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Dékujeme viem za velkou
pomoc na brigadé
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Spacir — pochod mezi
spratelenymi obcemi se vydafil
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Tésime se na dalSi krasné spolec¢né akce v novém roce

Jak na cukrovi zdravéji




e0ec0ccce:

vanocni ¢as jiz opét klepe na dvere, mésta a obce uvedly do pohotovosti své vyzdoby a mnoz-
stvi rizného cukrovi jiz za¢ne brzy Utocit na nase Utroby. Ve vzduchu se po Novém roce bude
nad ndmi vznaset hrozba predsevzeti typu ,lednacek” (pfedsevzeti ndm vydrzi nejdéle do
konce ledna ©), nicméné vérim, Ze vsichni si vanocni ¢as a pohodu v okruhu svych rodin
uZiji a lidske teplo zahfeje nejen nas, naSe déti, nase blizké... ale i tfeba zcela neznamé osoby.

S myslenkou na klidné Vanoce jsme bohuzel byli nuceni zrusit oblibenou Sousedskou zabavu.
Nase Uvaha v této véci je, Ze Iépe byti o fous odpovédnéjsi nez o fous vétsimi ,, lajdaky”. Pevné
véfime, Ze vse ve vhodny ¢as dozeneme.

Ke konci tohoto roku nabyva i u nds mnoho obecnich predsevzeti jiz konkrétnich obrysd.

Tim nejstarsim a strategicky nejdClezit&jsim je vodni zdroj Zelivka, ktery bude zasobovat obce Popovicky a Chomutovice z projektu
Oaks v Nebrenicich. V minulych dnech byla zadana projektova dokumentace pro Upravu stavajici vodovodni infrastruktury, bude
pravdépodobné nutné v mnoha domacnostech fesit nové tlakové poméry redukénim ventilem, dopocitat spotiebu viech lokalit
a Casti v obci pro stanoveni odpovidajictho objemu a tlaku pitné vody. V ndvaznosti na pfipravu nasi infrastruktury jedname se spo-
le¢nosti Arendon o prevzeti patefnich ¢asti na jejich strané do majetku obce: privadéce Zelivka z regionu JIH, vodojemu, propojeni
zvodojemu v Nebfenicich do Chomutovic. Predpokladané datum Zelivky v nasich obcich, pokud se rozhodneme prepnout na tento
vodni zdroj, odhadujeme na druhy — tfeti kvartal 2022.

Dalsi nas zavazek v oblasti bezpec¢nosti a prlichodnosti obci slavi nemalé dil¢i Uspéchy na viech frontach. Dale v ¢asopise se dovite
o postupu v projektech ,,Chodnik Popovicky — Chomutovice”, ,, Chodnik Popovicky néves”, , Stezka pro pési Nebrenice”, , Propoj-
ka obecni Urad — Petrovy Vrchy”.

Zivym tématem je s nadchazejicim novym rokem opét diskuse nad formou vybéru poplatku za odpady a jeho vy3i. Zménou zékona
o odpadech, kde byla z pocatku prvotni myslenka dobrd, doslo ve vysledku opét k deformaci redlnych moznosti obce pfi nakladani
s odpady a jakym zplsobem pracovat s obcany, ktefi se chovaji odpovédné. Ve spolupraci s ministerstvem vnitra tak pfipravujeme
ke schvaleni koncept, kdy vybér bude co nejjednodussi, ale obec bude moci zpétné nékterd vhodna opatfeni vici odpovédnym
obc¢antm prfijmout. BohuzZel zde nenf spravného plosného rozhodnuti, pouze nejméné bolestivého. Problémem zdlstava kombinace
nadmérné produkce odpadl a nespravné likvidace tfidéného odpadu.

Ve finisi mame novy Uzemni plan obce Popovicky, kde se nyni zapracovavaji pripominky z verejného projednavani, a v prvnim
kvartale 2022 by mélo probéhnout opakované verejné projednavani. Do konce tohoto roku by méla jesté probéhnout zména ¢. 5
azména ¢. 6 UP, kde jsme slibili oban@im na jafe tohoto roku, predeviim zménu €. 6, co nejrychleji uvést v Zivot. Jsme radi, Ze se
nam tento zavazek, pokud se do néj z frad obcand nikdo zasadné neodvold, podafi naplnit.

Koncem roku rovnéz probiha diskuse nad Navrhem obecniho rozpoctu obce na rok 2022. Je mi potéSenim oznamit, Ze se nam
i pfes predikovany nepfiznivy vyvoj v tomto roce v oblasti vybéru a pferozdélovani dani dafi plnit vdechny investi¢ni akce, které jsme
planovali a drzime uzdu obecniho rozpoctu v planovanych mezich.

Navrh rozpoctu pro rok 2022 byl, jak je na Gradé dobrym zvykem a nepsanym pravidlem, opét sestavovan konzervativné se dvéma
zakladnimi predpoklady. Prvnim z nich je vyrovnany rozpocet, vyrovnané rozpoctové kapitoly tam, kde to je mozné a nenavysovani
zatizeni obcand v oblasti dariovych pfijm0 obce. Druhym predpokladem je oproti planovanym vydajim rozpoctovat pouze dariové
nebo zasmluvnéné prijmy tak, aby nedochazelo ke kryti provoznich nebo investi¢nich vydajd nekrytymi polozkami na strané prijma.

