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Sdruzeni Mamma HELP nabizi pomoc Zendm s rakovinou prsu i jejich blizkym
v siti svych bezplatnych poraden po celé CR vz od roku 1999

= €

C
= HeLP

V MAMMA HELP CENTRECH najdete:

® uziteéné informace a praktické rady

potfebné kontakty na odborniky

chépaijici pfitelkyné s osobni zkuSenosti s nemoci
pomoc pfi feseni osobnich problémd

vhodné prostiedi pro intimni rozhovory

Zaijistujeme také provoz bezplatné AVON LINKY proti rakoviné prsu
800 180 880 (po-pa: 9.00-19.00)

Kromé& osobniho a telefonického kontaktu se na nds mizete obrdtit také elektronicky.

Bezplatnou telefonni linku, kam se
PROTI RAKOVINE PRSU moZete anonymné obrdtit o pomoc
800 180 880 kazdy viedni den od 9.00 do 19.00
hodin, sponzoruje AVON Cosmetics

z konta Avon proti rakoviné prsu.

Jeji provoz zaijistuje Mamma HELP.

MAMMA HELP!

Bulletin vydavéd Mamma HELP - sdruZeni pacientek s nddorovym onemocnénim prsu, o. s.

Evidenéni &slo: MK CR E 13680

Odbornd garance: MUDr. Véclav Pecha

Adresa: Konévova 150, 130 00 Praha 3

Tel. 272 732 691, 272 731 000, 272 738 696-8
www.mammahelp.cz, e-mail: mammahelp@mammahelp.cz
Redakce: Mgr. Jana Drexlerova
grafika: Helena Sejnovd. Tisk: Tiskarna Fabidan
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Milé étendiky,

je konec &ervence a vy si doufédm uzivéte letnich dnd, ob&as pravda trochu tropickych,
a nabirdte ze slunicka Zivotaddrné sily. Jesté druhy mésic prézdnin a snad i kousek babiho
léta je pfed ndmi, a tak bych vém rdda v tomto &isle nabidla trochu letniho, oddechového
cteni.

O tom, jak se rozb&hl nés novy projekt s nédzvem Holky, uz mi zase chutnd, vém nejlip
povédi nase kuchatky - mammahelpky, které rédy vafi a chtéji se naudit néco nového.
Atmosféru nasich kuchafskych seanci dokresli moc p&kné fotky a v&fim, Zze vds naldkaii
k tomu, abyste se podivaly na www.uzmizasechutna.cz - tam najdete mnohem vic.

Napsaly ale i 6&astnice fady dal3ich akci, které se také dobfe bavily a jejich pfispévky
mohou udélat radost i vdm. Nebo vds inspirovat k tomu, abyste se také nékdy pfidaly,
nebo tfeba i nabidly svou pomoc a nebo se pfidly néco dozvédét &i nauéit.

Odpoledni programy v nasich osmi MH centrech budou viude pokradovat od polovi-
ny zdfi - jako vzdy je najdete na konci bulletinu.

Hezké pocteni vdm preje
Jana Drexlerovd

Garden FOOD festival
a piknik v Olomouci

Zé&kladni my3lenkou prvniho regiondlniho festivalu dobrého
jidla a piti na stfedni Moravé je pfedstaveni bezmdla dvou
desitek prednich restauraci z Olomouckého kraje vedle zajima-
vych a Usp&inych koncept z celé Ceské republiky. Hlavnim
organizdtorem této velké akce byl pan Pavel Vyslouzil a pravé
diky nému jsme mohli na Garden Food festivalu mit i nd3 sté-
nek. Velmi ndm to pomohlo pfi propagaci nasi nové motivaéni
akce s ndzvem ,Holky uZz mi zase chutnd”. Jde o projekt nejen
o zdravém vareni, ale i o pFételstvi, zdbavé, sbirani i pfedavani zkudenost.

Tvéremi festivalu byli $éfkuchaf a moderétor pofadd o vafeni Zdené&k Pohlreich a Miss
Eliska Buckovd, kterd navstivila i nds stének.

V nedé&li odpoledne se na hlavni scéné festivalu utkal Jaroslav Klar, 3éfkuchaf mistniho
baru Lobster, v prestiznim kuchafském souboji pravé se Zdefikem Pohlreichem. V porotg,

3

bulletin.indd 3 @ 18.8.2015 22:46:20



kterd jejich kulinaiska dila hodnotila, byla kromé& Elisky Bugkové
a odbornika, pana Vladimira Postulky také koordindtorka olo-
mouckého Mamma HELP centra, Karla Otavovd. Vnimaly jsme
to vdechny jako velkou poctu, a Karla se zhostila svého Gkolu
srdnaté a suverénné, prestoze kldni sledovaly stovky navstévnikd
nejen u pddia, ale i na obrazovkdch. A jak duel dopadl2 Vyhrdl garant naseho projektu
,UZ mi zase chutnd” Jaroslav Klér, ale oba 3éfkuchafi byli vyborni. Chtéla bych jesté oce-
nit, Ze se pan Kldr, i pfi tom velkém celodennim shonu, nékolikrat zastavil na nasem stanku.

Patfi se pod&kovat viem lidem, kiefi nds tak ochoné a nezi$tné podpofili. Panu Pavlu
Vyslouzilovi, ktery nédm umoznil propagaci Mamma HELPu na Garden FOOD festivaluy,
Jaroslavu Kldrovi, ktery si nase kucharky brzy vezme do uéeni, lidem, ktefi nés navstivili
a zajimali se o nd3 projekt a dokonce ndm svéfili i své nejoblibendjsi domdci recepty...
Nakonec, klobouk dold i pfed nai Karlou Otavovou, kterd v sobotu i v nedéli absolvovala
nékolik rozhovord a ziskala pro Mamma HELP fadu novych pFiznivcl i kontaktd.

No a jé jsem se néco nového dozvédéla: v&déli jste, Ze slovo piknik pochdzi z fran-
couzstiny?

Picque znamend vyzvu na jidlo, nique drobnou véc. Spojenim dostaneme slovo
piknik! Poprvé byl tento vyraz zaznamendn v roce 1692 a popisoval skupinu lidi, ktefi

X si do restaurace pfinesli vlastni ®
ndpoje. No a grilovéni je ponau-
eni i zdbava spojend s kvalitnim
dobrym zdravym jidlem v dobré
spolecnosti.

Nejinak tomu bylo i v olo-
mouckém hotelu Vila Primavesi.
Nic jsme si sice s sebou nepfi-
nesli, ale diky nasim sponzorim
a pfiznivedm jsme mohli piknikem
oteviit na fomto krdsném misté nds
projekt ,Holky uz mi zase chut-
nd”. Vie o projektu fekla koor-
dindtorka Mamma HELPu Karla
Otavovd, kterd také pfivitala hos-
ty i naSe sponzory a pfiznivce.

Grilovéni na terase hotelu Vila

Primavesi pod vedenim $éfkuchafe Jaroslava Kléra jsme si opravdu uzili. Viechny pokrmy,
které s pomoci kuchafek- mammahelpek pfipravil, byly vyteéné. Kazdému jidlu, af uz se
jednd o maso, syry, zeleninu, rybu - $lo o meéouna, dodal neodolatelné kouzlo. Musime
podotknout, Ze vechny suroviny dodané sponzorem byly vysoce kvalitni, samozfejmé
superéerstvé, dokonce potom poddvané na podnosech z cukrové fitiny, jak nds upozornil
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provozni Vily Primavesi, pan
Jaroslav Sulc. Olomoucky tym
kuchatek %éfkuchafi Klarovi
Uspé&sné sekundoval, samozfej-
mé pod bedlivym okem nutri¢-
ni poradkyné Evy Ondryskové.

Za odménu si potom mam-
mahelpské kuchaiky odnesly
od feditelky firmy Vermione,
pani Zuzany Poléskové, tasku plnou kosmetiky.

Nezbyvd, nez podékovat za pomoc i dary ing. Janegkové ze ZPMV, pani Lence
Truhléfové z firmy Gran Mordvia a samoziejmé nasim garantdm MUDr. Dané Houserkové,
Ph.D., z MAMMACENTRA Olomouc a panu MUDr. Karlu Cwiertkovi, Ph.D., ale i viem
ostatnim, ktefi ndm pomdhaji a s ndmi sympatizuji.

