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| SMOLIVECKY
@”1 MESICNTK

mésicnik obci Mlady Smolivec,

o
oy

Stary Smolivec, RadoSice, Budislavice a DoZice

TuristicRy oddil opét cestoval ~ TURISTICKY ODDIL

V BRDECH
V nedéli 19.
vl
- muzea v Brdech,
&

Gervna se turisticky ZAVODY

opét vydal na vylet,

tentokrdt do ATOM TANECNI ZABAVA
ATOM MUZEIfIM jediného muzea, kterée ZVEME DO KINA

oddil z Budislavic NA CYKLOSTEZCE
Smvor Sa  Wray Bt se zabyva jadernou

atomovou valkou. FOTBALISTE
V 10 hodin dopoledne byl stanoven sraz v Misové SESTUPU]i

u gril baru, odkud se vyrazilo na pochod do vojenského
aredlu v Brdech. Zhgastnila jsem se vyletu, ktery organizuje BILY SPORT,
tento spolek, poprvé, a byla jsem hned na zacatku % v
ptekvapena, kolik lidi se v MiSové seSlo. Po piil hodinové TURNA] CTYRHER
cesté jsme piisli k aredlu, ve kterém se muzeum nachazi. .
Dostali jsme par informaci od Honzy Spoura, co se bude MARTI TIP, ]AK BYT
v nasledujicich mésicich dit. V 11 hodin dorazil i pan FIT
pritvodce, oteviel velkou Zeleznou branu a cela skupina vice .
nez 60 lidi se vydala smérem k muzeu. Dfive neZ nas pustil REDAKTORSKA
na prohlvidku celého muzea, poslechli jsme si pfednasku o PRASKACKA
Nadaci Zelezna Opona, ktera né¢kolik let usilovala o vznik
tohoto muzea, o historii vojenskeho arealu a take samotném RECEPT
muzeu, ve kterém se v dobé studené valky skladovaly
jaderné hlavice, které mély byt pfipraveny k odpalu FOTOSOUTEZ

z nedaleké sovétské raketové zakladny v Rokycanech.
Pokracovani na 3. strané
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Treti rocnik cyRlistického zdvodu

Jako kazdy rok, tak i ten letoSni, pattil prvni prazdninovy den jiz tfetimu ro¢niku
cyklistického zavodu. Zavodu se zc¢astnilo pouze 31 zavodnikd, coz je o polovinu mén¢, nez
minuly rok. Zavodnici byli rozdéleni do kategorii, které jsou kazdy rok stejné. Samoziejmé byl
podle kategorii urceny usek cyklostezky. Pro vSechny zavodniky, ale i fanousky, bylo
ptipraveno obcerstveni v podobé klobasy nebo utopence, piva a nealko napoji za symbolické
ceny. Pro nejmensi byly pfipraveny sladkosti v podobé kyselych zvykacek, pendreku a lizatek.
Mikrofon si vzala opét na starost Veronika Kubova, ktera provadéla celym odpolednem.
Oficialnimi sponzory byly: Obec Mlady Smolivec — potadatel, hlavni sponzor, Blatservis —
prodejce kol znacky Author a Spedica, s. 1. 0..

Umisténi podle kategorii:

Déti do 6 let: 1. Blank Danny, 2. Cerny Filip, 3. Blankova Tilly
Déti — 1. - 2. tfida: 1. Blankova Sally, 2. Kobza Patrik, 3. Krej¢i Kuba
3. - 5. tida: 1. Voiisek Sté&pan, 2. Krejéova Veronika, 3. Blank Sasha
Zeny 15 — 60 let: 1. Nesvedové Michaela, 2. Krej¢ova Michaela, 3. Stupkova Petra
Muzi 15 - 60 let: 1. Kub Petr, 2. Krej¢i Michal, 3. Istok Rostislav

Muzi a Zeny nad 50 let: 1. Sime¢ek Milan, 2. Matousek Frantisek, 3. Pistorova Magda

Zlcastnila jsem se zavodu jiz tfetim rokem a nebylo to pro mé jednoduché, protoze
jsem obhajovala prvni misto z minulych let. Loni se mi to povedlo, tak letos by to mohl byt
zlaty hattrick. Pocasi bylo opét krasné, za to miizeme byt radi,

ale pro zavodnika to neni nic ptijemného, kdyz pofadné sviti
slunicko. Jesté kdyz ty kopce na cyklostezce jsou takoveé,
jaké jsou. Zavod to byl vyrovnany, v kategorii muzi se
bojovalo o 2. misto jesté nékolik metrt pred cilem. Rekla
bych, Ze se zavod opét vydafil, i kdyz ucast oproti
minulému roku klesla o polovinu. Dulezité je, Ze se
nikomu nic nestalo, coZ se v minulych ro¢nicich fict
nedalo.

