéné vystiidat nemohlo a proto i tento rok byly pfipraveny 2 scény. Prvni byla
tradicné v arealu plzeiiského pivovaru a druhd se letos pfesunula na plzeniské namésti
Republiky. Ob¢ scény byly propojeny specialnim koridorem, ktery samoziejmé také nebyl
ochuzen o dobré jidlo, pivo a rizné malé doprovodné programy, jako napf. artisty,
dechovku apod.

Na obou scénéch se prvni doprovodny program rozeznél uz v 11:30, kdy jako prvni v
pivovaru zaznél Xindl X a na ndmésti Bara Zemanova & Band. A ti, kdo nechtéli obédvat
doma, si mohli vychutnat specidlni pivni menu, které pro tuto ptilezitost pfipravily nékteré z
vyhlasenych restauraci.

Jako kazdy rok se zde seSlo mnoho lidi, bylo
témer nemozné se rychle premistit od jedné scény ke Fe S]'
druhé, a kdo se chtél dostat ptimo az k podiu za svym lsner
oblibencem, ten se dlouze strkal a prodiral doptedu. ‘l/——~
Soucasti festivalu byly také femeslné stany, kde se
navs§tévnici mohli  sezndmit s praci bednafd,
sladovnikt, sladkd a formant. Zde se nedozvidaly nové pouze déti, ale i spousta dospélych.
Na nadvofi pivovaru ve Spilka stanu se kazdy navstévnik mohl také naucit vSechny styly
¢epovani plzeniského lezdku od samotnych finalisti soutéZe Pilsner Urquell Master
Bartender. A pokud sem pficestoval nékdo z velké dalky, kdo jesteé nenavstivil pivovar,
mohl si uzit specialni festivalovou prohlidku.

Od 18 hodin se na namésti 1 v pivovaru zacali rozddvat zadarmo plechovky piva
Pilsner Urquell uréené ke spole¢nému ptipitku, ktery se odstartoval kratce po ptl 6. Poté uz
nic nepieruSovalo hudebni program a navstévnici se zde bavili az do ptil druhé hodiny ranni,
kdy dozpival posledni interpret a ukoncil tim festival.

Aneta Slavickova
Pokracovani z titulni strany

Piehled vano¢niho cukrovi kolik obsahuje kalorii, m¢ docela zaskocil. Tipy jak
nahradit smazeného kapra nebo bramborovy salat zdravéjsi variantou mé zaujaly, ale po
pravdé si moc nedovedu predstavit bramborovy saldt bez hraSku, salamu nebo okurky. Po
témét hodinovém programu pfiSel €as na otazky, méfeni celkového télesn¢ho slozeni nebo
ochutnavku nékterych zdravych jidel. U kazdé ochutnavky byla hromada receptt, které si
kazdy mohl vzit a zkusit si uvafit jidlo doma. V nabidce byly naptiiklad tofu palacinky
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plnéné nutellou, které mné chutnaly naprosto stejn¢ jako normalni paladinky. Dalsi velice
zajimavy recept pro m¢ byl na kriti karbanatky se suSenymi rajcaty
nebo na pohankové muffiny. A kdyz uz jsou Vanoce téméf za rohem,

nemohl chybét ani recept na lehky bramborovy salat se Smakounem
nebo vano¢ni datlové kulicky s keSu. Na zavér bych chtéla podékovat
sponzorim této akce, obci Mlady Smolivec a firm¢ Spedica s.r.o.,
Martin¢ Korejckové za zajimavou a inspirujici
pfednaSku o zdravé vyziv€, Veronice
Kubové za skvélou organizaci
celé besedy a také vSem
zdjemcum, ktefi si naSli cestu do
zasedaci  mistnosti  obecniho
uradu.