Jana Caganovd, MHC Prerov

Holky, uz mi zase chutng, a ja

Kdyz jsem prichdzela na leto$ni Garden Food festival v Olomouci, netuiila jsem, ze za
pdr tydnd budu stét mezi kuchaiskym tymem olomouckého Mamma HELPU. Vafeni byla
vzdy moje ldska a také privodce tim, kdyz mi bylo tézko, Iékem na smutnou dusi, na &2
kosti Zivota. Zadsahem osudu jsem se mohla zapoijit do tymu a diky tomu jsem 16. cervna
stéla v zdastéfe na terase restaurace Vila Primavesi. Ocitla jsem se tam poprvé a musim
se pfiznat, Ze mne prostfedi restaurace velmi nadchlo. Libily se mi nejen vystavené obra-
zy pana Klimta, ale také moc hezkd zahrada a venkovni posezeni. Séfkuchaf Jaroslav
Klér, ktery vafi mnoha stravnikdm v restauraci Lobster, se postaral o pfijemnou atmosféru
a svym humorem zboural hned od za&atku pFipadné napéti a ostych. Téméf okamzité jsem
se pod jeho dohledem zapojila do pfiprav pokrml, nerada totiz jen tak neciné pfihliZim.
Postupné se pfidaly viechny kuchatky z naseho centra, a to Lenka Spannerové, Ivana
Zerni¢kovd, Jana Prikrylova a Eva Tomancovd. Chybéla ném jen Hanka Valentikovd, na
kterou se pfi3té viichni t&sime. Za podpory 3éfkuchafe Jaroslava Kléra, kuchafe Martina
Plchota z Olomouckého kulindfského institutu, nutriéni poradkyné Evy Ondryskové, nasi
koordindtorky Karly Otavové a viech zd&astnénych, se podafilo uvafit nékolik vybornych
pokrmd. My kuchaiky jsme sice mély lehce popdlené prsty od horké zeleniny a zdstéry,
které byly na zacdtku bilé, utrpély pFipravou pokrmd mensi $rémy, ale diky tomu si hosté
a sponzofi mohli pochutnat na tatardku z pecenych lilkd a paprik na bruscheté s parm-
skou 3unkou, rukolou a parmazdnem, mecounovi, 3afrdnovém rizotu, grilované zelening,
krotim steaku a ananasu. Po&asi ndm prdlo a vsichni odchdzeli domd pfijemné naladéni
s myslenkou podpory naseho projektu. Kuchafina vypadd jako zébava, ale je to ndroénd
prdace, stejné jako je ndroénd lécba rakoviny prsu a postupny névrat do ,normélniho”
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zivota. Ale jak fiké nd3
séfkuchat, varfeni musi
bavit a na nés je vidét, Zze
nés bavi nejenom vafeni,
ale i Zivot.

Ndsleduijici den
se konal workshop na
Stredni 3$kole obchodu,
gastronomie a designy,
Praktik s.r.o. Olomouc.
Skola nédm zapuijcila pro-
story kuchyné, kde jsme
se mohli opét pustit do
vafeni zdravych pokrmd
za pfitomnosti naseho $éfkuchafe Jaroslava Kléra a kuchafe Martina Plchota, ktery mél
na starosti nevd&&nou roli tymového zdsobovace. Vsichni kdo vafi, urgité védi, ze nej-
dilezitéj3i véci pred zacdtkem vafeni je, rozmyslet si, co chci uvafit a nakoupit sprévné
suroviny. Po vyskladdni viech surovin na pracovni stdl jsme se do toho pustili. Nejprve jsme
pripravili salét z &ervené fepy, rukoly a polni¢ku servirovany se zdlivkou a placi¢kami ze
sezamovych a Inénych seminek. Tento saldt byl ve stylu raw stravy. Pak nds Jaroslav nauéil
pfipravit zeleninu blaniirovanim, coZ je naprosto jednoduchd pfiprava, kterd v ni zachové
spoustu vitamin¥ a navic vypadd velmi svéZe. Zelenina se uvafi v horké vodé na skus, pak
se rychle zchladi ledovou vodou a ddle se upravuje dle potieby. J4, ag se v kuchyni pohy-
buji od svych osmndcti let, jsem tuto metodu neznala a naprosto mne nadchla, coz mize
potvrdit roding, které jsem pfipravila smazeny kvétdk, uvafeny metodou blaniirovéni a byl
vyborny. Pfestdvky mezi pfipravou pokrmd jsme vypliovali pitim vyborné kavy a Jaroslav
ndm ddval cenné rady a postiehy z jeho kuchafské préce. Pak jsme se pustili do filetovani
prazmy. Ruce se ndm fidsly nervozitou, ale chdpavy postoj naseho 3éfkuchafe nds stra-
chu rychle zbavil. Filety byly pfipraveny a vdechny prsty kuchafek zdstaly na svém misté.
Prilohou k rybé& byla &ernd cocka se zeleninou a omdckou, kterou nds Jaroslav naudil
ztuZit bez mouky v nddobé na vyrobu
3lehacky. Dobry tip. Nakonec jsme si
pochutnali na flambovaném ananasu
a prifukli sklenickou dobrého vina.

Pro mne bylo celé odpoledne vel-
mi pfijemné, dilezité bylo, Ze viem
jidlo chutnalo, coz byla nejvétsi odmé-
na za nasi snahu. Nutriéni poradky-
né Eva Ondryskovd po celou dobu
vafeni poskytovala zajimavé informa-
ce ohledné zdravé a syrové stravy.
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Odnesla jsem si spoustu z&zitkd, chufovych a osobnich. Jsem moc rdda, Ze jsem soucdsti
tymu a mGzu pfispét k podpofe projektu. Té3im se na dalsi vafeni na podzim a na setkani
viech tymd. Odchézela jsem domd s nékolika tkoly v hlavé. Hned zitra musim zaijit do nej-
blizsiho zelezd&fstvi koupit si zednickou $pachtli, to je totiz dle naseho 3éfkuchate Jaroslava
jedna z véci, kterd nesmi chybét ve vybavé sprévného kuchate. Také jsem si zamilovala
profesiondlini kuchafsky noz, ktery ném Jaroslav pUjcil, moje narozeniny se bliZi, tak snad
se prdani vyplni. Nakonec bych pfidala jesté jednu osobni pozndmku. Piknik a workshop
v Olomouci se konaly presné rok od mé operace. Jsem moc rdda, Ze mohu stdt mezi
viemi, kiefi védi o c¢em nemoc, zvand rakovina prsu je a ktefi nds podporuji a jsem moc
rada, Ze uz ndm viem zase chutnd.

Michaela Paclikovd, kucharsky tym Olomouc

Piknik s grilovanim na Vitkové
pro prazské mammahelpky

Letodni predprdazdnino-
vy babinec jsme se rozhod-
ly usporddat velmi netradié-
né. Grilovaci piknik v parku
Na Vitkové na vefejném
mist& pro grilovani, to ndm
nejdfive pfipadalo jako
sen, ale ten se stal opravdu
skuteénosti.

Za pomoci manze-
|6 Pospisilovych z firmy
POGRA  (www.gril-pec.
cz) se podafilo tak krasné
odpoledne, Ze se ozvalo
i nékolik mammahelpek za
nékolik dnd s tim, Ze to byl
pro né obrovsky zdzitek.

Keramickd pec- gril
BGE je opravdu pomocnik k nezapomenuti. Grilovéni je naprosto nezdvadné, viechen
tuk stékd do specidlni nddobky a do otevieného ohné& nestece ani kapicka tuku a nedo-
chazi tak ke vzniku skodlivych latek. Pani Pospidilové nam predvedla pomalé pedeni masa
veelku, grilovani kapra, kotlet, kufecich stehen, nékolika druhd zeleniny, vepfové panenky,
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ale i duseni masa se zeleninou na viné.
Nakonec bylo vie zavrieno pelenim
mouéniku z listového t&sta. Takhle Siroké
vyuziti ma gril-pec.

Samoziejmé jsme k tomu pfipravily
rozné druhy dip0, salatt a dochucovadel
ke grilovéni. Kazdy zapil podle své chuti
vinem, pivem nebo vodou.

Velké podékovani patfi  hlavné
Pospisilovym, ktefi ndm vénovali nejen
celé odpoledne ale i mnoho &asu s pfi-
pravou tohoto grilovéni. Viechny jsme se
hezky bavily a obdvané pocasi se nako-
nec umoudfFilo a byl krdsny pfijemny den.

Sezndmily jsme tak na3e prazskd
dévéata podrobné s nasim projektem
,Holky, uZ mi zase chutnd”.

Hanka Jirovcovd

Nas Piknik v kozicek

K tradiénim akcim plzefiskych mammahelpek patfi névitéva kozi farmy v Nové Vsi
u pani Bozenky Bene3ové. Letos to bylo jiz devdté setkdni, ale prece jen slavnostngsi,
patfilo totiz do projektu ,Holky, uz mi zase chutnd!”. ProtoZe nase fady v Plzni ponékud
profidly, podilely se s ndmi na této akci ,holky” z Prahy.

Pripravily jsme spoleéné pohosténi, které bylo zdravé, hezky vypadalo a dokonce
i chutnalo. Zlatym hiebem byly ale kozi produkty od pani BoZenky a jejich kamarddek
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farmarek. Rikd se, e jidlo je bud zdravé, nebo dobré, ale tady to neplatilo, jen je treba to
umét dobfe vybrat a pfipravit. My, co jsme zaZily chemoterapii a Zaludek se nédm obracel
naruby, si vaZime jidla co ndm chutnd a je ndm po ném dobfe.

Chov koz je ndroény konicek, ale pokud milujete tato zvifata, vraci vam to zpét a udr-
Zuji vés ve fyzické i duSevni kondici, jak ném povyprévéla pani Bozenka. Z jejiho prib&hu
vyplynulo, Ze délani je opravdu lék, ale pozor na pfedévkovani.

Vsechno vy3lo az na poéasi, které bylo spi§ dubnové, ale to k pFirodé patfi, tomu nepo-
ruéite jak zndmo. Mozné to odradilo i pozvané hosty. Dékujeme domdcim za pfistiesi
a za rok opét nashledanou.

Jitka MHC Plzes

Proc jsme se sesly u kozicek

Jak Jitka pise, tradi¢ni, uz devdté mdjo- r
vé setkdni Zen z prazského a plzenského
Mamma HELP centra mélo letos ponékud
netradiéni podobu. Sesly jsme se sice jako
vzdy na kozi farm& u manzell Benedovych,
kromé& vlastnoruén& uchystanych dobrot
jsme si jako obvykle pochutnaly na vybor-
nych haludkdch pani Bozenky, uzily si
posezeni v zahradé a obhlédly kozi stado,
ale odpoledni program patfil vz jen a jen
kozim syrim a dal$im produktdm z koziho
mléka.