Zavodnici byli odménéni krasnymi cenami
a medailemi od sponzort. Béhem celého zavodu
probihala také soutéz v malovani obrazki na
asfalt. VSechny déti se dockaly odmény za svij
obrazek. Na zavér bych podékovala vSem
organizatoriim, sponzorum,
zavodniklim a fanouskim. Ted uz
zbyva jen se t&Sit na dalsi ro¢nik.

Michaela Nesvedova
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Pokracovani z titulni strany ...

Po témét hodinové prednédsce jsme byli upozornéni, ze v muzeu je 6 stupnd, ze by bylo
dobré se obléct. Poté se oteviela velkd Zelezna vrata, zaplatil se vstup 100 K¢ za dospélou
osobu, 50 K¢ za dit¢ a kazdy si mohl prohlizet, co chtél. Po vstupu nésledovaly prudké schody
dolt do hlavni haly, ze které¢ vedly 4 rozlehlé mistnosti, ve kterych byly skladovany jaderné
hlavice. Kazda mistnost se vénovala jednomu tématu. Prvni byla zamétena na studenou valku
a zeleznou oponu, druha na Sovétsky atomovy program, tieti na Americky atomovy program a
¢tvrtd na mirové vyuziti jaderné energie. Kromé téchto mistnosti jsou zptistupnény i chodbicky
a malé prostory s technologickym zazemim.

Po skonceni prohlidky byl nabidnut pochod po CHKO Brdy, ktery vedl Honza Spour.
NasSlo se né¢kolik lidi, ktefi se vydali poznavat krasy pfirody. Ti, ktefi nepochodovali dal,
vydali se zpét do Misova, kde se obcerstvili ve vyhlaseném gril baru. V nabidce byla syrova
nebo brdska klobasa, grilovana krkovice nebo kufeci prsa. Myslim, ze se nenaSel nikdo, kdo by
si nechal takovy lakavy obéd ujit.

Poprveé jsem se vydala na pochod s timto oddilem a myslim si, Ze to nebude naposledy.
Velké diky patii poradatelim za uspotfadani vyletu do dal§iho zajimavého mista v blizkém
okoli.

Michaela Nesvedova

Tanecni zdbava

Po timorném horku i pekné bouice se vétSina nadSencii odebrala na tanecni parket
U Obecniho ufadu. M¢ osobné piekvapilo, ze kapela Pavlata band mé jiné slozeni, nez jsme
zvykli. BohuZel, mlady kapelnik se diky svému tirazu nemohl za¢astnit.

Zabava zacala v 19:00 hodin, pocasi ptalo, ale kolem 21:00 se zacal zvedat vitr a zacalo
prset. Kapelu to ale neodradilo a stale hrala.

Hasicky z Mladého Smolivce slavily své krdsné 1. misto a hasi¢i se mohli pfidat, ano,
i oni se stali absolutnimi vitézi. Musim fict, Ze vSechna druzstva piedvedla paradni vykony!

BohuZel kolem 22.00 se vétSina ucastnikll zaCala odebirat k domovu, pocasi nam
nepialo a prSelo ¢im dal vic. Blesky zafily, jak fotoaparaty na modni piehlidce.

Budeme doufat, Ze poutova zabava bude v lepSich barvach a vSichni si to uZijeme.

At bylo pocasi jakékoliv, dékujeme vSem potradatellim, ktefi se podileli na pfipravach
a ukazali své dovednosti.