Michaela Nesvedova

DoZicemi se zase prehnala pofidnd ,pritrs”

V leto$nim roce se uz podruhé konal v DozZicich turnaj v karetni hie prsi, zase v
hospiidce u Simci. Co se ty€e celkového poctu dozickych turnaji, mizeme si napsat patou
¢arku, tento turnaj byl totiz paty v poradi. A kdy Ze to teda vlastné bylo? No ptece v sobotu
17. tijna 2015.

Casovy harmonogram byl stejny jako v turnajich piedeslych: od 12:00 probihal zapis
do turnaje a od 13:00 zacal samotny turnaj. Kazdy ze soutéZicich si vylosoval misto, ze
kterého bude zacinat a nic nebranilo odstartovani hry.

Celkem se prihlasilo 28 hradt, z éehoz bylo 5 déti. Cislo 28 znaéilo, Ze k tomu,
abychom u stolti mohli sedét po Ctyfech, nikdo nechybél ani nepiebyval. Hracich stolti bylo
tedy celkem sedm. Jinak se hréla klasicky tfi kola a kazdé kolo obsahovalo 30 her.

Prvni kolo je vzdycky takové rozkoukavaci, 1 kdyZ na§ stil mél prvni kolo odehrané
za celou tu dobu nepfestali smat. Nékdy jsme se i vic smali, nez jsme hrali. A podle toho to
také vypadalo, se tietim kolem se Cekalo jenom na nds. My jsme na sob¢ ale nedali znat
zadné znepokojeni, setieli jsme slzy (z toho neustdlého smichu) a §li jsme o ,,stil dal®.
Posledni vykiik ,,Pr$i* zaznél chvilku po ptl Sesté. Ted uz zbyvalo jen secist body.

Hned po tfetim kole na nas ¢ekala vydatna vecefe — bramborova kase s grilovanou
klobasou a kyselou okurkou navrch. Béhem vecefe uz jsme pokukovali po cenéach, zkratka
kazdy vybiral, co si ukofisti. Bylo opravdu z ¢eho vybirat a sponzorim (Obec Mlady
Smolivec, SDH Dozice, Autodoprava Beranek a Leifheit) patii velky dik.

Nyni uz opravdu nezbyvalo nic jiného, nez vyhlasit pofadi vSech bojovniki.
Vitézstvi zbstalo v Dozicich, vyhrala Lucka Stépankova. O druhém a tietim misté muselo
rozhodnout snimani karet, Toma§ R4z a pan Silpoch nasbirali stejny podet bodi. Druhé
misto nakonec taktéz zistalo v Dozicich — na druhém mist¢ se umistil Tomas Raz (soucasné
vitéz mezi détmi). T¥eti misto si tedy odnesl pan Jan Silpoch (z Loutiové). Tésné pod
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bednou vitézl zistala pani Jaroslava Paskové (z Chocenického Ujezda) a na patém misté se
umistil pan Josef Zabran (z Letin).

Ceny byly do posledniho kousku rozdéany, néktefi soutézici hned po turnaji odjeli
domd, ale zbytek se pfemistil do vycepu a zde jsme pokracovali v nacaté zabavé. Celé
odpoledne se opravdu vydatilo, nedoSlo k Zzddnému konfliktu a v&fim, ze se vSichni
prijemné bavili. Snad i dalsi turnaj v prsi, bude takhle vydareny. Tak zase za rok. Nebo na
néjaké dalsi akei v Dozicich.

MOSTOVANT 2015

Jiz druhym rokem se na nedaleké samoté, kousek za Mladym Smolivcem, na

Karolina Cerna

Lomnici, uskute¢nilo mostovani vlastniho ovoce.

V mistnim rozhlase jsme se dozvédéli vSechny dilezité informace. MoStovani
probihalo 18. 10. 2015 v ned¢li, od rannich hodin do 17:00 hodin.

Cena za litr mostu byla 5 K¢.

Jelikoz jsem se loni zlc¢astnila a akce mi pfiSla velmi zajimavé, rozhodla jsem se
zeptat se hlavniho organizatora Michala ArnoSta na par otazek.