Sestavovani rozpoctu je tak obtiznéjsi, nemUzeme se ,rozmachnout” jak bychom chtéli, nicméné zajistujeme financni zdravi obce
a naplnujeme tak funkci odpovédného hospodéare. Dodatecné prijmy, které nejsou rozpoctovany, kumuluje obec béhem roku na
2vIastni Ucet, ktery je urcen pouze k zasadnim strategickym investi¢nim zamérdm obce (zakladni skola) ¢i pro krizové situace.

Zavérem bych vam vsem za uplynuly rok chtél podékovat, jakym zplsobem zde dokdzeme i pres vsechna Uskali fungovat a spolu-
pracovat. Neni otdzkou kolik kdo prispél, ale zdali chce pfispét.

Preji vSem krasné proZiti vanocnich svatkl plné pohody a stésti a Uspésné vykroceni do roku 2022 s elanem a Usmévem.

S uctou Jaroslav Richter

OBECNI URAD INFORMUIE ettt e e eeeeeeeseaeseaeseesseesaaseeesseesessseeseeneeann

Kontakty a provozni doba Obecni urad Popovicky
se sidlem v Chomutovicich
Adresa: K Rybniku 12, 251 01 Chomutovice

Uredni hodiny Utery 7-10ha 17-19 h
a Utery 19-21 h (zastupitelé)
CZECH POINT Stfeda 17-19 h

IC: 0064 0131, CU: 168 222 01/0100, Telefon: 323 637 123
IDDS: 9vfakxa, Email: obec@popovicky.cz
Web: www.popovicky.cz
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BARBORA ZICHOVA
Clen zastupitelstva

Ing. JAROSLAV RICHTER
starosta

MARIE FORMANKOVA
Clen zastupitelstva

Ing. MAREK KUBR
mistostarosta

Ing. ZUZANA FILKOVA
Clen zastupitelstva

IVANA STEPANKOVA
mistostarostka

\

MAGDALENA LEHOVCOVA
asistentka, CzechPOINT

MIROSLAVA FORMANKOVA
Clen zastupitelstva

ENERGIE AG KOLIN
PORUCHY A HAVARIE:
Petr Mafik — vedouci provozu

OBECNI POLICIE VESTEC
A: Vesteckd 3, 252 42 Vestec
T.:739 156 156

E: info@opvestec.cz Popovicky a Skvorecko
T: 606 685 315

Linka pro hlaseni poruch,

WWWw.opvestec.cz

fesent technickych pozadavkd:
800 778 833
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Chodnik Popovicky — Chomutovice | Chodnik Popovicky naves

Po dlouhém jednani doslo k dohodé s vlastniky pozemku | Zpracovateli byla zadédna Zadost o dokumentaci pro stavebni
parc. ¢. 134 v Popovitkach, kde obec vykoupi pozemek pro | povoleni. Novy chodnik bude navazovat na plvodni chodnik
novou, plnohodnotnou autobusovou zastavku v Popovickach | u Parkhotelu Popovicky, dold pres potok a na naves, nasledné
(i se zalivem pro autobus) a dojde k realizaci prvni ¢asti chod- | po druhé strané az k ulici Za Stodolou. Zamérem je dovést
niku smérem k autobusové zastavce Chomutovice v délce cca | chodnik az ke stezce odbocujici nahoru na Herink. Zde ov-
1/3 celkové délky chodniku. Realizaci predpokladdme pod- | $em nas blokuji nevyjasnéné vlastnické vztahy. Pro pfipravo-
zim 2022, pokud vie s dot¢enymi organy ve véci stavebniho | vanou ¢ast bychom radi vyuzili nékterého z dotacnich tituld.
povoleni pljde hladce. Za vstficnost majiteld pfi jednani, kdy | S ohledem na Uzky a neprehledny Usek v okoli kostela jsme
dileZitost této verejné prospésné stavby byla z jejich strany | pfipraveni akci zabezpecit i z volnych financ¢nich prostfedk.
pIné respektovana, bychom velice radi podékovali.

SITUACE NTAVET o 1:5e . S

Stezka Nebrenice

Stezka Nebrenice by méla zacinat u rybnika Ve Struhach, vést podél lomu Chomutovice
Udolni nivou potoka pres lavku a nasledné nahoru po loukach a polich s napojenim na
stezky Arendonu u akumulac¢ni nadrze povrchové vody v Nebrenicich, pokracovat dale po
stezkach Arendonu k zdmku v Nebrenicich. Tento projekt je nejmladsi, nicéné iz je pro
néj z Casti zajisténo financovani, kdy po dohodé bude participovat spole¢nost Arendon.
Stezka bohuzel s nejvyssi pravdépodobnosti nebude naplfiovat pozadavky dotacnich titu-
10 na fyzické parametry. Proto pro ni zajistujeme vlastni zdroje financovant.

Propojka obecni urad — Petrovy Vrchy

Obec Popovicky odstartovala druhy pokus o ziskani dota¢niho ti-
tulu na rekonstrukci obecni komunikace mezi obecnim Uradem
a Petrovymi Vrchy. Viysoutézenym dodavatelem stavby komunika-
ce je spole¢nost Strabag. Vyhodnoceni podanych nabidek ve véci
dotacniho titulu bude zndmo odhadem v ¢ervnu 2022. V pfipadé,
Ze opét nebudeme Uspésni, zvazime realizaci z dostupnych vol-
nych prostredk obce.