Veronika Strakova

Néco pro zasmani ©

Soudni proces Pohovor:
v Gronsku: Jaka je vase nejvétsi slabost?
"Reknéte, kde jste byl No ... upfimnost ...
v noci ze 14. listopadu Ja si myslim, ze upfimnost neni slabost.
na 20. bfezna?!" Ale mé je uplné jedno, co vy si myslite...
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To mé oSRubej aneb Angry Birds ve filmu

S moji kamarddkou Kacenkou jsme se domluvily,
\'Q ze si zpestiime odpoledne a nenapadlo nés nic lepSiho,
‘ nez zajit do kina. A protoZe jsme pro kazdou Spatnost,
rozhodly jsme se pro film Angry Birds ve filmu. Zvolily
\ jsme multikino Cinestar v plzenské Olympii a datum 10.
cervna 2016.
Je tteba pfedem zminit, Ze tento film je animovany
a je povazovan za navazani na znamou stejnojmennou
videohru. Hlasy animovanym postavickam propujcili (z
mého pohledu méné znamé hvézdy) napiiklad Jason
Sudeikis (jakozto hlavni hrdina — Red), Josh Gad (jako
Chuck), Danny McBride (jako Bomb), Bill Hader (jako Leonard). V dalSich rolich jsme
slySely naptiklad Mayu Rudolph (jako Matyldu), Keegana Michael Key (jako soudce) a Petera
Dinklage (jako Orla Vazouna). V ¢Ceském znéni se mulzete téSit na Petra Rychlého, Jana
Dolanského, Romana Stabriidka, Vlastimila Zaviela, Jana Stastného, Terezu Bebarovou nebo
Jana Vlasaka.

Jednd se o nenaro¢nou komedii, nehledejte tu proto zadny slozity a zaSmodrchany dé;.
Rozhodné se nejednad o film pro naroéného divaka. Zapletka je jednoducha, i kdyz v n€kterych
chvilich vas pribéh déje velmi prekvapi. Rozhodné se mtzete t¢Sit na smrst’ hlasek, které jsou
uzasné pravé svou jednoduchosti. Velmi mé zaujalo mnozstvi a spektrum barev, jenz tvlrci
filmu pouZili. No doslova pastva pro o¢i. Na konci filmu rovnéz zaznéla tstiedni pisen 1 Will
Survive, kterou nazpivala znamé zpévacka Demi Lovato.

Pokud bych méla zhodnotit tento film, musim fict, Ze jsem byla velmi piijemné
prekvapena. Cekala jsem, Ze to bude jen n&jaké ,,ptakovina® pro déti. Ale opak byl pravdou.
D¢j tohoto filmu sebou nese poselstvi, které je dilezité pro malé i velké divaky. I piestoze je
tento film vhodné&jsi spiSe pro mladsi divaky, své si zde najdou ale i ti starSi. Pokud mate radi
nendro¢né komedie, u kterych nepotiebujete piemyslet, tento film pro vas bude idedlnim
odreagovanim. V Olympii uz Angry Birds ve filmu nevysilaji, ale stale je jest¢ moznost ho
zhlédnout jinych kinech. Pokud uvaZujete o tom, Ze se na tenhle film dojdete ,,mrknout®,
nevahejte a vyrazte co nejdiive. Stoji to za to, viele doporucuji.

Karolina Cernd

1. B tiidé uZ definitivné odzvonilo

Kazdy fanousek fotbalu uz davno vi, Ze nase Acko pozici v B tiidé neobhajilo a sestup
je tedy hned na svété. Co vSechno o sezoné prozradil trenér Honza Spour, a jak to vypada s
nasim Béckem, se dozvite v tomto ¢lanku.....

Naposledy jsem zminila zapas mezi Smolivcem a Chlumcany, ktery skoncil prohrou.
V poslednich tfech zapasech se nic nezménilo a nd$ tym nebyl schopny ukofistit ani jediny
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bod. Ve 24. kole jsme se utkali s Pfesticemi. Tento zapas byl na goly
hodné bohaty, ale bohuzel na Ukor naSeho tymu. Stary
Smolivec prohral 1:6. Jediny g6l vstielil Roman Stépanek.

Dalsi kolo nés hostila Losina, ktera byla v tabulce jesté
za ndmi. To nam ziejme vnuklo mySlenku, Ze mizeme
vyhrat, ale opak se stal pravdou. Opét jsme prohrali,
tentokrat 1:4. O branku se zaslouzil Martin Hrkel,
ktery celou dobu hral péknou hru. Posledni kolo této
sezony jsme na vlastnim hfiSti pfivitali Stary Plzenec,
ktery se s nami rozloucil Sesti goly. Stary Smolivec vstielil *,
dvé branky a o ty se postaral opét Martin Hrkel a Tomas
Bejcek.