Pro¢ té napadlo uskutecnit akci mostovani, co té k tomu primélo?

Pied dvéma lety jsme na Lomnici vysazeli ovocny sad. Nic velkého, Ctyficet
stromki, 20 z toho jsou jablong, ostatni hrusné, Svestky, tfesné a visn€. OvSem co strom, to
jina odrtda, prosté takova sbirka ovocnych stromd. Snad z nostalgie a ucté¢ k nasim
predklim tu mame sStaré odridy, tfeba jablon¢ Panenské, Cistecké lahtdkové, Rehtad
soudkovity, MiSeniské, ¢i nekteré renety. ZkouSime ovSem i1 novéjsi odridy jako Admiral,
Ametyst, Rajka, Topaz a dal$i. V§e na vzriistnych podnozich, pfevdzné vysokokmenného
tvaru, prosté tradi¢ni selsky sad, jak ho znali nasi dédové. Ale to neni jen z nostalgie, ale
snad i rozumny pfistup. Pro intenzivni péstovani zakrski, které se ¢im dal, tim vic objevuji
v naSich zahradach, tu prost¢ nemame vhodné podminky.

A kdyz uz ¢lovek péstuje ovoené stromy, musi také pfemyslet, co s ovocem? My si
na to prvni z naSeho sadu budeme muset jesté tak dva roky pockat, ale ve vétSin€ zahrad je
ted’ na podzim ovoce zpravidla dost. Castokrat skonéi na skladkach a kompostech, v lep$im
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ptipadé ve vykupu. OvSem nez dvé koruny za kilo, to si radéji

vyrobim vlastni most. A mimochodem, od té doby, co
se nahlizim do kontejnerii plnych shnilych jablek
ve vykupech, jsem si prestal kupovat potraviny
S jable¢nym koncentratem.

Nezbyva mi, neZ souhlasit. MoStovani je
skvély zpusob, jak zuZitkovat piebytky ovoce. Navic
chut’ domdciho mostu, ktery je hlavné pouze $tdava
z ovoce bez piidaného cukru, se s koupenym neda
srovnat. HOME MADE ©

Loni byla opravdu hojna ucast, byl to hlavni
divod, pro¢ mostovat i letos?

Jsem rad, ze si nabidka mostovani v lonském roce nasla
své zdjemce a bylo jich skute¢né dost. Vlastni jablka jsme dé€lali az za tmy. Stejné
zkuSenosti mame 1 z jinych obci, kde jsme mostovali. I proto letos zacindme radéji uz od piil
desaté.

Jak dlouho Ti trva pFipravit vSe potiebné?

Podstatné je pfipomenout, Ze ten mostovaci stroj byl potfizen MAS svatého Jana z
Nepomuku a je mozné si jej zapljCit k moStovani do obci. Akorat se musi vzdy najit nékdo,
kdo akci moStovani zorganizuje a postard se o obsluhu toho stroje. Pro obcany
smoliveckych obci to radi délame u nas na Lomnici. Jako sousedskou vypomoc i prilezitost
ke kratké navstéve u nds na mlejné. Jeden den v roce tak vénujeme nécemu, co povazuji za
uzitecné a prijemné soucasné.

Je tato akce financné nakladna?

Vlastn€ nevim, na co se ptas. Tak jen feknu, Ze za moStovani se vybira poplatek 5 K&
za litr moStu, vybrané penize slouzi k uhrazeni plijcovného za mostovaci zatizeni MASce.
| tak je to myslim nejlevnéj$i mostovani v okoli a navic se nemusi s jablky nikam daleko
jezdit.

Je néco, s ¢im by Ti obéané mohli pomoci?