Nové workoutoveé hristé

V prostoru détského hristé v Popovickach vyrostla dalsi nové , atrakce”, a to hfisté pro , dopélej-
§i. Caste¢nd byla na pofizeni vyuzita dotace a ve spolupréaci s SDH Popovi¢ky a dal$imi mistnimi
obcany vznikl dalsi kout k tréninku. Na jafe bychom chtéli v blizkosti realizovat zpevnénou plochu
s posezenim a osvétlenim. Dlouhodobym zamérem je vybudovani multifunkéniho hristé s umélou
travou, popfipadé malym ovalem. BohuZel na tento projekt jsme stale nenasli vhodny prostor.
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VEREJNE OSVETLENI pokracovani...

V letnim cisle naseho zpravodaje jsme vas informovali o dalsich krocich, které vedou ke zkvalitfiovani vefejného osvétlent.

Co je tedy jinak nebo na ¢em se pracuje?

e VYRESIT CASTE VYPADKY OSVETLENI
V CHOMUTOVICICH

(nejcastéji béhem vétrného pocasi)

V tuto chvili je velmi tézké identifikovat misto, kde problém
vznika. Prvnim krokem je vyménit a presvorkovat spinaci
bod na budové Obecniho Ufadu Popovicky. Cilem je vytvofit
okruhy ulic, abychom lépe definovali vypadek osvétlent.

Aktualni stav: V prosinci 2021 nas ¢eka vyména senzoru
stmivani, ktery je jiz zastaraly a vadny a v nékterych dnech
automaticky osvétleni v Chomutovicich nevypind nebo
shazuje jistic.

e PREVZETi VEREJNEHO OSVETLENI
ULICE POD SKALKOU POD SPRAVU OU
POPOVICKY

V tuto chvili je osvétleni ve spravné stavitele.

Aktualni stav: Prevzeti vefejného osvétleni spada do ko-
laudace a prevzeti celé infrastruktury v lokalité Pod Skal-
kou od stavajiciho majitele. Termin dosud neni stanoven,
jednani stale probihaji.

e ZAJISTIT DOSTATECNE OSVETLENI
PRECHODU PRO CHODCE
U AUTOBUSOVYCH ZASTAVEK

Aktualni stav: V kvétnu a Cervnu jsme pozadali dodavate-
le o kalkulaci ndklad( a nasledné probéhne jednani o moz-
nostech realizace v tomto roce.

e DOKONCENI VYSTAVBY LAMP
V HUNTOVICKE ULICI SMEREM NA
OVCARY

Aktualni stav: Jednani se Stavebnim Gfadem Ricany po-

kracuje.

e NOVE OSVETLENI NA DETSKEM HRISTI
DoplInéni 3 novych solédrnich lamp s cilem zvysit bezpec-
nost stezky kolem détského hfisté ve vecernich hodinach.

Aktualni stav: Lampy jsou objednany. Pfedpokladany ter-
min instalace je leden 2022.

e NOVA LAMPA NA AUTOBUSOVE
ZASTAVCE CHOMUTOVICE SMER PRAHA

Aktualni stav: Lampa i instalace jsou objednany. Pfedpo-
kladany termin instalace je leden 2022. V pfipadé nepfizné
pocasi se termin mUze zménit.

-V listopadu probéhla instalace novych dvou svétel v ulici
Strma, které maiji zvysit viditelnost hlavné nyni v zimnich
mésicich, kdy déti chodi do skoly za tmy.

Zuzana Filkova
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Na oprave zvonu se jiz pracuje

V 1été 2019 vznikla sbirka na opravu pamatného zvonu
kostela sv. Bartoloméje u nas v Popovickach. Od jara 2020
jsme kvUli pandemické situaci vétsinu pripravovanych akci
a koncertd na podporu sbirky museli zrusit a o zvonu se
jiz mohlo pouze psat nebo natacet. Zdalo se, Ze se kolem
zvonu a shirky nic nedéje, a proto se nas i nékolik lidi ptalo:
.Jak to se zvonem vypada?”.

Jsme radi, Ze na tuto otazku mizeme dat potésujici odpo-
veéd. Koncerty se sice nekonaly, ale nemUzeme fici, Ze by se
nic nedélo. UZ v prlbéhu letosniho Iéta se na doporuceni
pfijel na zvon podivat novy pan zvonar, kterého jsme poZza-
dali o nazor a rozpocet.

Diky jiné technologii opravy zvonu byla cena snizena nato-
lik, Ze mdzeme s opravou jiz zacit, a dokonce nam zbude
i na pofizeni druhého mensiho zvonu. Ten by mél v nasi
obci pravidelné vyzvanét a dokreslit jeji atmosféru tak, jak
po staleti vypadala.

Oprava bude rozdélena do 3 ¢asti. V prvni ¢asti, zacatkem
prosince, dojde (v dobé, kdy tento ¢lanek Ctete, uz se s nej-
vétsi pravdépodobnosti tak stalo) ke spusténi pamatného
zvonu na podlahu zvonice.