A

Piknik U kozi¢ek byl totiZ letos souédsti celostétniho projektu Mamma HELPu s ndzvem
Holky, uZ mi zase chutnd. Jde o to, Ze pacientkdm, které se pravé |é&i z rakoviny prsu
a v probéhu 1é&by trpi nechutenstvim, miZe pomoci toto optimistické poselstvi Zen uz vylé-
Cenych. A pro ty je zase projekt vhodnou pfileZitosti k tomu, aby se naudily vafit zdravéisi
jidla, dozvédély se vic o zdravém stravovéni, nebo se zamyslely nad pfipadnou zménou
zdravotniho stylu.

Pani BeneSové je zndmou chovatelkou koz uZ Fadu let, vénuje jim obrovskou péci
a véfiinu svého &asu. Najde si ale vzdycky chvili na to, aby o prospésnosti kozich produk-
t0 vypravéla 3koldkdm i dospélym, které na farmu pozve. | nade zeny z Mamma HELPu
se dozvédély, jok blahoddrné G&inky kozi mléko &i syrovatka mohou mit, pravé s ohledem
na civilizaéni onemocnéni, které poniéi imunitni systém. Pro nékteré bylo navic velkym
prekvapenim, Ze u vieho, co ochutnaly, zcela chybé&la obdvand pachuf, kvili niz se do té
doby kozim produktdm vyhybaly.
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Ochutnévalo se nékolik hodin a na vybér bylo nepreberné druhi syrd - pfirodnich,
ochucenych bylinkami, kofenim, olivami, medem ¢&i jinymi rafinovanymi pfimésmi, rdznou
technikou vyuzenych, syry naklddané v olivovém oleji, syry zraijici, plisiového typu, &ers-
tvé i rizné sudené, ale také na mnoho zpisobd ochucené jogurty a jogurtové mléka, slany
koldg s kozim syrem...Stoly se pod témi dobrotami opravdu prohybaly, a to nejen zdslu-
hou pani Bozenky, ale i dalsich &tyf farmafek, Michaely Rizickové, Veroniky Wojnarové,
Jany Chlustinové a Katefiny Rychnovské, které k piknikové hostiné také svymi produkty
prispély. Moc jim za jejich ochotu d&kujeme.

A protoze na Piknik
U kozigek letos dorazily hlav-
né kuchatky z nadeho nového
projektu, doslo také na spoustu
otézek a odpovédi - co viech-
no a jak se z koziho mléka dé
vlastné vyrobit, jak ddl s potra-
vinami zachdzet, uchovdvat je
a podobné. O prospéinosti
této stravy nés uz nikdo pre-
svédéovat nemusel.

Jestli mate chut, podélime se s vami o recept na slany kolaé se zapecenym syrem od
pani BoZenky Bene3ové. Najdete ho na strankdch www.uzmizasechutna.cz.
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Trochu z historie chovu koz

Po 2. svétové vélce dodlo doslova k dpadku drobnych zemé&délcd a farméid a tim
i taktka zmizel chov koz. Zemé&délstvi se postupné centralizovalo a v primyslovych mlékér-
ndch se zpracovdvalo pouze kravské mléko. Teprve po roce 1989 se s pfilivem novych
ndpady, informaci a zkusenosti zagaly postupné budovat malé, alternativni rodinné farmy.
Pfistupem ke zvifatom, hygienou a ruénim zpracovanim mléka a ostatnich produktt zcela
obrdtily na ruby vzity vzor velkochovi a megamlékéren. Kozy jsou chovdny v &istém chlé-
vé&, &asto na podestylkéch z vofiavych dfevénych pilin nebo hoblin, pasou se na loukéch
udrzovanych ekologicky a je k nim pfistupovano s laskou a Gctou. Jsou velmi vybiravé,
takze nepozfou napadené nebo nekvalitni krmivo. Ale pro¢ tolik pozornosti a péce?

Vyznam koziho mléka a jogurtu - prisun télesné
a dusevni sily

Kozi mléko je biologicky vyznamné tekuting, se slozenim, které se lisi od mléka krav-
ského. Proto je tak dobfe stravitelné. Zpisobuije to rozloZeni tukovych &éstic v mléce. Déle
obsahuje celou fadu minerdlnich soli vapniku, hofciku, sodiku a dalsich, soli stopovych
prvkd médi, zinku a daldich a celou fadu dolezitych vitamind napf. A, vitaminy B, C, D,
E a kyselinu listovou. Jogurt pisobi blahoddrné na stfevni mikrofléru, mé pfiznivy vliv na
zdravi konzumenta. Proto se doporuuje kazdodenni konzumace jak mléka, tak i jogurtu.

Kde dale pomahaji?
pfi odstrafiovani nervovych poruch, stresu, Gzkosti a poruch koncentrace
pfi migréndch, které mohou byt zpisobeny i alergi
pUsobi na vystavbu a obnovu bunék
jsou vhodné pro alergiky
pomdhaii pfi [é¢bé onemocnéni kize, atopického ekzému nebo astmatu
jsou aktivni sloZkou v prevenci proti rakoviné

Je prokdzano, ze kozi mléko pozitivné pisobi na vystavbu a obnovu bunék a chrani
ie pred Zkodlivymi vlivy. Z vyzkum vyplyvd, ze kozy nikdy neonemocni rakovinou, je zde
tedy néco, co kozi buiky chrdni? Rozhodné se potvrdila skute¢nost, Ze se nemocnym
rakovinou vyrazné zlepsila kvalita Zivota po pravidelné konzumaci koziho mléka. Proto je
tento produkt pfedmétem mnoha dal3ich vyzkumo.

Kozi maslo

Jiz egyptskd krdlovna Kleopatra znala kozi méslo jako elixir krésy a zdravi. Rimské
legie si jim 1é&ily otoky a bolestivé klouby, sém Hipokrates napsal mnohd pojedndni na
téma kozi mléko a mdslo, které obsahuje 84 % mastnych kyselin, z nichZ nejddlezitgj3i je
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alkalickd kyselina uhli¢itd. Tu obsahuje i vétiina antirheumatickych preparatd. Napomdhé
zlepSeni pohyblivosti, zmenseni otokl a Glevé v bolesti.

Kozi produkty v kosmetice

Jak jsou kozi mléko (vyznamny zdroj antioxidantd, zvlh&ujicich a zvlé&hujicich latek)
a produkty z n&j vyrobené viestranné, dokazuiji kosmetické studie. Pro kosmetické G&ely
jsou vhodné pfedevsim dvé slozky koziho mléka: tuk a syrovatka.

MIléko - obsahuje ceramidy, lipozomy, koenzym Q10 a AHA kyseliny, minerdlni latky
(vapnik, hoi¢ik atd.), vitaminy A a B a antioxidanty. Chréni pokozku pfed Gcinky volnych
radikald a zvysuje jeji odolnost proti nepfiznivym vnéjsim vlivim a z&né&tim. Podporuje
hojeni, zklidAuje a zjemfuje podrédzdénou pokozku. Doporucuje se i ke koupeli détem
s atopickym ekzémem.

Tuk z koziho mléka - je G&innym nosi¢em vyZivovych latek do hlubsich vrstev pokozky.
Pfipravky, které tuk obsahuji, udrZuji v rovnovéze povrch pokozky, jehoZ naruseni vede
k jejimu presudeni a citlivosti, zvla3f vhodny je pro péci a obnovu pokozky zralé.

Syrovatka z koziho mléka - je v kosmetice velmi cen&nou surovinou. Podporuje hyd-
rataci pokozky, zabrafiuje vysuSovdni, zlep3uije jeji prokrveni a tim i jeji odolnost. Aktivuje
regeneradni procesy starnouci pokozky.

A na zaver?

Viestrannost koziho mléka je ohromujici a do viech disledkd je3té neprozkoumand.
Jediné co mizeme hned pro sebe udé&lat je, Ze si ddme s chuti lahodny syr, jogurt nebo
mléko, podékujeme v duchu tém stateénym, ktefi do toho pres viechny nesmyslné adminis-
trativni prekdzky $li a zprostfedkovavaji ndm vybornymi produkty svou lasku k témto tak
casto opomijenym tvorim.

Jana Kro&dkovd

Tak jsem si (to) zavarila.
Dosloval!

Cirnécty &ervenec patfil prazskym mammahelpkém, prostordm kuchyné hotelu
Radisson Blue Alcron, $éfkuchafi Romanovi Paulusovi a vem, kterym uz zase chutnd. No
a kdyz jsem se dozvédéla, Zze se mohu projektu jakozto milovnik jidla G&astnit také, fekla
jsem si, Ze se na mné& teprve ukdze, jestli starého psa (navic nevafice a nekuchare) naudis
novym kouskdm.

Bylo nés deset odvdznych, co zaujalo pozice za stolem plnym sklenek s ingrediencemi
a vybavou profi kuchafe. Musim Fict, Ze pro mne osobné to byla obrovskd vyzva. Pak
jsme symbolicky pozvedly vafecky a pustily se do daliiho kola celorepublikového projektu
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Holky, uZ mi zase chutnd pod taktovkou jedné z nasich
nejvétiich gastronomickych 3picek.