To by byl strasné¢ dlouhy seznam ... Ale pokud mysli§ na moStovani, tak myslim, ze
to zatim zvladdme sami. A jsme radi, ze takto mizeme sousediim pomoci. Snad to nezni
blbé od nas ze samoty? V¢&fim, ze az my budeme nékdy potfebovat skute¢né pomoct, jeste
se nam to v dobrém vrati. A ono se to nakonec d¢je jiz dnes. Ale jestli mas v hlavé néjaky
napad, sem s nim ...

Mpyslim, Ze mnoho lidem ulehcite spoustu prdce, urcité se nebudou zlobit, kdy? i za
né podékuji!! DEKUJEME VAM a budeme doufat v tirodu jablek i pFisti rok.

Veronika Strakova
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Poslednich pdr Rol smoliveckého fotbalu

Podzim uz bude u konce a s nim 1 fotbalova sezéna. Fotbalisté si zahraji poslednich
par zapast, nez se odeberou k ,,zimnimu spanku®.

V sedmém kole nam Stésti zrovna neptalo a Stary Smolivec prohral 2:1 se
Strazovem. Jedinou branku se podafilo vsttelit FrantiSku Trhlikovi. Byla to velkd Skoda,
protoZe tf1 body nam v tabulce zacaly chybét.

Osmé kolo jsme si na

TJ Keramika Chluméa vy 11 1C 0 | 259 34 travnik pozvali druzstvo =ze
2, TJ Svat. Hradek 1C 7 o 3 2213 21 Zakavy, které knam, z
hlediska Cervenych karet,
) TJ Fiestice B 1 70 4 01z 2 B . , ,
bylo vzdy velmi shovivavé.
5. TJ bazs Crancvice 1 6 o5 270 17 S kiizkem po funuse, protoze
. je Stary Smolivec dokazal
8. TJ Sakel5é10vce 11 ] ] ] 1918 17 . eu . ,
porazit 3:2. Na hiisti také
7. FK Zakava 1 6 0 5 2731 7 zazafil novy hra¢ Tomas
) TJ Sakol Mé&in 1c s o s 121z 15 Bejek, ktery vstielil treti a
rozhodujici branku. Trenér ho

9, TJT. Dlouna Ves 1 6 0 5 1215 14

do  zépasu nasadil na

16, TJSTARY SMOLIVEC mos 1617 15 | poslednich 20 minut a to se
1. TJ$ spalené Posici mos 1524 15 mu vyplatilo. DalSimi stfelci
tohoto zapasu byli Jirka Rt a
12, TJSokolLosina mo4 1728 12 .
Honza Strejc.
13. SK Kovodr. StraZav 11 3 1”23 8 Stejné skore na nas
14, TJsokel Mer<in ooz 2532 &  Cekalo i v devatem kole, kdy

se Stary Smolivec dockal opét
vyhry 3:2. Tentokrat jsme zavitali na hfist¢ do Merklina. Svoje branky si nasttilel Roman
Stépanek, Robert Brejcha a Standa Prochazka. Hraci se z vyhry mohli opravdu radovat,
protoze zapas to byl vydareny.

V desatém kole nds na hiiSti navstivil leader tabulky a opravdu téZky soupef
Chlumc¢any. OvSem bodovy rozdil, ktery mezi muzstvy byl, se rozhodné neprojevil na
vysledku. Stary Smolivec nakonec prohral 0:1 diky penalté, kterou soupetfiim uznal
rozhod¢i. Utkani to jinak bylo velice vyrovnané. Navic Otas Strejc a Standa Prochdzka si
od rozhod¢ich vyslouzili ¢ervené karty, takze jsme pfisli hned o dva hrace.

Do konce sezony tedy zbyvaji tfi zapasy a Stary Smolivec se prozatim drzi na Sestém
misté. J4 jim preji jesté dalsi tii vyhry, aby sezénu ukoncili, jak se patii a na dokopné méli
co zapijet.

Veronika Kubova
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Vianoce se bliZi a na nase stoly se opét dostane kapr. Pokud uz
Vs ale honi misnd na ryby, vyzkousSejte tento snadny recept na

makrelu.