V druhé ¢asti pak pan zvonal provede zaméfeni a na dil-
né vyrobi vie potfebné veetné nového zavésu. Po opravé
zvonu a jeho zkompletovani s nové vyrobenymi ¢astmi se
pak zvon opét zavési. To pravdépodobné probéhne letos
v prosinci ¢i v lednu 2022.

Ve treti ¢asti pak nékdy v unoru ¢i bfeznu nového roku do-
jde k odliti nového zvonu a jeho nasledné instalaci vcetné
elektropohonu. Novy zvon by mohl zacit zvonit nékdy na
jafe pristiho roku.

To v3e je mozné hlavné diky vam vsem, ktefi jste na zvon
prispéli (k 31. 11. 2021 ma sbirka na konté 504 391 K¢), at
uz finan¢né nebo pomahate se viemi souvisejicimi aktivi-
tami. Dékujeme také lidem z okolnich obci a obzvlast obci
Modletice za jeji Stédry dar. A tak diky témto viem lidem
se Uz mozna na jafe pristiho roku potkdme na slavnosti
uvedeni opraveného historického ale i nového zvonu do
provozu. O viem vas budeme urcité informovat bud na
strankach nasi obce nebo na www.naszvon.cz.

Jesté jednou dékujeme vSem a prejeme pfijemné proziti
vanocnich svatk( v kruhu vasich nejblizsich.

Martin a Iveta Patakovi

--------------------------
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Pét zasad spravného tfidéni ¢

1. SnaZte se produkci odpadu omezit pfed jeho vznikem.

2. Ptejte se, zda je opravdu potieba to vyhodit. Nedalo by
se to znovu vyuzit? Igelitové sacky se hodi na svacinu,
papirové krabice poslouZi pro Uschovu védi, pfi stého-
vani nebo jako domecek na hrani.

3. Nevyuzil by to nékdo jiny? Nékteré ekologické eshopy,
bezobalové obchody, prodejny s eko vyrobky a dali vy-
uzivaji pouzité materialy k baleni zboZi.

4. Papirové krabice slozte, kartonové obaly, PET lahve,
plechovky a dalsi seslapnéte, aby zabiraly co nejméné
mista.

5. Pri vyhazovani do kontejner( vyuzijte cely prostor, ni-
koli jen vpredu. Myslete na to, ze po vas pfijde jesté

nékdo dalsi. NEVITE, KAM TO VYHODIT?

V tfidéni aby se jeden vyznal! Nastésti existuje skvély po-
mocnik, ktery vam rychle poradi, kdyZ si nebudete vedét
rady, kam se kterym obalem ¢i druhem odpadku. Je jim
webova stranka http://beta.kamtovyhodit.cz/ — do vy-
hledavaciho pole staci jednoduse napsat, co chcete vyho-
dit, a hned budete mit jasno.

Kam pat¥i papirové kapesniky?
a) Do smésného odpadu

b) Do papiru

¢) Do bio odpadu

Kam patf#i plato od vajec?
a) Do smésného odpadu

b) Do papiru

¢) Do napojovych karton(

Kam patfi znecisténé

a mastné potravinarské obaly?
a) Do smésného odpadu

b) Do papiru

¢) Do napojovych karton(

Kam vyhodit tetrapack od mléka?
a) Do smésného odpadu
b) Do papiru

¢) Do napojovych kartont

Spravné odpovédi: 1A, 2B, 3A, 4C
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" Po podzimnich fujavicich prisel jako vzdy cas zvelebit :

nase obce. V sobotu 20. listopadu jsme se proto oblékli
do pracovniho a spolecné prilozili ruce k dilu v ram-
ci tradicni podzimni brigady. Jako vzdy jsme vycistili
skarpy, uklidili nepofadek a shrabali napadané listi na

werejnych prostranstvich.

Na cerstvém vzduchu véem poradné vyhladlo, proto
jsme se po odvedené praci obcerstvili gulasovou po-
lévkou, bez které si brigddu uz neumime predstavit,

b (9

o

Zévérer:Q l__gychom jmenovité radi podékovali panu
Zdenkovi Stoklasovi st. za moznost uloz
nam Martinovi Lehovcovi, Lu rovi K
kovi Stoklasovi ml. garvypujcenitechniky.

e ;
Velké podékovani p azdému, kdo se podzimni bri-
gady zucastnil a pomohl uklidit nase obce. Dékujeme
a tésSime se zase na jare! : S

a Zden-

.OU Popovicky

isti a pa-

&
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Spacir

K nasim oblibenym akcim, na které se kazdy rok tésime, pa-
tf , Spacir” — pochod mezi spiatelenymi obcemi. Po lonské
nemoznosti usporadat vétsinu akci jsme s napétim sledova-
li, jak to dopadne tentokrat. Okolnosti ndm nastésti praly,

a tak jsme mohli v sobotu 16. Fijna vyrazit. U¢ast byla oprav-
du hojna a na tuto pout se vydali mali i velci dobrodruhové.

Okoli nasich obci mame uz vsichni urcité prochozené
a zndme ho témé&r nazpamét. Aby ndm Spacir nezevsed-
nél, cesta letos vedla po nové stezce z Herinka do Popo-
vicek. Nasi dlouhodobou snahou je zvelebovat nase obce

Mikulds v jiném kabaté

--------------------------------

a okoli, budovat nové stezky a chodniky, aby pro nas bylo
i toto spole¢né putovani vzdy nécim nové a my si mohli
uzit pohledy na obce z jiného uhlu.