Jak vidite, tak se jednalo o prohru za prohrou v podobé¢
velkého golového rozpéti. Bylo jasné, Ze sestup musi pfijit. Stary Smolivec si B tfidu zahral
Sest sezon a bylo to jak na houpacce. Chvilemi se dafilo, pak zase ne. A co si 0 tom vSem
mysli trenér Honza?

,»Sezona dopadla dle ofekavani poslednich tydnt, tzn. 12 misto, a protoze sestupuje
7 tymu z 1. B tiidy, tak ¢erny Petr posledniho sestupujiciho vysel na nas. TakZe ani baraz, ale
piimy sestup. J& osobné neberu sestup tak tragicky, melo by to byt ponauceni pro mladsi
ro¢niky hract. Na na$i sezoéné bylo krasné vidét, ze fotbal bez tréninku se hrat neda. V
podzimni ¢asti se trénovalo v normalnim rytmu s vysledkem 21bodi, v jarni ¢asti si chlapci
mysleli, ze uz jsou v pohod¢, takze trénink opustili a vysledek Sbodii ma katastrofalni
nasledky. V podzimni ¢asti neuvidime Standu Prochdzku a Michala Tyrpekla. Obéma bych
chtél podékovat za vzornou reprezentaci smoliveckého fotbalu. Oba stali na hfisti jak u
prvniho, tak i posledniho hvizdu v I. B coZ jim ja osobné trosku zavidim. Je ale dost dobie
mozné, ze kdyby se tym dostal do néjaké momentalni kratkodobé hracské krize, ze se na
pfechodnou dobu na hraci ploSe objevi. Tuto moznost ani jeden nevyloucil.“ O vice dojmi se s
nami Honza podélit nechtél, ale j4 mu to urCit€¢ nemam za zIé, protoze zklamani je urcité
obrovské a jeho slova by nebyla zrovna zdvoftila.

To jak to bude vypadat se smoliveckym béckem jesté neni jasné. O vSem rozhodne
fotbalovy vybor pfi nejblizSim zasedani. Zatim to ale vypadd, ze bude Gplné zruseno. Hraci,
kteti si jeSté budou chtit zakopat, tak budou mit pfilezitost v druhém tymu, protoze kazda
pomoc bude vitana. Bécko dokopalo sezonu na predposlednim misté a posledni dobou se
potykali s velkou absenci hraca.

Fotbal je timto u konce a nasi fotbalisté odstartovali letni prazdniny. J& Vam ale mazu
slibit, Ze se brany fotbaloveho htisté na podzim opét oteviou a prozatim Vas nalakam na utkani
starych gard, které se konalo 6. 7., nebo Smolivec-open, které probéhne 6. 8., takZze o sportovni
zazitky nebude nouze.

Veronika Kubova
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Srdecné zveme na

Smolivec — open

3. rocnik

SOUBOJ CTYRHER

6. srpna 2016
tenisove kurty TJ Stary Smolivec
zacatek od 9:00

obcerstveni zajist'uje Stanislav Rut

Zdravé a lahodné muffiny si vychutnd celd vase rodina. Prichut
si miigete zvolit podle sebe a [ze smichat tak¢ s ovocem. Dobrou chut

Pohankové muffiny
Suroviny:
* 150g bily jogurt
* 1ks zloutek
* 30g olivovy olej
* 80g pohankova mouka
* 1/2ks prések do peciva
* 1ks bilek
* 1ks banan
* Lze ptidat kakao, skotici, cukr
Postup:
1. VSechny ingredience smichame a na zavér ptidame snih z bilku.
2. Nalijeme do forem na muffiny a peCeme asi 10-15minut pii 180stupnich.
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RedaRtorskd praskacka aneb Zpdtky do minulosti
Jméno a piijmeni: Karolina Cerna
Datum narozeni: 8. 10. 1994

1) Co se ti vybavi, kdyzZ se Fekne moje détstvi?
Nezapomenutelné zdzitky, radost, odiend kolena, skotaceni venku. Doba, ktera byla kouzelna
a okamzite bych se do ni vratila.