Makrela v alobalu
Suroviny:

* 4ks makrela

* 1Kks citronu

* 60g masla

* grilovaci kofeni, mlety pepf, sil, petrzelka
Postup:

1. Makrely zevniti nasolime a posypeme grilovacim kotenim.

2. Cést masla promichame s nasekanou petrzelkou.

3. Pfidame S$petku jemné& nastrouhané kiry z citronu, pept a tuto smés vetieme

dovniti makrel.

4. Alobal potfeme méslem a zabalime do n&j makrelu.

5. Promichame a vino nechame vafit.

6. PeCeme 25-30minut.

Veronika Kubova

Marti TIP, jak byt FIT: brambory

Brambory patii do zdkladnich potravin lidské vyzivy, jsou nenaroné na péstovani,
proto jsou pomérné levné a je jich dostatecné mnozstvi. Jsou doporucovany dokonce
ke kazdodenni konzumaci, to znamena, ze klidné v jednom jidle denné¢ by se mohly
brambory vyskytovat. Zac¢nu-li odzadu, tedy od Skodlivych UCinkdi brambor, protoze i
S touto situaci se miZeme setkat, musim upozornit na moZny obsah jedovatého solaninu
Vv bramborach. Solanin (jed s negativnimi dopady na nervovy systém) se skryva predevsim
V nadzemnich ¢astech brambor, v kli¢cich, ale narazit na néj mizeme i v samotné jedlé ¢asti
a to ptfedevsim v pitipad¢ Spatného skladovani brambor, kdy brambory na svétle zezelenaji,
pak se v této ¢asti mize vyskytovat solaninu vice a je nutné tuto ¢ast ¢i cely brambor nejist,
protoZe solanin se neznici ani vafenim. Krom zmény barvy mohou brambory podléhat 1
vyrazné zmény chuti. UrCité se Vam jiz alesponl jednou stalo, Ze jste ochutnali zesladlou
bramboru. V pfipadé, Ze brambora premrzne, tak se zméni v ni obsazeny Skrob na
jednoduchy cukr. Tento fakt neni v rdmci zdravotnich u€inkl na zavadu, avSak ne kazdému
pak zesladlé brambory chutnaji.

A ted’ uz k ptiznivému pusobeni brambor. Brambory obsahuji hodné vlakniny a jsou
nabit¢é mnozstvim mineralnich latek - drasliku, hoic¢iku, zinku, zeleza... a vitamint -
vitaminy skupiny B a vitaminu C, ktery se ovSem stykem s kovem a poté oxidaci brambor
nici, proto pii krajeni brambor pouzijte keramicky nliZ a oloupané brambory nenechévejte
na vzduchu. Uplné nejlepsi je vafit brambory ve slupce, protoZe si zanechaji vice vitaminu
C. Takto vafené jsou také vhodné kvili pomalejSimu vstiebavani cukri nez je tomu
napiiklad u vstfebavani cukrti z brambor vatfenych, které jsou pfed tepelnou upravou
zbavené slupky. JeSt€ horsi variantou, jak znehodnotit brambory z hlediska vyzZivovych
latek, je brambory péct nebo dokonce smazit. Smazenim se nejen brambory stavaji
zdravotn€ ,,bezcennou® potravinou, ba naopak kvuli této tepelné upravé a naslednym
chemickym zméndm dochédzi v bramborach k tvorbé rakovinotvornych latek. Jak tedy
brambory zpracovat co nejefiktevnéji? Jednoduse, bud’to je vafit ve slupce v pafe, nebo
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pokud jste zvykli je vafit ve vodeé, tak alesponi tak, Ze je rovnou zalijete vrouci vodou, aby se
brambory ve vodé¢ koupaly co nejkratsi dobu.