Uz zaujmuti profi pozice a Gchop vafecky byl pro
mne takovou malou zkoudku. Jak uZ jsem psala v Gvodu
- vztah k jidlu mdm kladny - ale k hotovému. Do mého
kuchaiského repertodru spadaji viechny mozné détské
polévky a kase na milion zpUsobi, ale kuchyné 21. sto-
leti je mi po strdnce provedeni opravdu cizi. Méla jsem
celkem 3$t&sti, ze jsem $éfkuchafi vidéla pfimo pod ruce
a okoukala stfipky z profesiondlniho svéta. Tedy pfi kré-
jeny 3alotky jsem se strategicky trochu pfikréila, abych
n&komu nedala divod k Gsmévy, ale jinak jsem ve stejném
tempu jako Roman Paulus ,mldtila” do prkénka. No, a ze
to bylo ob&as mimo - to nikdo nevidél.

A véfte nebo ne - béhem hodiny a pil vznikly pod
rukama ,neumétele” doslova gastronomické skvosty. Hraskovy krém nemél chuf, kterou si
pamatuju ze 3kolni jidelny, kdyz byly mé holky malg, ale chutnal prost& naprosto fantastic-
ky - asi diky Mascarpone a vylep3eni v podobé restovanych listd ledového salatu a cher-
ry rajéat. | prestoZe nejim ryby a uZ vibec ne ty fiéni - filet z canddta s kroupovym rizotem
lahodil nejen oku, ale i chufovym pohérkdm (j& se snad ty ryby nau&m mit i rdda) no
a u tvarohovych noékd s jahodovou oméckou jsem si pfidla jako milovnice vieho sladkého
opravdu na své.

Z celého tohoto workshopu jsem si odnes-
la pér véci a zbofila par predsudkd a to Ze:

jidlo d&lané s laskou chutnd daleko lépe,
nez to délané z povinnosti, péce, kterou jidlu
&lovék vénuje a nechce mit viechno 3up, Sup
se zOrodi v lahodnosti, novodobd kuchyné

neni sloZitd - jen trochu jind, nez jsme byly
zvyklé za dob na3eho mlédi, i zdravé véci
mohou chutnat skvéle, neni moc chytré pfi-
stupovat k jidlu s tim, Ze si ho pamatujete
tak, jak jste ho znaly, ale vyplati se odhodit
zdbrany a ochutnat, vafeni neni stra3dk
a neni tfeba se ho bdt, skvélé jidlo se dé
udélat do 20 minut.

Holky, mé to teda chutnd - moc. A co
vic - j& snad zaénu na ,stard kolena” i réda
vafit (to ostatné ukdze &as...)

Daniela Tobrmanovd
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Mammahelpky v Alcronu

Holky, uz mi zase chutn&! Holky, tohle mi fakt chutnd! To vie nédm vyzafovalo z oci
a potvrzoval to i mlsny jazycek. Kde2 Na kurzu vafeni pod vedenim michelinského $éfku-
chate Romana Pauluse v prazském hotelu Alcron ve Stépdnské ulici, kam s dychtivym oce-
kavanim 14. Eervence nastoupil nd$ tym - mammahelpskd jedendctka v dresech slugivych
bélostnych zéstér s nasim logem. Cekalo nds 6zasné odpoledni vyu&ovéni s vareckou v ruce
a hlavné setkdni s velkou hvézdou nejlepsiho kuchafského souhvézdi, s panem Paulusem,
jehoZ usmévavou tvaf znd snad kazdy. Zavedl nds do uéebny - ne nejdfive k velkému
prostienému stolu s bilym damaskovym ubrusem, ale k opoddl stojicim nékolika pultikdm
s indukénimi plotynkami, s kupici hrnct, rendlikd a pdanviéek a s mistickami pfipravenych
ingredienci (mdslo, pérek, 3alotka, Zerstvy hrdsek, kufeci vyvar, smetana, mascarpone,
sudend slaning, sol, cukr, pept, olej, tymindn, zelend petrzelka, cesnek, filet candéta, lou-
pané kroupy, sudené hfibky, kofenovd zelenina, atd..), z nichz jsme méli pod jeho vedenim
pomoci snadnych trik0, které ndm nezistné prozradil, vykouzlit rychlé origindlni jidla podé-
vand hostim v hotelové restauraci. Nejprve sém pred naima o&ima kazdy vybrany pokrm
s predndskou o postupu uvafil, pak si nade zactvo rozdélil do dvojic a s chdpaijicim Gsmévem
a radami je obchdzel, dokud se dilo nezdafilo. Co jsme si uvafily, fo jsme si také snédly.
Prekvapil nds i zdej3i jidelni servis. J& osobn& mam v kredenci co nejmensi talife, aby se na
né neveslo moc jidla a netloustla jsem. Tady nds cekaly obrovské bilé talite ve velikosti skoro
sombréra, na jejichz stfed jsme si nasi malou milou mAamku musely efekiné naaranzovat
i pro blaho o¢i. Tak, ted uZ vim, jok vypadd opravdové zdzitkovd gastronomie.
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Chody byly celkem ftfi. Polévka - hréskovy krém, déle do kiupava peceny filet
z candéta s kroupovym rizotem a tvarohové noky ve skoficové strouhance s jahodovou
omd&kou. Nejvice nds chufové prekvapila kombinace kroupového rizota s candatem.
Jednu z nds napadlo, Ze ochutng, jak se které dvoijici rizoto povedlo. Za vitéznou byla
oznadena porce Emilky Hndtové, nadez ji viechny mammahelpky obklopily a olizujice
se pritakavaly. Sobecky jsem mléela, Ze patfim k vitézné dvoijici, nebot bych o tuto dob-
rotku také pfisla. Navic skromnost pry zdobi ducha. Ve volné diskusi s mistrem v oboru,
panem Paulusem, jsem zavedla fe¢ na mdslo a smetanu a dalsi pro mé kalorické bomby,
jichZ on se neostychd pouzit, nebot pokrmu zajistuji pravé tu lahodnou chutf. Mné mdéslo
a smetana do lednice nesmi. Vlastiné nesméla. A rada pana Pauluse ohledné kaloriiz Malé,
ale chutné porce, pfidat pohyb co tvaruje figuru a je tu dvoji radost - z vafeni i pohybu.
UZ musim reportdz ukongit. Vafit jen tak na vodé mé uz fakt nebavi. B&Zim si koupit méslo

Hana Koutskd

UplIné prvnim mammahelpkym tymem, ktery vafil s mistrem kuchafem, navic hned pred
odima vefejnosti, byl ten budéjovicky - kuchatky vém piedkladaji své menu na téma

Lusténiny trochu jinak

Autorem receptu je kulinar Petr Stupka a rozpis je na 4 porce.
PREDKRM - Salat z ryzovych nudli

Suroviny:

250g ryzové nudle
120g cibule (gervend)
70ml olej olivovy

15g sol mofské

250g mrkev

250g pérek

50g miso pasta
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120g kysand smetana
ryzovy ocet, med nebo pfirodni cukr, mofskd fasa Nori Supinky, bylinky,
vyhonky dle moZnosti na prizdobeni

RyZové nudle uvaite v osolené vodé, poté je vycedte a zchladte studenou vodou. Po
okapdni ochutte nudle trochou ryZového octa. Mrkev a pérek nastrouhejte &i nakréjeijte
na drobné nudli¢ky a ty pak spafte vrouci vodou tak aby zmékly.

Miso pastu rozmichejte v mistiéce s trochou teplé vody na kasi¢ku. Cibuli nakrdjejte
najemno a spolu s olejem a trochou soli ji Slehejte v misce asi pét minut - az pusti §févu.
Potom pfideijte trochu medu, ryzovy nebo jiny ocet a rozmichanou pastu miso. Ve pak
zjemnéte kysanou smetanou a vznikly dresink nechte pfipadné vychladnout.

Spatfenou zeleninu a prekrdjené ryZzové nudle nakonec smichejte s pfipravenym dresin-
kem. Saldt dopliite Fasou Nori a pfizdobte bylinkami & vyhonky podle moznosti.

Miso pasta a mofskd fasa Nori tvofi mimo jiné zdklad japonské kuchyné&. RyZzové nud-
le jsou vhodné pro ty pacientky, které musi dodrzovat bezlepkovou dietu. Miso je pasta
sloZzend z fermentovanych sojovych bobi a mofské soli. Mé& specifickou ,navinulou” vini
a chuf.

Mofskd fasa Nori je bohatd na vitaminy a minerdini latky. Obsahuje rozpustnou
vldkninu - algindty, karagenan a agar. Rozpustnd vldknina hraje dilezitou roli ve stfevé
(ieii pfijem je prevenci rakoviny tustého stfeva) a mimo jiné zvy3uje pocit nasyceni.

HLAVNI JiDLO - Tomatova polévka s fazoli

Suroviny:

60g cibule

40g Cerstvy zdzvor

25g &esnek

60g rajéatovy protlak

olej

300g varené nebo sterilované fazole
1 litr zeleninovy nebo kufeci vyvar
|Zice bramborového $krobu

50g méslo

chilli kofeni

koFenici smés Viné orientu (kari)

4 vejce

zelené naté (petrzel, koriandr, pazitka)

Na tuku osmahnéte cibulku, kdyz zmékne, pfidejte drobné pokrdjeny zazvor, po chvilce
posekany Zesnek. Hned potom smé&s orientdlniho kofeni a méslo. Vie nechte zapénit.
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Pak pridejte raj¢atovy protlak. | ten kratce osmahnéte v zékladu s kofenim. Poté pfi-
deijte trodku chilli kofeni &i kousek papricky a vie zalijte vyvarem. Pridejte mékké fazole
a polévku rozmixujte. Povafte ji 2 minuty a pfed poddvdnim vlozte do polévky vejce
a nechte je srazit. Pfed poddvanim pfidejte do polévky posekané bylinkové naté.