2) Kdo byla tva nejoblibenéjsi pohadkova postava?
Popelka v podani Libusky Safrankové

3) Vzpominas si na néjaké jidlo, které bys v détstvi nikdy nesnédl/a ted’ ho mas rad/a?
Brokolice na jakykoliv zpiisob

4) Vanoc¢ni darek, na ktery nikdy nezapomenu:
Obri domecek pro barbinky (cely rizovy). Dvé patra, komplet vybaveny + luxusni faro.
Zkratka sen kazdé holky .

5) Jaky byl tviij nejoblibenéjsi vecernicek?
Edudant a Francimor.

6) Dostal/a jsi nékdy oblec¢eni od svych rodic¢u (nebo piibuznych), co jsi opravdu
odmital/a nosit??
No, néjaky by se naslo.

7) Vzpomenes si jeSté na znacku svého prvniho mobilu?
No jisté, Nokia 3310 (pozdéji vytunéna svétle modrym krytem s kopretinami).

8) Jako maly/mala jsem si pial/a byt:
Dospéla (a byla to poradna kravina)

9) Vybavujes si néjakou svou hlasku z détstvi, kterou tvoji rodice stale opakuji?
., Podte pry¢ jsou tady komazi a macasky. (v prekladu komari a masarky) ©

10) Kdyby ses mohl/a vratit alespoii na chvili do svého détstvi, do jaké doby by to bylo?
Do jakékoliv. I kdyz asi nejradéji ze vseho do obdobi, kdy jsem chodila do Skolky. To bylo ze
vSech nejkrasnéjsi.

Marti TIP, jak byt FIT: hovézi maso

Pojidani masa je obecné jedno z nejdiskutovanéjSich témat v lidském stravovani.
Rozhodne-li se ¢loveék byt vegetaridnem, mél by dbat na to, aby byl jeho jidelni¢ek pestry
a nestradal na nékteré ziviny. Znam totiz vegetariany, ktefi pojali své presvédceni nejist maso
tak, ze napiiklad masité obédy nahrazuji sladkymi pokrmy (buchty se §odo, ovocné knedliky
atp.), coz nevidim jako vhodné feSeni. Ale samotné rozhodnuti, zdali maso jist ¢i ne, si musi
rozhodnout kazdy ¢lov€k sam, mél by vSak pfedem zvazit vSechna pro a proti a nedélat

pfedCasné zavery bez nastudovani tohoto tématu.



CERVENEC 2016 Cislo 71; ro¢nik VII

Pro dnesni ¢lanek jsem si vybrala napsat o hovézim mase, protoze pravé na hovézi je
nejvice rozliSnych nazori. Nebudu hodnotit, zdali je hovézi dobré nebo ne, ale pojd'me si
shrnout fakta o odpradavna jednom z nejvyhledavanéjsich mas.

Klady hovéziho masa:
* Obsahuje vysoké mnozstvi kvalitnich bilkovin
Bez bilkovin se naSe télo neobejde, zastdvaji v ném nemalo dulezitych funkci (stavebni

funkce — rist a vyvoj; ochranné a imunitni funkce; jsou soucasti hormont, enzymu; jsou
dilezité pro pirepis dédi¢né informace v DNA atd.) a pravé hovézi maso je kvalitnim
zdrojem bilkovin pochazejicich z zivoci$né stravy.

* Je neodmyslitelnym zdrojem mineralnich litek, stopovych prvkii a vitamini
Najdeme v ném cenny zdroj zeleza a zinku a dale také obsahuje sodik, draslik, hoi¢ik
a vapnik. Z vitamint je to pfedevsim skupinka vitaminu B, ale i vitamin A. V globdlu nam
tedy hovézi maso pomaha stavét svalovou hmotu, rast, zlepSovat ¢innost nervi, sliznic,
kiize nebo naptiklad bojovat proti nebo pii chudokrevnosti.