Za dobrou informaci povazuji i tip ohledné¢ vybéru vhodného varného druhu brambor
dle pfipravovaného pokrmu. Varny typ A je vyuzivan na bramborovy salat nebo k piipraveé
brambor vafenych ve slupce. Varny typ B se hodi jako piikrm nebo do gulast a polévek.
Varny typ C je pak doporuCovany pii piipravé bramborakii, bramborovych placek, do
bramborové kaSe ¢i na piipravu bramborového tésta (bramborové knedliky, halusky, Sisky
aj.).

Varené brambory (nemasténé) si zaslouzi 1 oznaceni za dietni potravinu. Jejich
energetickd hodnota na 100g je v priméru 280kJ, cozZ je stejna hodnota jako pouze u 50g
vafené ryze a vatfenych téstovin nebo jako u necelého jednoho platku houskového knedliku.

A co Vam nabidnu za recept v souvislosti s touto potravinou? VyzkousSejte odlehceny
bramborovy saldt. Na 2 porce budete potiebovat:

e 300g brambor vafenych ve slupce v pare

e 150g bilého jogurtu (3% tuku)

o 1vejce

e 5 cibule

e Pept, stl
Brambory ocistéte, osolte, uvaite vcelku na pare a nechte vychladnout. Vedle v hrnci si
uvaite vejce natvrdo (12 minut od doby varu) a zchlad'te studenou vodou, skotapku po
zchlazeni odstraiite. Poté si brambory (lze oloupat slupku) i1 vejce nakrajejte na kosticky
nebo prolisujte skrz kraje¢ na brambory, smichejte s bilym jogurtem a drobné nakrijenou
cibuli a dochut'te soli a pepfem. Tento bramborovy salat chutna nejlépe, je-li v lednicce
odlezely jeden den. Vhodny je nejen jako piikrm k masu, ale i jako moznost
vegetarianského pokrmu.

Na zavér si urité zapamatujte dobfe minénou radu: ,,Chcete-li pfiznivou moc brambor
zachovat, musite bramborovym chipsim odolat.”“ ©

MANAGEMENT STRAVOVANI A LECEBNA VYZIVA

Bc. Martina Korejckova, DiS. - nutri¢ni terapeutka

tvorba jidelnickl a aprav ve stravovani

management hmotnosti (hubnuti, pfibirani na vaze), individualni redukéni kurzy
planovani pohybové aktivity
testy potravinovych alergii z kapky krve a sestaveni jidelnicku dle vysledkd

dietoterapie a lé¢ebna vyzZiva pfi akutnich i chronickych onemocnénich

(diabetické diety, bezlepkova dieta, bezezbytkova dieta, stravovani pfi vysokém krevnim
tlaku, dieta pfi nddorovych onemocnénich, dné, onemocnéni jater, slinivky bfisni, Zaludku,
ledvin, stfev a mnohych dalSich zdravotnich problémech)
vyziva déti, téhotnych a kojicich Zen, sportovci, stravovani pfi vicesménném provozu
vyhodnoceni jidelnickl v nutriénim programu z hlediska obsahu Zivin a energetické hodnoty
tvorba odbornych posudki na nutriéni hodnotu potravin, vyrobkd a pokrmt
vysetieni celkového télesného sloZeni pfistrojem na bazi bioimpedancniho méreni

ek R SR

R

Kontakt:
Martina Korejckova
Plzen, Kasejovice (poradna Kasejovice ¢.p. 311 - v budové DPS)
tel.: 721 634 113
e-mail: martina.korejckova@seznam.cz
Facebook: Managemet stravovani, l1é¢ebna vyZiva
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Clenové redak¢niho tymu:

Karolina Cernd, Aneta Slavickovd, Veronika
Strakovd, Jiti Krejcik, Veronika Kubovd,
Michaela Nesvedovd