Kari pochdzi z Indie, odkud se postupné rozsifilo do celého svéta a ziskalo si velkou
oblibu nejen svou specifickou chuti, ale i svymi [éZebnymi G&inky.
Jedna z hlavnich slozek kari, kurkurama, nejvice pomdhd v oblasti traveni a stfevniho
traktu. V kombinaci se zdzvorem pak tvofi pFirodni antioxidant s protinddorovym G&nkem.
Kari kofeni je tak v pfiméfeném mnoZstvi vybornou prevenci proti civilizaénim chorobam
jako jsou rakoviny tlustého stfeva a podobné. Dalsim oblibenym indickym kofenim je Tikka
masala, doddvaijici pokrmdm jedinednou chuf a voni.
Kari listy je kofeni s velmi lehkou delikatni vini i chuti. Nezaménujte toto kofeni s klasickym
drcenym kari, coz je smés roznych druhd kofen.

Bramborové dukaty s naklicenou ¢ockou

Suroviny: ’
120g suchd &oka

600g varené brambory

2 vejce

40g bramborovy skrob (2 |Zice)

stl, esnek, smés kofeni Zlatd pecinka, petr-
zelova nat, tuk na peeni (sédlo nebo olej)

B&Znou, suchou &o&ku proplachnéte
a nechte namocenou asi osm hodin (pFes
noc). Potom ji propldchnéte a nechte ve
sklenici s déravym vickem nebo v sitku kligit. Podle moZnosti ji tiikrat i vicekrdt denné pro-
plachnéte chladnou vodou. Druhy den uz budou na &o&ce malé klicky, které zietelné s pfi-
byvajicim Casem pfirdstaiji. Treti den je zpravidla ¢o&ka idedlIni pro konzumaci. Nakli¢ené
ludténiny jsou GZasnym zdrojem Zivin, vitamind a minerdl0. | kdyz je tepelnd Uprava trochu
poskodi, budou na talifi vydatnou porci pro zdravi kazdého, kdo je sni.

Vafené brambory nastrouhejte najemno a promichejte je s vejci, soli, kofenim, proli-
sovanym &esnekem a $krobem. Ochuceni Ize libovolné upravit. Nakonec do této smési
zlehka zapracujte naklicenou ¢ocku.

Ze vzniklého tésta tvofte na pdnvi s trochou rozpdleného tuku kulaté placiky- dukdty
a pecte je zvolna z obou stran. Neni tfeba péci je dlouho, nebof ve smési jsou treba
tepelné upravit pouze vejce a trochu skrobu. Tésto miZete doplnit strouhanym syrem,
slaninou a podobné. Je samoziejmé mozné zvolit snazsi variantu peceni, a sice v troubé
na pedicim papiru. V tom pfipadé zapracujte do t&sta trochu méslové strouhanky pro
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doplInéni tuku nezbytného pro dobré vyuziti viech Zivin a zahuténi hmoty. Peéte pfi 150
stupnich 5-7 minut.

Dribezi biftecky s cizrnou

Suroviny:

500g kufeci nebo kroti svalovina (stehenni fizky)

300g cizrna vafend (nebo cizrovd mouka 200 g)

150ml mléka

120g syr strouhany (cihla, gouda apod.)

40g bramborovy skrob

smés kofeni Bylinkové méslo, paprika sladkg, sol, petrzelovd naf, olej na pedeni

Dribezi svalovinu semelte nebo rozsekejte spolu s pfedem vafenou cizrnou. Do smési
pridejte mléko, stl, kofeni, syr, bramborovy 3krob a posekanou petrzelku a vie dokladné
promichejte az fa§ zhoustne.

V pfipadé, Ze pouZije cizrnovou mouky, pfidejte o 100 ml mléka vice a smés pFipadné
zahustéte kukufiénou strouhankou.

Namodenyma rukama tvoite ze smési kulicky a ty pak pecte na mirné vrstvé oleje na
panvi z obou stran.

Ochuceni bifte¢kd mozZete libovolné upravit, doplnit je riznymi seminky, pouZzit jiné
druhy syrd a podobné.

DEZERT - Cizrnové livanecky s jablky

Suroviny:

300g cizrnovd mouka
300g jablka

70g pfirodni fitinovy cukr
4 vejce

50g bramborovy krob
50g kukuFiéné krupice (polenta)

kofenici smés VoRavy pernicek (pernikové
kofeni), vanilkovéd pasta, sil, olej na pe&eni
kysand smetana, ovoce, med, mdta

Jablka nahrubo nastrouhejte, pFidejte vejce, cukr, bramborovy skrob, kofeni, vanilko-
vou pastu, sOl a vie peclivé rozmichejte. Poté priddveijte kukufi¢nou krupici a cizrnovou
mouku az vznikne Fid3i t&sto na livance. Nechte ho asi deset minut stat a poté pecte na
oleji livance. Poddveijte je se smési kysané smetany, &erstvého nebo mrazeného ovoce,
medu a posekané maty.
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Piknik v Hradci Kralove

Jak se blizil termin naseho
pikniku, nardstala nervozita ze
$patného pocasi, kieré se ne
a ne vylepsit. Sedéla jsem
u televize a sledovala pfedpo-
véd' na viech kandlech, jestli
se prece jen neudéld pé&kné.
A vyplatilo se to.

25. &erven byl prvni po
sérii destivych a studenych
dni, kdy se ukdzalo sluni¢-
ko a vitalo nds v Simkovych
sadech. Tady jsme se v krés-
ném prostiedi seili, abychom si navzdjem ptedvedli, co kterd z nds zdravého pfipravila
na ochutndni pro ostatni.

Piitomnd byla také nutriéni terapeutka, kterd ndm prezentovala rizné nutridrinky
a dalii odbornice, pani Pavligkovd, kterd je patronkou nadeho projektu, pak hodnotila
nase vytvory - a musim fici, ze viechny kladné. Nékteré z pfedvedenych dobrot urcité
budeme pfipravovat i pro své blizké doma.

Z Hradce Krélové Jana Markové
Motto projektu Holky, uz mi zase chutnd je hlavné poselstvim pro skoro sedm ftisic paci-
entek, které se v tuto chvili 16&i pro nddorové onemocnéni prsu. Soucdsti [éEby je véfiinou
i chemoterapie, kterd zpUsobuje nechutenstvi. Nejde jen o moZny Gbytek na vdze, ale taky
o nepfijemné pocity a emoce, které lovéku v takové situaci nepfidaji. Jednotny recept
proti tomu neni, ale vét§ina z nds si nakonec nasla néco, &m ten stav $el prekonat.
Vite jak na to?2 Napiste nam!

RUZova vyzva

Konil Eas jahod a tak trochu spontdnné jedna z nés zkusila udélat marmelddu...Viip
je v fom, Ze to byla jeji prvni marmeldda v Zivot&, moc se ji povedla a rozhodla se véno-
vat pdr skleni¢ek ,rozové” marmelddy Mamma HELPu. Tedy, pdr, to neni Gplné presné
- nakonec jich s pomoci rodiny vyrobila stovku!l Mild Danielo, klobouk doli za takovy
vykon. A pak se to n&jak rozkfiklo, a spousta z vés si v MH centrech vyzvedla zakoupené
skleni¢ky (nebo pouzila vlastni), a zavéfite a zavdfite...P&t skleni¢ek pro Mamma HELP,
jak se ukdzalo, Z&ddnou z vés nezruinuje, a rddy se pochlubite, jakou pochoutku umite
vykouzlit prévé vy. Je sice po jahoddch, ale i rybiz, maliny, tfe$né a visné Ize pfi trose
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dobré vile proddvat v fijnu jako ,rizové” dobroty. Na barvé ostatné zas tolik nezdlezi,
hlavng, Zze to bude opravdu chutnat viem, co si sklenicku s logem ,Holky, uz mi zase
chutnd”od nds koupi a budou nés tak moci timto zpisobem podpofit.

Co fikate, zkusite taky néco zavafite

A ted ohlédnuti za nadimi spoleénymi z&zitky, pro inspiraci
Svatojanské zlinské odpoledne

den letniho slunovratu, 24, éervna, jsem se rozhodla udélat nejen pro
nase klientky zdbavné odpoledne s tématikou ,BYLINKY”,

| kdyZ jsme v nasem cen-
tru zrovna v ten den neméli
preplnéno (to pfedndska pani
MUDr. Opravilové, kterd pro-
béhla v neddvné dobé, méla
daleko vét3i navstévnost), pies-
to jsme si o bylinkach v pidtel-
ské atmosféfe popovidali.

Toto datum mi pfislo
obzvl&§té zajimavé uz z toho
divodu, ze se vdaze k jedné
0zasné byling, jez pomdhd
pravé lidem po onkologické
éZbé&. Posiluje nervovou sou-
stavu, pfiznivé ovliviiuje psychiku a pomdhd zbavit se depresivnich stav, strachu, zkosti,
neurdzy i nespavosti. Také mé kladny G&inek na zazZivaci i vylu€ovaci trakt a orgdny s nim
spojené.
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Uz vite, jak se bylina nazyvé? Je to prece TREZALKA. V lidovém ndzvoslovi se ji fikd
. Bylina sv. Jana, Svatojdnské trédva” nebo prosté jen ,Krevnik”. Tfezalkovy &aj je chutny,
miZe se pit samostatné nebo ve smési s jinymi bylinami. Také si mdZete vyrobit tfezalkovy
olejicek, ktery ma krésnou Eervenou barvu. Tomuto barvivu - hypericinu se lidové fikd
.Krev sv. Jana”. Nikdy nekupujte olej Zluté barvy. Svédéi to o malém sloZeni pdsobicich
latek. PYi vii chvdle je viak tfeba fici, Ze md tfezalka jednu nepfijemnou vlastnost -zpo-
sobuje zvy3enou citlivost na sluneéni svétlo. B&hem tfezalkové kiry se proto vyhybdme
klasickému opalovani i horskému slunicku. Mohlo by to vyvolat podrazdéni pokozky
(z&ervenani, svédéni), které viak neni nebezpeéné.