* Nezaménitelna chut’ a variabilita technologického zpracovani
Hovézi maso se da varit, dusit, péct, smazit, grilovat, mlit, jist syrové (tatarsky biftek,
capraccio — na tenké platky krajené syrové hovézi maso), susit (napiiklad s sebou na cesty
a vylety) nebo rizné¢ marinovat. Osobné¢ maso z jidelnicku nevyfazuji, ale dbam na
mnozstvi, ¢etnost a vybér — volim libové a méné tuéné maso. Co se ty€e hoveéziho masa, tak
to se v mém jidelnicku vyskytuje pomérné malo — asi 1x do mésice, ale je pravda, Ze
opravdu vyjimecné nepohrdnu ani kvalitnim steakem. Steak si miizeme nechat ptipravit dle
stupné peceni na rare (mirn¢ opeceny, uvnitt krvavy), medium (stifedné propeceny) a well
done (propeceny) - tohle je vSak pouze zakladni vycet; stupiii peceni je jest¢ mnohem vice
(raw, meduim rare, medium well...).

Zapory hovéziho masa:

* Jime ho az dost
Doporuc¢ené mnozstvi hovéziho masa na porci je kolem 80g pro dospélého ¢loveéka a to
pouze 1x v tydnu. Ruku na srdce - piedstavme si pied sebou ten velky kus steaku, to asi
pouhych 80g nebude... ©

* MoZny faktor prispivajici ke vzniku rakoviny tlustého stieva
Na tom ma podil nejen samotny charakter masa, ale pfedev§im jeho technologické

zpracovani. Pe¢enim, grilovanim, uzenim a smaZenim masa vznikaji rakovinotvorné
latky. Pomyslnou teCku tomu udéld nésledny piijem alkoholu po snézeni masa, coz se
prokézalo jako nebezpecna kombinace podporujici vznik nadort.

* Tu¢néjsi druhy obsahuji vysoké mnoZzstvi cholesterolu
Jakykoliv zivocisny tuk, tedy i tuk obsazeny v mase, nese i ptijem cholesterolu, ktery jak
vime v kombinaci s dal§imi faktory a nevhodnymi navyky Zivotniho stylu podporuje jeho
ukladani do stény tepen a moznou néslednou neprichodnost cév.

* MiiZe byt zasaZeno bakteridlnimi infekcemi
V minulosti byla velkym problémem ,nemoc Silenych krav®, ale i dnes miZe maso
obsahovat bakterie naptiklad salmonely ¢i E. coli, proto pojidani ,tataraku je sice chutnou
zalezitosti, ale také neziidka rizikovou.
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A jaky druh hovéziho si vybrat, abychom Setfili nasi postavu a zdravi? Dbejme spiSe na
kvalitu nez na kvantitu a séhnéme po svickové, kyté nebo rosténci. Naopak bok, pupek, zebra

nebo klizku si dopfejme jen pfrilezitostné. Dnes Vam piindSim recept na mou oblibenou
pfipravu hovéziho — je to hovézi maso v zeleninovo-rajcatové omacce. Moje maminka mé
naucila vafit hovézi v Papinové hrnci pod tlakem, coz se mi libi, nebot’ muzete pouzit
minimum piidané¢ho tuku, ale maso si diky této technologické tipravé zanechd mékouckou

chut’ a nemusite se bat, Ze hovézi budete zZvykat jesté za tyden. ©

Suroviny na 2 porce:
200-250g hoveziho rostence vcelku

20g repkového oleje

1 cibuli

4 strouzky cesneku (nebo i vice dle
chuti)

1 vétsi mrkev

1/4 celerové bulvy

100g rajskeho protlaku

Sul, 2 kulicky nového koreni, 4

Hovézi rosténec v zeleninovo-rajéatové omacce s

polentovvmi no¢ky
Postup:

V Papinové hrnci na oleji orestujeme ocisténou a

na kosticky nakrdjenou cibuli, ¢esnek, mrkev a celer,
poté pfiddme maso, které taktéz zprudka opeceme ze
vSech stran, poté osolime, pfiddme kofeni, zalijeme
vodou, ptivedeme k varu, hrnec uzavieme a pod tlakem
vaiime na mirném stupni asi 45 minut. Poté hrnec
otevieme, vyjmeme kofeni a maso a zeleninu s vodou
rozmixujeme ponornym mixérem. Poté ptidame protlak,

kulicky — celého  pepre, 1 povaiime a maso si mezitim nakrajime na tenké platky.