Mobilita nasi mlddeZe je v polocase

Ten nastal v patek 25.09.2015 v Zamecké restauraci v Zinkovech pii Vefejném
ukonceni Ceského tydne projektu ,,Jak Druha svétova valka ovlivnila Cesky a slovensky
venkov*, podpofeném z programu Evropské unie Erasmus+. Soucasti vefejného zakonceni
byly prezentace reportazi naSich mezinarodnich tymi. Tymy byly slozeny ze zak® naSich
partnerskych zakladnich $kol z izemi MAS svatého Jana z Nepomuku - Zinkovy a Spalené
Poti¢i a zakladnich $kol z izemi naSeho partnera MAS Safran - Tuléik a Cubotice. Jejich
ukolem bylo zpracovat reportaz z vypravéni Sesti lokalnich pamétnikd Druhé svétové valky
a jejich pfibéh ¢i tematické vyprdvéni interpretovat vetejnosti z fad zastupci mecsta
Spaleného Pofi¢i a méstyse Zinkovy, zastupctim obou nasich zakladnich $kol a rodi¢im a

blizkym, ktefi naSi mladez ptisli podpofit.

Ukol to nebyl jednoduchy, tézka a mnohdy eticka témata vypravéni by byla slozita i

pro profesionéalniho reportéra ¢i oralniho historika, navic pro vétSinu ucastnikti to byla prvni
zkugenost s prezentaci pred vefejnosti. V porots zasedla feditelka ZS Zinkovy Mgr. Marie
Cerna a feditel ZS Spalené Pofi¢i Mgr. Jifi Seffl a nikdo z piitomnych jim jejich slozity
ukol nezavidél, nebot’ vSechny reportaze byly velice dobie a poctivé zpracované. Na
vSechny ucastniky cekaly zajimavé vécné odmény a vyborné obdlerstveni, které piipravil
kolektiv Zamecké restaurace v Zinkovech.
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Nutno podotknout, ze krom& odmén a plnych zaludkl si nasi ucastnici odnaseli
spoustu usmévnych 1 vaznych zazitka z prozitého tydne, ale pfedevSim nové védomosti o
lokalnich pamatkach a pribéhu Druhé svétové valky na naSem uzemi. N&ktefi poznali
piibéhy mistnich hrdinti a néktefi se s hrdiny setkali osobné. Néktefi z nich, vfetné nas,
organizatora projektu, navazali nova mezinarodni pratelstvi.

Nezbyva doufat, Ze diky témto proZitkiim se ¢eskym ucastnikiim upevnil jejich vztah
k mistu, kde Ziji a tento vztah budou dale rozvijet, tfeba i prostfednictvim dalSich projektt
z dilny Mistni akéni skupiny svatého Jana z Nepomuku.

Na zavér bychom radi podcékovali v§em ucastnikiim projektu, byli UzZasni, tvrdé
fyzicky 1 dusevné pracovali, pfesto neztraceli svlij osobity humor a zdjem o dalsi ¢innosti.
Dékujeme méstu Spalené Pofiéi a méstysu Zinkovy za vécné odmény, kterymi piispély do
naseho projektu. Velky dik patéi obéma zakladnim $kolam Spalené Pofi¢i a Zinkovy, za
organizacni podporu a poskytnuti prostor pro realizaci programovych aktivit. Posledni, le¢
stejné upiimny dik patii kolektivu Zamecké restaurace v Zinkovech, ktera se s vstiicnym,
pfesto profesiondlnim pfistupem a pochopenim starala ve svém podniku o naSe slovenské
partnery.

V tydnu od 19. fijna nas ¢eka slovensky tyden a vSichni se velmi t€Sime, aZ pozname
tizemi Mistni akéni skupiny Safran, jeho minulost, soudasnost ale také budoucnost, na které
se s velkou pravdépodobnosti budou podilet slovensti i€astnici naseho spole¢ného projektu.