Trasa Spaciru je dlouhé priblizné 10 km. Abychom ji v3ich-
ni zvladli, byla pro nas v kazdé obci pfipravena zastavka
s obcerstvenim, kde jsme mohli nabrat silu na nasleduji-
ci etapu. Jsme moc radi, ze se nam letodni ro¢nik vydafil
a doufame, Ze se ve zdravi vyddme na pochod i pfisti rok!

OU Popovicky

Protoze ani spolecné setkani na Mikulase nebylo bohuzel mozné,
dovolili jsme si ve spolupraci se spolecnosti Arendon pro nase nej-
mensi nadéje pfipravit alespori darkovy balicek. Bylo sice nutno
nékterym zvédavcdm objasnit, ze Mikulas, cert i andél jsou zdra-
votné v pofadku a bez nafizené karantény, ale sklizené Usmévy
staly za to. NezUstalo bez povsimnuti, ze na nékterych adresach
darek bez pfitomnosti certt vzbudil nemalé uspokojeni, nékde

dokonce az neskryvanou radost. ©

Dékujeme, OU Popovicky

\/
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Lampionovy pruvod

Zacind prichazet tma, rozsvécuji se prvni svétla
a vzduch voni podzimem. Déti uz nervézné pokukuiji
po hodinéach, kdy bude konecné cas vyrazit. Nékteré
si pfedchozi tyden uzily v maskach a kostymech stra-
Sidelny Halloween, ktery se rok za rokem vice dosta-
va i k nam. Dnes se tési na dalsi akci, ktera je svym
duchem nezaménitelna. Nékterym se taji dech, bystfi
smysly a kazdé Sustnuti vyvola husi k@zi. Pro jiné je to
chvile kouzel, kdy se cas zastavi, para stoupa od pusy
a svétla ukazuji cestu vpred. A nékdo se mozna teési
hlavné na toho opeceného burta.

AR

Lampionovy prlvod je tradici, kterou chceme détem do-
prat co nejvice kouzelnych okamzik(, na které mohou
pozdéji vzpominat, a které mohou vypravet svym kama-
raddm. Nejinak tomu bylo i letos, kdy jsme se v sobotu
6. listopadu sesli u Obecniho Ufadu a z Chomutovic vyra-
zili stezkou na Modletice pres Popovicky. Zakonceni bylo
jako vzdy na détském hristi, kde jsme si opekli burtiky
a zakoncili tak krasny magicky vecer.

Doufame, Ze se vam a vasim détem leto3ni lampionovy
pravod libil a budeme se tésit zase priste!
OU Popovicky

\

Do nékterych
domacnosti se
nakonec Mikulas

prece jen dostavil.
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Jak na cukrovi zdravéji

w EE

Vanoce bez cukrovi si uz ani nedovedeme predstavit. Vané vanilkového cukru se

v domacnostech zacne kuchynémi postupné rozlévat uz od zacatku adventu, aby
byly sladké pamlsky ke Stédrému dni hezky rozleZelé. | na hospodyriky, které tvrdily,
ze ,letos rozhodné péct nebudou” prijde s postupujicim prosincem chut pernicky
a vanilkové rohlicky preci jen upéct. Vykrajovani a peceni s détmi je krasna ¢innost
(i kdyz musi rodice ¢i starsi sourozenci davat pozor na chmatajici détské rucicky,
které si nutné potrebuji sahnout na horky plech), nazdobené cukrovi na tacech
krasné vypada — a jak chutna! Jenze kdyz po Novém roce stoupneme na vahu,

veskera radost je pry¢ a my si vycitame kazdy snédeny vosi Ul a zafekneme se, Ze ty
dalSi Vanoce odolame. A pak prijde advent, vanilka a karamel voni kuchyni, svétla \\\\\
svicek se tfepotaji @ my mame pocit, ze v takto kouzelném okamziku prestavaji \\\ \

\

kalorie existovat. Jak tedy pfistupovat k cukrovi, abychom si ho uzili zdravéji? Q\\\ \§

PEC DO POLOSYTA,

BUDES ZiT DLOUHA LETA

.Bude to stacit?” pta se snad kazda kucharka, kdyz poci-
tad kousky cukrovi. Do kazdé rodiny prijde jeden ozdobeny
tacek s PFkem, néco se vezme do prace, pro déti na besid-
ku... a zbyde néco pro nas? Nakonec vzdy nejenze zbyde,
ale také mnoho pribude od znamych, rodiny, pratel... Na
Véanoce jsme tak vsichni zavaleni pofadnou porci cukrovi,
které béhem svatkl neubyva tak rychle, jak jsme si pU-
vodné mysleli. Bohuzel i ty svatky se nam casto zdaji delsi,
nez ve skutecnosti jsou. Prvni zasadou zdravéjsiho pfistupu
k cukrovi je napéct jen takové mnozstvi, které se skutecné
sni. Letos proto pozorujte, kolik cukrovi béhem svatk{ sni-
te, kolik rozdate a kolik vdm ho zbyde. A také chvili, kdy se
pozitek z jidla zméni v nucenf jist dal, protoze , pfeci to ne-
vyhodim”. Na pfisti rok ziskate presnou predstavu o tom,
kolik je cukrovi potfeba. Je dobré si to nejen poznamenat,
ale treba i vyfotit a natocit jako dikaz Sibalskému hléasku,
ktery si mdze znovu ozvat a Septat ,,a neni toho malo?”.