24. &ervna, kdy ma svatek Jan, se Gdajné d&ji podivné vé&ci, oteviraji se zemské pokla-
dy. V mladi jsem hltala balady z Erbenovy Kytice a jedna z nich s ndzvem Poklad mi
pofddné zamotala hlavu. Bylo mi dlouho divné, Ze se pres den nic mimof&dného nedéje.
Asi jsem tomu ,zdzraku” 3la mélo naproti.

Dnes, po étyficeti letech jsem pochopila, Ze zemé ndm déva své bohatstvi pravé v této
dobé& nejhojnéji, protoze slunicko stoji nejvyse a vie na zemi md nejvéti silu.

A proto budme pokorni pfed pfirodou a tim co nédm dévda ze zemé. Vazme si toho
- vyplati se to.

Touto vétou jsem zakonéila nase bylinkové svatojanské odpoledne a uZ se t&3im na
dal3i. Tentokrdt mdm pro zménu pfipravené ,houbové poviddni” UZ se na vds ve zlinském
centru viechny moc té$ime.

Vase Romea ze Zlina

Rekondicni pobyt
v penzionu Dolni Morava

Druhy tyden v &ervnu jsem méla moznost zd&astnit se rekondiéniho pobytu na Dolni
Moravé v penzionu Dolni Morava, pofddaném Mamma HELPEM.

Tento pobyt plné naplnil moje predstavy a oéekdavdni. Cvigeni, chize s Nordic hilka-
mi, masdze a rucni prdce.

Vedouci pobytu pani Hana Jirovcovd (timto ji chci velice podékovat za skvélou orga-
nizaci celého zdjezdu) se spolu s rehabilitadni sestrou pani Helenkou peclivé staraly
o nds program.

Planovaly pé&3i vylety do krasného okoli. Nejobtizn&j3i byl vystup na vrchol Klepag
s rozhlednou, z které byl Gchvatny vyhled na horské hfebeny. Kdo citil, Ze nevyjde az
nahoru, mohl se po stejné trase vrdtit zpét na chatu.

Dvakrdt jsme jely na vylet pfistavenym autobusem. Jednou do Velkych Losin, kde jsme
navstivily zdvod na ruéni vyrobu papiry, jediny v Evropé a absolvovaly prohlidku zédmku
a jeho okoli. Podruhé jsme jely do lazni Jesenik, kde se vytvofily skupinky a kazda si
zvolila svdj program.
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Ve chvilich volna jsme cviéily, hlavn& na balonech. Pani Helenka nové cvi¢enky nau-
&ila, jak si provadét rozproudéni lymfy a pak jsme si to kazdé réno pred snidani spolu
s dalsimi cviky opakovaly.

Vecery jsme travily polepovénim nasbiranych kamend ubrousky nebo Sitim jehelnickd
a zapichovétek roznych tvarg.

Hodné jsme si povidaly o viéem mozném, co ndm trépi, z &eho se radujeme a predd-
valy si rady a zkuSenosti.

Moc se mi na tomto pobytu libilo a budu réda, kdyz si to budu moci jedté nékdy na
n&jaké pristi rekondici zopakovat.

Jarmila Kratochvilovd z Brna

Hradecka botanicka zahrada
- znate ji?

Jedno krésné kvétnové odpoledne jsme stravily v botanické zahradé Farmaceutické
fakulty Univerzity Karlovy. Rozkléddd se na rozloze dva a pdl hektaru. Veskerd fléra véet-
né bylin i jedovatych, slouzi studentdm kvzdélavéni. Vedouci zahrady, pani Ing. Anezka
Chlebkova nés po celé zahrad& ochotné provedla. Ke kazdé rostlince, kefi i stromu nédm
podala patfiény vyklad. Provedla nds i sklenikem, kde péstuji rostliny tropického i subtro-
pického pasma. Vidély jsme fléru zndmou, jako rozkvetlé ibisky, jasminy, aloe, dfive velmi
oblibené tchyniny jazyky, obycejné vodénky ale také kokosové palmy, vanilku, zdzvor
a spoustu jiné ndm nezndmé vegetace.

Na toto spole¢né stravené odpoledne si udélalo ¢as docela dost Zen. A tak, kdyz
bude zase zdjem, mohly bychom vyuZit pozvéni pani Ing. Chlebkové a zahradu navstivit
je$té na podzim. Urité by byla pro nase odi zase jiné.

Jaroslava Dolezalovd, MHC Hradec Krdlové

V plzenském historickém podzemi

V poloving &ervna jsme se rozhodly prozkoumat historické podzemi v nafem més-
t&¢ - do jeho Utrob se vydalo osm mammahelpek. Tyto podzemni prostory jsou nedilnou
souddsti stavebné historického vyvoje Plzn&, mésta, které bylo zaloZeno kolem roku 1295
na soutoku fek MZe a Radbizy v centru Plzefiské kotliny. Vznikalo postupné od 13. stoleti
a bylo dobudovdno v pribéhu stoleti 19. Jsou to dvou aZ ffipatrové sklepy, které slouZily
k uchovdni potravin, ddle femeslnické provozovny, vinopalny a sladovny. V neposledni
fadé i Géelovd technickd zafizeni - odvodhovaci Stoly, Stoly pfivadéjici vodu k vodéren-
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skému zafizeni, kanalizace a studny. Archeologicky vyzkum t&chto studni pfinesl mimo-
fadné bohaté nélezy hmotnych dokladd kazdodenniho Zivota stredovékého mésta. Vybér
z rozsahlych nélezd keramiky, skla a dfevénych vyrobki je vystaven ve zpfistupnéné Edsti
podzemi. Plzefiské historické podzemi svym rozsahem 17,5 km chodeb se fadi k nejvétsim
historickym systémdm ve stfedni Evropé. Prohlidkovy okruh je dlouhy skoro 800 metrd
a jeho souédsti je kromé labyrintu chodeb a sklepd i historickd voddrna s replikou vodniho
kola. Souéésti prohlidky je ochutndvka piva Master, samoziejmé pro ndvitévniky starsi
18. let - tuto podminku jsme hravé splnily. Prohlidka zacind i konéi v budové Pivovarského

muzeaq, jejiz souddsti je i prodejna, kde jsme si mohly nakoupit dérky pro sebe i své blizké.

Nakonec jsme si jesté spolu zasly na kdvu do parku Mlynskd strouha a hezky si popovidaly.
Bylo to velmi pfijemné strdvené odpoledne a uz se moc t&3im na pristé.

Dana Moléckovd, MHC Plzes

Nas letosni vylet do Grygova

Olomoucké mammahelpky si kazdoroéné
pied prdzdninami vyjedou na vylet nékam
do blizkého okoli Olomouce. Tentokrdt jsme

si vybraly obec Grygov.
Prosly jsme Les krdlovstvi, posedély

u Kréle dubu a 3ly se podivat na Streckdv
mlyn. Vychdzku jsme zakonily v restauraci
Hradlo, kde nam, holky, fakt chutnalo.

Kdja
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Dokazes to taky 2015
- Silou lvi, vzletem sokolim...!

Je pdtek dopoledne, useddme do autobusu s velkym olekévanim. Tento roénik
Dokézes to taky 2015, pofddany Alianci Zen s rakovinou prsu, mé motto:”Silou Ivi, vzle-
tem sokolim”. Co nds asi &ekd2e?
nds provdzi a vyprdvi o historii Sokola. Poprvé nds napadg, jestli jsme se neocitly dplné
v jiném svété - lepsim, pratel3téisim, istsim, opravdovéjsim a upfimnéjsim. Tyto pocity nés jiz
po cely vikend neopusti, ba naopak se prohlubuiji. Bratr Jara nds bere i na stiechu TyrSova
domu, Prahu mé&me jako na dlani, nade srdce radostiné plesaji z Gchvatného pohledu na
mésto zalité sluncem. Dalsi pohlazeni pfichdzi zanedlouho, jsme pozvdny na koncert ame-
rického evangelického sboru v kostele sv. Salvatora. Jednoduse fec¢eno nadheral

Druhy den vstdvdme s nadSenim a ocekdvdanim, co si pro nds dalsiho pfipravili.
U Tyr$ova domu na nds Eeké mild instruktorka Nordic walkingu a poté zaslechneme prvni
vétu nadsené privodkyné, Sokolky. Provézi nds po Malé Strang, hltdme kazdé jeji slovo,
svym eldnem a zapdlenosti pro véc nds vtdhne ,do déje”. Jsme nadiené a je ndm lito, Ze
prohlidka jiz koné&i. Cekaii nds rizné workshopy, pfi workshopu ,Aby zéda nebolela” se
sezndmime s milou fyzioterapeutkou, které zdvidime jeji bezchybné a svalnaté t&lo. Na
hodiné gymnastiky se seznamujeme s cviitelem, ktery v nds na malinkou chvilinku vyvolé
pochybnosti, aviak jen do té doby, neZz zaéne cvidit. Odchdzime s Gsmévem od ucha
k uchu, $fastné a opét nadsené.