\ R MJ_S
\(,(‘ P2 Erasmus+ |

’

miestna

kéna r v r . v
Zkipina Adéla Maskova a Michal Arnost

®Pavel a Jan v Zinkovech maji zpét ztracenou Rrdsu

Milovnici pamatek s hrizou sleduji bésnéni samozvaného Islamského statu na
vychod¢ a zkdzu pamatek nedozirné hodnoty. O to vétSi radost mame v nasem
Mikroregionu z toho, kdyZ se na naSem uzemi naopak jiz zdanlivé ztracené pamatky dafi
uvést do ptiivodni krasy. A Mikroregion Nepomucko mé v této oblasti za pomoci vlastnikii a
pracovnikli pamatkové péce hned dva hlavni cile. Kromé zamku Zelena Hora (obnova sala
terreny, Zelenohorské madony ¢i hlavniho oltafe) jsou to zinkovské sochy Lazara
Widemanna u kostela svatého Vaclava. Ty se nachazely jesté¢ pied dvéma lety ve fazi
definitivniho zaniku a hrozilo jejich bezprosttedni zticeni. Byla by to pro celou republiku
citelna ztrata, nebot’ Lazar Widemann je povazovan za jednoho z nejtalentovanéjSich
baroknich sochatii a Zinkovsky soubor pak za nejcennéjsi soubor jeho d€l.
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V roce 2013 byl z prostiedktt MAS sv. Jana z
Nepomuku obnoven z dobovych snimkd tzv.
zinkovsky andélicek, jedina socha z originalniho
souboru, ktera se nedochovala ani v torzalnim stavu.
V letech 2013 - 2014 pak soubor prosel prvni
etapou zachrannych a restauratorskych praci. Ctyfi
origindlni sochy, jedna kamenna vdza a torzo
druhého andélicka byly ociStény, zpevnény a
uloZeny v lapidariu. V letoSnim roce pfiSla za
pomoci Ministerstva kultury fada na dvé sochy a pét
vaz ponechanych v exteriéru. Zni to neuvéfitelné,
ale celych 70 let musely sochy svatého Pavla a Jana
cekat na dal$i restaurdtorsky zasah, celou dobu se
nenasel nikdo, kdo by jim aktivné pomohl. Velky
dil pochvaly si tak =zaslouzi vlastnik soch
Rimskokatolicka farnost arcidékanstvi Nepomuk. K
obnové vzhledu piispélo také nemalée sili

restauratora Jaroslava Sindelafe a podékovani v této oblasti patii i Viktoru Kovaiikovi z
NPU v Plzni, ktery napiiklad dohledal nezndmé snimky z pocatku 20. stoleti, a tak mohla
byt sochdm vracena symbolika, ktera pfi poslednich opravach v roce 1945 zanikla. Za
podpory Plzenského kraje byla v letosSnim roce dokoncena obnova ptistupového schodisté v
arealu kostela.

Mikroregion Nepomucko zpracoval opét bez naroku na honoraf zddost o dotaci i na
ptisti rok. Jejim pfedmétem jsou jednak sochy uloZené v lapidariu a také ohradni zed’ kolem
kostela. Vétime, Ze se v pfiStim roce po mnohaletém usili podati presvédcCit zastupitele
méstyse Zinkovy a ti budou souhlasit se zdchranou barokniho sloupu vrcholiciho sochou
Immaculaty, ktery je soucasti souboru a jako jediny neni ve vlastnictvi farnosti. Jeho stav je
dosud kriticky. Zinkovsky soubor byl v letosnim roce jednim z ohnisek zapadodeského
baroka Plzn¢, Evropského hlavniho mésta kultury 2015. Je mu vénovana pozornost také na
aktualni vystavé VZNESENOST & ZBOZNOST - Barokni uméni na Plzefisku a v
zdpadnich Cechach v Masnych krdmech v Plzni. V dohledné dobé by mél byt soucdsti
reportaze Toulavé kamery Ceské televize.

Text a foto Pavel Motejzik, Mikroregion Nepomucko
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