VANOCE NEJSOU ZAVODY V JEZENI

Pribirani béhem svatkl je nejcastéji zpUsobeno prejidanim,
nedostatecnym casem k vytraveni a kombinacemi nezdra-
vych jidel. Cukrovi samo o sobé je v zdkladé bild mouka
a cukr —dva ,bilé jedy”, jak se jim v dnesni ,,cukrfree” dobé
nékdy prezdiva. K témto dvéma surovindm by se mélo pristu-
povat s obezfetnosti. V kombinaci s bramborovym salatem
plnym majonézy, smazenym kaprem ¢i fizky, chlebicky a dal-
$imi pochutinami davame svym Zaludkim poradné zabrat.
Na vSem si mlZete pochutnat, aniz by vam bylo tézko. Jak?
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1. NEPREJIDEJTE SE

Nezavodte v jidle a nepovzbuzujte k rychlému jezeni ani
déti. Tento zévod se bohuzel neda vyhrat — leda v rychlosti
Zlu¢nikového zachvatu. Naopak zkuste zpomalit, déle
Zvykat (¢im vice se sousta rozzvykaiji, tim lépe se v zaludku
travi) a jidlo si vskutku vychutnat. Pocit sytosti se dostavi
zhruba za 20 minut od prvniho sousta. Starite se letos
gurmany a kazdy kousek jidla si uzijte.

2. NEPLACEJTE SLADKE PRES SLANE

Zakusek s kavou po jidle? Ano, ale ne hned. Dejte si Cas
na vytraveni a nezalévejte ihned fizek kavou. Pockejte mi-
nimalné 30 minut, idealné ale déle, nez si date dalsi druh
jidla. Uvidite, Zze vam pak nebude tézko, nebudete po jidle
unaveni a zlepsi se vam traveni. Tato rada neplati jen pro
Vanoce, ale pro zasady spravné zivotospravy obecné.

3. VSEHO S MiROU

Nezakazujte si oblibené pochoutky, ale pfistupujte k nim
s mirou. Namisto talife chlebick si jich dejte jen par, ani cely
tac cukrovi neni tfeba snist na posezeni. Dejte si par slad-
kych kouskt ke kaficku, vychutnejte si je, ale nepfrejidejte se.

CiM NAHRADIT CUKR, TUK A MOUKU?

Kromé vyse uvedenych doporuceni ke zdravému jezeni mu-
Zete cukrovi ,odlehcit” tim, Zze namisto bilého cukru pouzi-
jete cukr hnédy, javorovy sirup ¢i med. Kdo rad experimen-
tuje, maze také zkusit z celkového mnozstvi sladidla ubrat.

Maslo, ze kterého nejcastéji peceme, vyrazné ovliviuje
strukturu tésta, proto nenf zcela jednoduché ho nahradit.
Vyzkouset vsak mUzete kokosovy olej, ktery je stravitelnéjsi
a cukrovi zaru¢i kreh¢i. Doporuc¢ujeme na jedné varce vy-
zkouset poméry, aby byly po generace predavané recepty
chutové stale skvélé, jen s trochu jinym slozenim.

Vite, ze existuje kokosova, ryzova, mandlova nebo pohan-
kova mouka? Bilou mouku (nebo jeji ¢ast) Ize nahradit jak
Spaldovou, tak nékterou z vySe uvedenych. Objevite tak zce-
la nové chuté a navic ziskate o néco vice vyzivovych hodnot.

ZDRAVE MLSANI (NEJEN) PRO DETI

Znéate ovocné ktze? V obchodech se prodavaiji jako ovocné
spiralky nebo jablecné trubi¢ky pro déti. Je snadné si je
vyrobit i doma a jsou zdravym mlsanim nejen o Vanocich,
ale také na svacinku do skoly.

Priprava je velmi jednoducha — rozmixujte na hladké pyré
jakékoli ovoce, které mate doma. Pridat mlzete také ofis-
ky, skofici, kokos, seminka ¢i cokoli dalSiho, co méate radi.

Vynikajici zaklad tvori Uroda ze zahradky — jablka, hrusky,
rybiz, vino. Chutna je kombinace kyselejsiho ovoce se slad-
$im. Rozmixovana konzistence by méla byt tak akorat — ne
prilis husta, ale ani pfilis vodova. Nezapomerite ji ochut-
nat a dochutit podle libosti. S cukrem to ale nepfehanéjte,
ovoce byva sladké samo o sobé.

Smés se bude nékolik dni susit na topeni. Zde pfichazi na
radu vase kreativita. Na susenti je skvély pecici papir, kterym
vylozite talif, plech, vitko od vani¢ky zmrzliny ¢i cokoli ji-
ného plochého, co nebude z topeni padat. Na pecici papir
pak smés vylijte a rovnomérné rozetfete na tenkou vrstvu.
Navrch mUZete jesté ozdobit sypanym kokosem, jedlymi
kvéty, seminky...

Po nékolika dnech smés ztuhne a vysusi se. Jakmile pUjde
snadno odloupnout, je hotovo. Nyni je ¢as si hrat! Ze smési
muUzete vykrajet Ctverecky a mlsat je jako bonbony Zuzu.
Delsi prouzky se daji smotat jako spiralky, vétsi ¢tverce sro-
lovat do trubicky. Nyni mate zdravé misani, které obsahuje
také spoustu vitamind.