Cely den je ve znameni vystoupeni Sokolu, jednou z &&sti bylo i zapojeni nés a zacvi-
Ceni Krokovky. Tu poctivé cvi¢ime pribé&zné cely den. Nase chvile pfichdzi po 22.00
hoding, kdy ji state¢né odcvi¢éime a na nékolik minut se stdvame sestrami sokolkami,
a jsme na to nesmirné py3né. Byt Sokolem bylo i pfanim Petra Rajchrta, ktery slavnostni
veler moderoval, protoze byt soucdsti tohoto spolku je byt soudasti né&eho vyjimeéného.

V nedéli se naposledy setkdvame v Tyrdové domu, sdilime si zazitky, zazpivéme si
nasi hymnu. Vymé&nime si kontakty a nad$ené ,po sokolsku” se lou&ime slovy NAZDAR!
- ZDARI

Ostre sledovana prsa
v Karlovych Varech...

Karlovy Vary... mésto, které mdme kazdy propojené s nécim jinym... korzovani kolo-
nddou, 3kolni vylet dob dévno minulych, svétozndmd skldrna &i v neposledni fadé filmovy
festival. Léto, Karlovy Vary a Mezindrodni filmovy festival patii neodmyslitelné k sobé...

... ale co ta ,Ostie sledovand prsa”? Jak to j[de dohromady?
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Jsemfilmovy fanousek. Navzdory
tomu, Ze dneidni technologie umoz-
Auje sledovéni filmd v domdcim pro-
sttedi, p&kné& v pohodli, jg k filmu
potfebuiji atmosféru ztemné&lého sdlu
a velkého plétna prede mnou. Proto
pro mne bylo pfijemnym pfekvape-
nim, kdyz v dobé leto$niho jubilej-
niho 50. roéniku MFF v Karlovych
Varech pfidla pozvénka na jeden
den straveny v Prsnim dému, ktery
zde v dobé& kondni festivalu méla
Aliance Zen s rakovinou prsu. Tim se

stalo, Ze ve stfedu osmého Cervence se v Prsnim dému setkala &tyfi dévéata z Mamma
HELPu s dal3imi z Aliance a s Belliskami...

Zpétné odvijim jednotlivd okénka celuloidového filmu, ktery si kazdy uklddame nékde
hluboko v sobé do pomyslnych Gloznych box0, abychom si mohli kdykoliv udélat soukro-
mou projekci ... milé pfivitdni kolegynémi z Aliance, sezndmeni se s prostiedim, vyloZit
edukaéni materidly a dém se otevird. Stfiddme se po dvojicich. Mdme &as si vie pro-
hlédnout. Obdivuji nddherné fotografie mladych pacientek z Bellis, mezi nimi i fotogrdfii
Michala... je to tak, rakovinou prsu mize byt postizen i muz. ProhliZim si sddrové odlitky
na prsni sténé... vim, Ze se jednd o prsa Zen, kterd si onemocnénim prosla, vytvarného

oncosaer
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zivéméni se ujal Martin Fuchs. A jaky bude osud téchto odlitki2 V rémci Rijna v rozové
bude v Praze putovni vystava a ndsledné dojde k jejich prodeiji. Neni divu, Ze je o dany
projekt nebyvaly zé&jem. Nékdo posedé&l u kdvy pro charitu, zakoupil drobny ddarek
a vyrazil déle karlovarskému hemzeni vstfic. Celuloid posouvdm o kousek ddle...

Neustdle byl zdjem u stolku, kde jsme poskytovali informace a rady tykaijici se pre-
vence, filmovych okének nespocetné... mladé pdry - to davd nadéji, Zzeny, které jsou
v nejlepsich letech, okénko s mladou maminkou a jeji malou princeznou... drzim palce,
film se plni, v prestavkach zhlédneme tance vozickérii-klobouk dold. Dalsi metry ,mého”
filmu vyplni setkani s Lidou M., €lenkou plzefiského ,mammage”, stéle velmi aktivni a tak
neni divu, Ze Prsni dém navitévuje denné. Pretdcim film sem a tam... zastavuji se u setkdni
s mlddencem- popravdé je mu &trndct let, privadi svoji maminku a jeho zdjem o danou
problematiku, vzhledem k jeho mlédi, je ohromujici. Povidéni s nimi bylo velmi pfijemné,
nakonec se pfiznal, Ze od prvni tfidy si jde za svym snem, stat se [ékafem... nezbyvd nez
popfdt, af se mu sny plnil

Nemohu si snad ani pfdt vhodné&jsi osli mistek... spInéni jeho snd davd nadéji na
pInéni nasich snd. Sni o ,ostie sledovanych prsou”, které ndm umozni bezstarostné use-
dani do filmovych salo, kde se nechdme zcela ovlddnout piib&hy, které jsou zaklety do
jednotlivych celuloidovych okének... ja vim, technologie je jiz nékde jinde... ale film, to je
prece predeviim iluze... a o n&které je dobré nepfichdzet...

llona Tytlové, MHC Plzeri

Bojuje se v celém svété!

Jist& si mnohé vzpomindte na Zdeni¢ku Husdkovou, usmévavou, milou sportovkyni,
bezvadnou kolegyni, kter& nés pred né&kolika lety opustila.

Ob¢as zajdu na sklenku vina s Karlem, Zdeni¢ky manzelem a klabosime o cestovani,
détech, vnoulatech... Pravidelné chodi na mé cestovatelskd okénka, protoze i on mé
toulavé boty. Jejich nejmladsi syn Ondra se pfi studiu vénuje privodcovani a cestuje po
celém svété.
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Nyni je jiz pfes rok na
Novém Zélandu a tam se za
nim vydal letos v kv&tnu i Karel.
Strévili spolu ffi tydny cestovd-
nim po Zélandu, jisté cestova-
telsky velmi pestré a zajimavé
lokalité.

Na jednom misté v odlehlé krajiné mezi ohradniky na ovecky objevili pokladnicku
a viipné pojeti celosvétové kampané boje proti rakoviné prsu. Samozfejmé pfispéli a posud-
te samy, ze i n&s spoleény vazny problém |ze odleh&it a pojmout s recesi a humorem.

Preji viem pohodové léto, slunce i v dudi a nezapomefite se usmivat.

Marta Hynkové

dotdhli az na vrchol 5895 mn.

Ahoj, byl jsem s Sarkou na Kilimanjaru.
Tady je fotka béhem vystupu na asi 4500
mn. S hdolkama Mamma HELPu jsme to

Ahoj Pavel Ivanyi

Nas letosni pochod s mamma-

helpkami a rizovou stuzkou se

blizi, letos bude v sobotu 3. 10.

v Praze, Hradci kralové, Olomouci,
Zliné a v Ceskych Budéjovicich.

A jak vidite, nase hélky z prvniho roéniku se prévé podivaly na Kilimandzdro!l! Pavlovi
s Sarkou blahopfejeme k skvélému sportovnimu vykonu a moc dékujeme za pozdrav!
mammahelpky

ZAPISTE SI DO DIARE

Program MHC Praha

17. 9. 15. 00 Artedilna - prace s filcem.
24. 9. 16.00 Babinec - jaké to bylo na rekondicich.
Dne 1. 9. méme v MHC Praha z technickych duvodu zavieno!

27

bulletin.indd 27 @

18.8.2015 22:47:10



POZOR - odpoledni programy

“vg I. ﬁP“‘E'-I-E SI zadinaji az od 16. 9. 2015
Télocviéna
Pondéli 15.00 a 16.30

Rehabilitaéni cviceni s Helou

¥ é[& Utery 15.00 a 16.30
qa M&‘"’W atujhou ) S Rehabilitaéni cviéeni na velkych
micich s Helou
5, rotnflk Pochedu pro Mamima HELP Stieda 15.30
Jestlize s nami pijdete poprvé, poZadejte svého Iékare o potvrzeni Step s Renatou Broiovou

a dostanete od nds par Nordic walking holi jako DAREK!

Streda 16.30
Bris$ni tance s Renatou Brozovou

Ctvrtek 14.00 a 15.45
Jéga s Irenou

Na potvrzeni nenf potfeba uvadét vase jméno, stacf pouze razitko a podpis [ékafe.

Svou ucastina 0 < v sobotu
pochodu vyjadrlte ¢

# 3. fjna 2015 Cena: 20,- K& za hodinu pro mamma-
J

v Praze, Hradci Kralové,
Ceskych Budgjovicich,
Olomouci a Zliné.

helpky, 40,- K& pro ostatni

Lymfologicka poradna Aleny Jelinkové

Utery: 10.00 - 14.00

Individudlni poradna pro pacientky, které se chtéji naucit pecovat o lymfaticky otok. Tato
konzultace s praktickymi ukézkami trva 1 hodinu - cena 250,- K&. Je tFeba se objed-

nat dopredu pfimo u Alenky na mobilu 606 225 280, nebo e-mailem: jelinkova.aja@
seznam.cz Za&atky jsou v 10.00, 11.00, 12.00 a 13.00 hod.

Fyzioterapeuticka poradna Hanky Vranové

Po telefonické dohodé s Hankou na tel. 777 831 799

Individudlni poradna pro pacientky, které maji problémy nejen s jizvou po operaci prsu.
Konzultace obsahuje kineziologické vysetfeni, osetfeni a ndvrh cviceni $itého na miru.
Cena hodiny je 250,- K&.