bobkovy list, véwicku  polentové no¢ky:

rozmarynu Polentu si uvaifime dle nidvodu do husté kase
150g polenty (kukuricna krupice) + (mizeme zvolit pomér vody a mléka 1:1), osolime a

mieko pomoci 2 kévovych 1zi¢ek tvarujeme nocky, které pak

rovnou podavame s hovézim masem a omackou.
Pékné léto preje Martina Korejckovad
STRAVOVANI A HUBNUTI ZDRAVE A S RADOSTI
Bc. Martina Korejckova, DiS. - nutri¢ni terapeutka

4+ tvorba jidelni¢ka a uprav ve stravovani

4+ management hmotnosti (hubnuti, pFibirani na vaze), individualni redukéni kurzy

4+ planovani pohybové aktivity

+ testy potravinovych alergii z kapky krve a sestaveni jidelni¢ku dle vysledka

4+ dietoterapie a Ié¢ebna vyZiva pfi akutnich i chronickych onemocnénich

(diabetické diety, bezlepkova dieta, bezezbytkova dieta, stravovani pfi vysokém krevnim tlaku, dieta
pfi nadorovych 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 nutri¢cnim programu z hlediska obsahu Zivin a energetické hodnoty
tvorba odbornych posudkti na nutriéni hodnotu potravin, vyrobki a pokrmQ

vysetieni celkového télesného sloZeni pfistrojem na bazi bioimpedancniho méreni

Kontakt:
Martina Korejckova
Plzen, Kasejovice (poradna Kasejovice ¢.p. 311 - v budové DPS)
tel.: 721634 113
e-mail: martina.korejckova@seznam.cz
webové stranky: www.martinakoreickova.cz

-
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Nepomucko md dva nové propagacni Rlipy

Mikroregion Nepomucko a Spalené Pofi¢i — brana jihozapadnich Brd jsou dvé nova
kratka propagacni videa natocend s pomoci dronti, ktera propaguji mnohdy neobjevené krasy
naseho regionu. Zatimco Spalenopoftic¢sky klip cili na oblast CHKO Brdy, Nepomucko mé za
cil naldkat turistu do regionu v souvislosti s tématem Czech turismu pro rok 2017, kterym je
,baroko®. Videa si ziskala velkou popularitu, za par dni je zhlédlo n¢kolik stovek lidi. O tom,
Ze stoji za zhlédnuti i vami, se muzete piesvédCit napiiklad pod timto odkazem:
www.youtube.com/user/droneffect/videos

FotosoutéZ ,Pozor vyleti ptdceR!“ nabird na
obrdtkdch

Zacinad Cervenec, mésic dovolenych. Ssebou na daleké cesty ¢i na vylety po kraji
nezapomeiite pfibalit rovnéz fotoaparat. Hrajeme o hodnotné regiondlni ceny a poukazy na
fotosluzby v ¢astce 10 000 K¢.

SoutéZni kategorie:

1) Fotografie z cest a dovolenych v roce 2016 (rodinné momentky - selfie - akce a
dobrodruzstvi - mésta a ptiroda) - Uzemi mimo Mikroregion Nepomucko (cely
svét)

2) Nepomucko v roce 2016 (mésta/obce - akce - ptiroda) - Uzemi Mikroregionu
Nepomucko:http://bit.ly/1ZZM0Ue

3) Nepomuk na dobovych fotografiich: 40. - 90. 1éta (historické fotografie mésta a lidi
ve mésté¢ z rodinnych alb) - izemi mésta Nepomuk (Nepomuk, Dvorec)

Formulat s pravidly si mulzete stahnout na http://fotosoutez2016.nepomuk.cz ¢i
vyzvednout v informa¢nim centru Nepomuk, kam je zaroveii mozné donést fotografie ke
staZzeni/naskenovani. Uzavérka je 31. 8. 2016. Informace na telefonnim cisle 604 442 409.

Ctyfi nejlepsi fotografie z kazdé kategorie budou ocenény a na podzim vystaveny
v obchodnim domé¢ Uslava na nepomuckém namésti. SoutdZ organizuje Mikroregion
Nepomucko ve spolupraci s méstem Nepomuk v ramci projektu Rimskokatolické farnosti
arcidékanstvi Nepomuk ,,Nadgje pro kaplicku Slépgje*, podpoteného z grantu Nadace VIA.

Clenové redakinihio tymu:

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