NOVY ROK V POHODE

Lednové ritualy

Novy rok znamena pro mnoho z nas pfilezitost vnést do svého zivota néco nového.
S nadSenim si dame novoroc¢ni pfedsevzeti, ktera se nakonec ukazi jako dlouhodobé
nezvladatelna. Prvni mésice nového roku zacinaji pfehnanym nadSenim a konci
trpkym zklamanim ze sebe samych. Zkuste to letos jinak.

PREDSEVZETi PO CELY ROK

Prvni chybou je prilis velky naklad predsevzeti, ktera se nedaiji
zvladnout. Tou druhou je nepfemysleni v dlouhodobém me-
fitku. Zeptejte se u kazdého predsevzeti ¢i ¢innosti, kterou
byste radi zacali délat, zda vas to bude bavit i za mésic, za pdl
roku, za pét let. Je odpovéd nadsené ano? Nebo pochybujici
mozna? Nasledné se zcela realisticky podivejte na svij asovy
rozvrh — budete mit ¢as chodit trikrat tydné béhat? Nebo to
vydrzite dva tydny, a pak z Unavy prestanete? Misto velkych
pland si dejte plany dosazitelné — jednou tydné na padl hodin-
ky to bude stacit, pokud u toho vydrzite mésice a roky.

Pokud vas napada spousta véci, které byste radi zacali délat,
nechte si na kazdou z nich jeden mésic. V lednu se ucte novy
jazyk, v Unoru si vice ¢téte, v bfeznu chodte béhat... Na kon-
ci mésice se pochvalte za to, jak peclivé jste k novym vyzvém
pfistupovali a rozmyslete se, zda v nich chcete pokracovat
dal. Pokud vdm nedélaji takovou radost, jakou jste oc¢ekavali,
mUzete jich zanechat s védomim, Ze jste jim dali Sanci.

DETOX NETREBA

Leden byva zaplaveny doporucenimi na novoroc¢ni detox
téla, Casto radikalni a ne pfilis uzite¢nou metodu , odplave-
ni skodlivin”. Pravdou v3ak je, Ze nase téla jsou dost chytra
sama o sobé a detox provadi na denni bazi. Jakakoli velka
zmeéna ve stravovani, ktera neni dodrzovana dlouhodobg,
vede k poplasné reakci , nedostatek Zivin = nouze” a ukla-
dani tuk do zasoby na horsi ¢asy. Namisto diet a detoxd za-
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radte do jidelnicku pfirozené vice ovoce a zeleniny. Ani voda
s citronem a matou neni Spatna, ale mnohem dileZitéjsi je
jeji mnozstvi — vypit byste méli alespon 2 litry ¢isté vody den-
né. UZ tyto malé zmény maji pro nase zdravi velky uzitek.

ZAMAVEJTE STRESU

O dlouhodobém stresu a jeho skodlivosti jste uz urcité slyse-
li. Stresovym faktorem bohuzel byva i novy email ¢ zvonici
telefon a pfi pracovnich povinnostech a péci o déti se stresu
zcela vyhnout nejde, mlzeme si ale béhem dne najit chvilku
na ,upusténi pary”. Pét minut Uplné postaci, zacit mlzete
i s jednou minutou. Nastavte si stopky na mobilu, zaviete oci
a zhluboka dychejte. BéZici myslenky jsou v poradku, mysl se
neda zcela vypnout. Pouze se jim zkuste nepoddavat. | tak-
to jednoduché cviceni pomahé zklidnit tep a snizit hladinu
stresu.

DIKY ZA KAZDE NOVE RANO

Jak mit hez¢i den? Zac¢néte rano se zamérem a vdécnosti.
Znovu staci par minut, kdy si hned po probuzeni pred pro-
hlizenim novych zprav a emaild najdete chvilku a stanovite
zamér. Jak? Treba: ,,Dnedni den bude plny Uspéchd, radosti
a pohody. Stres na mé nebude doléhat a vse zvladnu s klid-
nou hlavou.” Nasledné mdzete pridat deset véci, za které jste
vdéeni. Ze je to moc? Neni, urcité byste prisli i na padesat.
ZaCnéte tfeba tim, Ze jste vdécni za vzduch, ktery dychate,
stfechu nad hlavou, préaci, zdravi, vodu, jidlo, pratele, rodinu,
teplou postel, obleceni... Neni tfeba byt filozofem a hledat
vy3si smysl, smyslem tohoto cviceni je vas pozitivné naladit.



OVimoeni pohdicka

Za oknem padal snih. Padal cely den a noc. Cely diim, i ulice, celé mésto bylo bilé.

Jakoby zbélel cely svét. Maly Lukas sedél u okna a pozoroval padajici vlocky.
~Maminka fikala,” prfemyslel ten maly klucina ,,Zze k ném prijde JeZisek.” Kroutil hlavou.

,Pry k nam prijde uz zitra a pfinese pod stromecek spoustu darkd k Vanoctm.”