Internetova Mammanetka

Utery 11.30 - 16.30 s obsluhou pro zaéateéniky - objedneite se telefonicky.
Ctvrtek 10.00 - 17.00 pro pokroéilé, bez obsluhy - bez objednani.

Cena: 20,- K& za 2 hodiny pro mammahelpky, 40,- K& pro ostatni.
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MHC Brno
stfeda, zadatky od 15 hod. ‘) i n
6.9. Pozvanka do Denisovych
sad0 v Brné na nasi uz tradiéni
akci Kloboukové louéeni
s létem. Program je pfipraven KLOBOUKOVY KLUB A MAMMA HELP
od 14.00 do 16.00 hodin. VAS SRDECNE ZVOU NA
V pfipadé nepiiznivého pocasi KLOBOUKOVE LOUGENI S LETEM
se akce nekond. Tésime se na tentokrat v riZovém stylu
vds. V NEDELI 6. ZARI 2015
BRNO - DENISOVY SADY (oD PETROVEM)
ZAGATEK VE 14.00 HODIN
Odpoledni programy v MH cen- PROGRAM: ‘
I‘ru Brno se bUdou konat ai Od ssgtf)ir;es:rgler:{nll}‘::::Iz::;&%::‘::ﬂlorhen - Vyvoj Rytifstva
voe . . ’ Voo ”’ Predstaveni Mamma HELPu
rijna, na|defe |e v zarijovem bUI- Prehlldka Kloboukového Klubu DANTES a dalsi Kloboukova prekvapeni
I 'I‘. o i i T &jSiho klobouku a sladéni z fad
etinu. pnc ozicl

UKONCENI AKCE V 16 HODIN

Ziskate zde informace o prevenci onkologickych onemocnéni , Mamma
HELP muzete podpofit zakoupenim drobnych vyrobka z arte dilen.
AKCE SE NEKONA V DESTI.

o viroREcHA X L3 %
,4(48 ﬁ 2orkvoTi papiSTovas TEALIWRIES "ma—
Hew '{7;4 CESKE REPUBLIKY M

Program MHC Hradec Kralové

Programy v centru zaéinaji vzdy v 15 hodin.

3. 9. Navstéva Bilé véze v Hradci Krélové
10.9. Babinec: nase prazdninova dobrodruzstvi

17.9. Plavani v laznich v Hradci Kralové, sejdeme se ve 14.15 v Mamma HELP
centru, kdo tam trefi sém, sraz v 14:45 v hale ldzni
24.9. Artedilna se Stépankou, krakelovani sklenic

.,

Kazdé pondéli od 14 hod. se opét cviti jéga

Program MHC Plzen

Pokud neni uvedeno jinak, programy zaéinaji v 15 hodin.
15. 9. Artedilna - dozvuky léta, vyroba levandulovych zavést do skfini (plnéni
predem usitych latkovych polotovard, zdobeni )

22. 9. Babinec - Jaké bylo nase léto? Budeme radi, kdyz se pochlubite i fotodo-
kumentaci. A co nédm pfinese podzim?
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30. 9. Zveme mammahelpky i vefejnost na spoleéenské setkani Dnes
vriozové v Divadle Pluto, program s ob&erstvenim je pfipraven od 17.00 hodin.
Benefi¢ni predstaveni ,,Mejdan manzelek Silenych”zaéne v 19.30.
Zakoupenim vstupenky podpofite plzefiské Mamma HELP centrum. Blizsi informa-
ce na www.mammahelp.cz a na tel.&slech: 377 917 395, 739 632 886

Kazdy ctvrtek od 15 hodin cvi¢ime jogu, zad¢iname 3. 9. 2015

Program MHC Ceské Budéjovice
utery, zaéatky od 16 hodin

8. 9. 16.00 Beseda s nutri¢ni poradkyni. Sprévné stravovdni, sprdvné sestaveni
iidelni¢ku a zdravy Zivotni styl jsou zdkladem pro zdravé télo.

22.9. 16.00 Babinec. Povime si, jak jsme prozily léto a co nas ¢eka v dal-
Sich mé&sicich.

30. 9. 16.00 Holky, uz mi zase chutnda. Vareni s Petrem Stupkou, tentokrét
ve studiu KulindF.

Program MHC Zlin

9.9. Babinec- setkdni po prazdninach. Prijd’te se podélit o zazitky
z dovolené.
23. 9. Artedilna - podzimni dekorace.

Gl‘ a fU’ QOCE€: tém z nas, které oslavi své narozeniny v zdFi

Jana C. a Marie P. - 1.9., Marie H. a Eva S. - 2.9., Véclava
H., Alena K., Alena S. a Anna V. - 3.9., Milena S. a Hana V.
(60) - 4.9, Eva F. - 5.9, Ludmila B., Lenka B., Helena M.
a Alena W. - 6.9, Marta V. - 7.9., Milada B. MUDr. - 8.9,
Elena M. Ing. @ Hana T. (90) - 10.9., Olga M. (§5) - 11.9,,
Dana J., Renata M. a Jana M - 12.9., Milan B. MUDr. (50),
Jana S. a Mdria T. - 13.9., Miluska J. a Jana P. - 15.9., Alena
H., Jana H., Helena K. a Alena P. - 16.9., Radana K. - 17.9,,
lydia V. - 18.9., Magdalena C. a Miroslava J. (70) - 19.9,,
Kristina M. (45) a Helena V. - 21.9., Dana G. a Jaroslava S. (65) - 22.9., RéZzena M.,
Lenka P. PaeDr. a Marie V. (80) - 23.9., Marie M. - 24.9., Véra K., Marie N., Marcela
N., Hana P. a Libuse V. - 25.9., Eva F. (85) a Jitka K. - 26.9., Jana D. a Eva K. - 27.9,,
Hana D., Marie M. (§5), Olga R. a Drahomira T. - 28.9., Vlasta K.- 29.9., Marie B.,
Hana K., Frantiska K. a Milena V.- 30.9.
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MAMMA HELP CENTRUM Praha
Koordindtorka: Hana Jiroveové
Konévova 150, 130 00 Praha 3
Tel.: 272 731 000, 272 732 691, mail: praha@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-&tvrtek 9.00 - 17.00, patek 9.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Brno
Koordindtorka: Stanislava Absolinovd
Nerudova 7, 602 00 Brno
Tel.: 549 216 595, mail: brno@mammabhelp.cz
Otevieno: pondéli-&vrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Ceské Budéjovice
Koordindtorka: Ludmila Kubdtovda
Lannova tF. 63/41, vstup ze zadni strany domu, z ulice Stitného, 370 01 Ceské Bud&jovice
tel: 385 515 031, 602 456 712, mail:budejovice@mammahelp.cz
Otevieno: Pondéli-gtvrtek: 10.00 - 15.00

MAMMA HELP CENTRUM Hradec Kralové
Koordindtorka: Vladimira Dohnalova
Goédrova 760, 500 02 Hradec Kralové
Tel.: 495 221 947, mail: hradec@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Olomouc
Koordindtorka: Karla Otavova
Dolni némésti 42, vstup do domu z ulice Uhelng, 779 00 Olomouc
Tel.: 585 220 288, mail: olomouc@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli-tvrtek: 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Plzen
Koordindtorka: Marcela Spankovd
Sedlaékova 210/ 14, Vnitini Mésto, 301 00 Plzen
Tel.: 377 917 395, mail: plzen@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli - ¢tvrtek 10.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Prerov
Koordindtorka: Jana Caganovd
Dr. Skaldka 14, 750 02 Prerov
Tel.: 581 702 124, mail: prerov@mammahelp.cz
Otevreno: stfeda, &tvrtek 9.00-15.00

MAMMA HELP CENTRUM Zlin
Koordindtorka: Katka Vondréckovd
Obchodni dom Modus, Bartosova ul. 45, 4.etdz, 760 01 Zlin
Tel.: 577 011 641, mail: zlin@mammahelp.cz
Otevieno: pondéli, dtery, &vrtek: 10.00-15.00, stfeda: 10.00-17.00

Reditelka sité MAMMA HELP CENTER v €R: Mgr. Jana Drexlerové
Tel.: 603 747 502, mail: mammahelp@mammabhelp.cz
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Nase projekty dlouhodobé podporuiji:

kraje Krdlovéhradecky, Olomoucky, Zlinsky, Jihomoravsky,
Plzenisky, hlavni mésto Praha,

statutarni mésta Brno, Hradec Krdlové, Zlin, Plzer, Pferov, Olomouc,
Ceské Budéjovice

méstské &dsti Praha 3, Praha 4, Praha 10, Brno-Krdlovo Pole, Plzei 1, Plzen 3

ME  faztom A

VSEOBECNA ZDRAVOTNI POJISTOVNA

SKARN S RS e Sy CESKE REPUBLIKY
\'_
2 SIGMONT anssen
Q)EgKt(,?e g's' ﬁ PRAHA s.ro. J -
or Johmonfohmon

damoena DANDY AMGEN

MIKROVEZE

PRAHA ER KOKES AstraZeneca' >4
-
THERMO INDUSTRY, a.s. SIGMA-ALDRICH'
D E
mmvo'ml
211 burda auction SKUPINA CEZ

Za dary, prispévky i materialni pomoc upfimné dékujeme!
Bankovni spojeni: Praha 27-4605410297/0100, Brno 35-0135040237/0100,

Hradec Krdlové 35-5607980247/0100, Olomouc 43-8323560287/0100, Plzef, Prerov
27-4605410297,/0100, Zlin 35-8867890217/0100, Ceské Budéjovice 107-7578820277/0100
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