Seskocil ze Zidle a Sel se podivat na Betlém. ,Ale jak k nam muZze pfijit takové malé miminko.
A jesté néco nést s sebou.” Oprel se a prohlizel si postavicky. Byli tam ovecky a pastyfi, tfi kralové
s dary, andél nad chlévem, kravi¢ka a oslik, malé jeslicky s Jeziskem a Josef s Marii, jak se nad nim
sklangji. ,To at mi nikdo nefika,” pokracoval Lukasek v mudrovani, ,ze takové malé détatko umi
chodit. J4 si dobfe pamatuju sousedovic Matéje. Toho museli vozit v kocarku. A jak dlouho mu to
trvalo, nez zacal cupitat!”

. Lukasil” zavolala z kuchyné maminka, ,,Pojd se podivat na vanocku. Ta se letos povedla.”
Vytéhla z trouby vonici pecivo. Mandli¢ky, rozinky. Hmmm, to ma Lukas moc rad. ,,Das mi
kousek?” zeptal se. ,,Musis chvili pockat,” usmala se maminka, ,jesté je horka. Ale az vystydne,
ukrojim ti poradny kus.”

Pak zdobili stromecek, rovnali cukrovi na misy a vypravéli si.

Kdyz byl ¢as cely modry tmou, Sel maly Lukas spat. Tatinek ho pfikryl az po bradu a maminka mu
dala pusu na celo.

LAt se Ti néco hezkého zda.” A Lukasovi se zdal krasny sen o prvnich Vanocich.

Byla krasna tepla noc. Nikde ani kousek snéhu. Zafici hvézdy na obloze. Polni cestou se

k Betlému blizili dva lidé. Zena sedéla na oslatku, muz je ved! za uzdu. ,Vzdyt to je Josef

a Marie,” povida si ze sna Lukasek. A diva se dal.

Marie s Josefem prijeli do mésta, byla uz noc.

JZitra zacina scitani lidu. Nevim, jestli jesté najdeme misto ke spani.” Josef se otocil na Zenu.

.Nevadi,” usmala se Marie. ,Néco urcité najdeme.” Nakonec museli spat v chlévé, na kupé

sena. Mésto bylo pIné. VSechny postylky uz byly obsazené. A pravé, kdyz hvézdy nad

Betlémem zasvitily nejsilngji, narodil se jim syn. Drobounké miminko. Marie unavena usnula.

Josef se nemohl na dité vynadivat.

Kdyz tu:

.Klepy, klep.” Josef se lekl: ,Dalsi nocleznici.” Ale pak si fekl: ,| co, vejdeme se vSichni.” A otevrel.
Byli to pastyfi. Nesli dary a vypravéli, Ze je vedla hvézda a ze hledaji détatko, pravé narozené.

.Marie, vzbud se.” zatfasl ji za rameno, , K naSemu JeZiskovi prisli pastyfi.” A Marie povida:

.| to se ti Josefe néco zda. Kdopak by byl pozdé jesté na cesté?” A chtéla znovu usnout.

Kdyz tu:

.Klepy, klep.” Josef se lekl: , Dal3i pastyfi. ,Jesté jich pfijde par a nebude tu misto ke spanf uz ani
pro nas.” Ale otevrel. Byli to tfi kralové. Nesli dary a vypravéli:

. Vedla nas hvézda. Daleka byla cesta. Hledame kréle, ktery se pravé narodil.” Marie kouka chvils
na pastyre, chvili na krale a nestaci se divit.
Kdyz tu:

., Klepy, klep.” Oteviely se dvefe a vesla maminka. , Lukasi vstavej. Je Sté&dry den.” °

Lukas otevrel oci a diva se pfekvapené na maminku. , Ty jsi také v Betlémé u JeziSka?” A maminka
se smala.

. Copak bych tam délala?” Sedla si na postylku. , Tobé se jisté néco zdalo."”

A pak uz bézel den jak voda v potoce. Brzy byl zase vecer. Stromecek svitil a cukrovi vonélo. Lu-
kasek se nemohl dockat. Pak zazvonil zvonec a pod stromeckem bylo spoustu darkd. Pro mamink b
pro tatinka a také pro Lukaska. A vsichni méli radost. Ale nejvétsi mél Lukasek. Byl Stastny, Ze jsou ’:ﬂ
Vanoce, darky, maminka s tatinkem a také, Ze tu je on. Vyskocil, oteviel okno a volal: \4

.Dékuju Ti, Jezisku!'!!1" Vlocky tise padaly tmou. A Lukasek si v koutku duse fikal:

»Mozna jsou to ty dary od tfi kralG a ke stromecklm je roznaseji pastyfi.” A uz se tim netrapil.  *©

Pohédku napsala Vaclava Kounova (vendy.z)

pro portal ProMaminky.cz -
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Kalendarium
aneb na co se muzeme tésit

v roce 2022

leden — Gnor Zimni opékani burtd Fijen Spacir, prochazka okolnimi
obcemi

9.4.2022  Jarni brigada na uklid obci

3.11.2022 Lampionovy pravod

28.5.2022 Détsky den

19.11. 2022 Podzimni brigada na uklid obci

6.8.2022  Posezeni s hasici
u grilovaného prasatka 10.12. 2022 Sousedské posezeni

17.9. 2022 Rozlouceni s létem 18.12. 2022 Adventni setkani

Zména termind vyhrazena

L Zopiste Ai do e,
7e kozdij dew je nejlndangjiom
dinewn tohoto noku.”
“Rolph Wattor Ermpron
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