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VazZeni klienti, mili ¢tendri,
jsem rada, ze Vam prostrednictvim dalSiho Cisla
Kontaktu mohu poprat krasné jaro a ke zpfijem-
néni tohoto ¢asu prispét i zajimavymi ¢lanky,
které VAm na ndsledujicich stranach nabizime.
Jarni Cislo je vyjimecné - poprvé Vas v ném
chceme hloubéji informovat o rebrandingu, tedy
o0 zméné image nasi spolecnosti, a to vcetné
zmény nazvu a loga na Sodexo, kterym budeme
spoleéné prochdzet v ramci Ceské republiky
v pristim roce.

Rebranding je pro celou nasi spolec¢nost klicovou uddlosti a jsem velice rada,
Ze stojime vSichni spolecné pred moznosti posilit image Sodexho a ucinit mezi-

pro nase klienty pfislibem kvalitnich sluzeb.

K celkovému rebrandingu Sodexho jsme pfistoupili po dlouhych tGvahach a vyz-
kumech, na jejichZ zakladé vznikl projekt Ambice 2015. Cilem vyzkumu je posileni
postaveni nasi spolecnosti ve stravovacich sluzbach, zrychleni naseho rozvoje
v oblasti facility managementu a ukol stat se svétovym lidrem v oblasti pou-
kazek a karet.

Velice ndm zdleZi na kazdém z V4as, na Vasich ndzorech a pranich. | proto pripra-
vujeme dalSi priizkum spokojenosti, prostfednictvim néhoZz chceme poznat Vase
potfeby a reagovat na né v dalSim vyvoji spole¢nosti Sodexho. Silnd znacka prita-
huje silné osobnosti a nasim cilem je i naddle Vs motivovat, aby diky Vam nase
spolecnost stale silila.

Jiz tradi¢né bych chtéla v naSich radach privitat nové klienty, jimiz se staly
spole¢nosti Dura Automotive Systéme CZ, s. r. 0., GAMBRO - Meopta s. r. 0., SIEMENS
ELEKTROMOTORY s.r. 0. a EUROPOLIS Technopark s. r. o. | pro tyto nové spole¢-
nosti budeme kvalitou nasich sluZeb plInit poslani Sodexho - svétového znalce sluzeb
v oblasti kvality kaZzdodenniho Zivota.

Preji Vam, klient(m a zdakaznikim,
krdsné jaro a aby se Sodexho byl kazdy den lepsi.

Daria LamZovéa
Generdlni reditelka
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Kuchar roku je nejprestiznéjSi ocenéni, které Ize v této profesi v ramci ol /\)

Ceské republiky ziskat. Dokazuje, Ze jeho nositel ma svou praci jako
skutecny konic¢ek a Zze rozumi své profesi. Neni to jen o lahodném pokrmu
na stole, ale i o kalkulaci, praci se surovinami a s casem. Kucharem roku
2007/2008 se stal Jan Horky, $éfkuchar restaurace Zlata Praha v hotelu

Intercontinental Praha.

Kontakt vyuZil prileZitosti a pozval Kuchare roku Jana Horkého
k rozhovoru.

Cerstvé jste se stal Kuchafem roku.

Co tento titul znamena a jak je mozné jej ziskat?

Od samotné soutéZe zatim uplynula jen velice kratka doba, a tak ohlasy
a odezvy teprve pfijdou. Momentdlné jsem v jednom kole: V restau-
raci chystdm nové menu, k tomu jsem ziskal tento titul a jeSté tyden
pred samotnou soutézi jsme se vratili s narodnim tymem ze sou-
téZe na Kypru. (pozn. autora: Nérodni tym kuchard a cukrart Ceské republiky pracuje
pod zastitou Asociace kuchai'ti a cukréit Ceské republiky.) UEastnili jsme se tam
svétového pohdru a ziskali jsme po dlouhé dobé zlatou medaili

a dokonce i celkové prvni misto. Shrnu-li to, nemam Zadny volny
Cas, ale jsem $tastny, Ze jsem titul ziskal. Po dobu mého plsobeni
v oboru vZzdy titul ziskali lidé, ktefi byli mymi uciteli a pro mé jako
zacinajiciho kuchare mistry ve svém oboru. Vzdy jsem jim zavidél,
jak jsou uznavani, a pral jsem si jednou také vyhrat. A ted jsem ta-
kovy titul ziskal ja. V prvni chvili po vyhlaseni jsem nevéfil, ale pak
jsem byl strasné rad, Ze se mi to povedlo.

Jak samotna soutéZ vypada? Jak dlouho trv4, kolik ma kol a kdo
nominuje soutézici?

Samotnd soutéz se kona vzdy jednou za dva
roky. Prvnim krokem je pisemna ¢ast a ka-
tegorie je rozdélena na juniory (do 23 let)

a seniory (vékové neomezené). Letos poprvé
bylo zaddnim pro seniory tfichodové me-

nu v ¢asovém limitu ¢tyF hodin. V pisemné
¢asti kazdy poSle prihlasku, kterd obsahuje
kalkulace k pokrm0m a jejich fotografie,

a zvlast zalepenou mensi obdlku s osobnimi
Udaji, jelikoz vybér je anonymni. Porota, kte-
ra je sloZena z odbornik@ v oboru, vybere

z kazdé kategorie 12 semifinalistl, ktefi pak
museji pokrmy uvarit v ¢asovém limitu, vSe
podle zaslanych kalkulaci a ve stejné podobé, jakou méla jidla na
fotkach. Podle vysledkd 1. kola je vybrdano 6 soutéZicich z kazdé
kategorie, ktefi postupuji do findle Kuchare roku.

Jak takové findle probiha?

Letos bylo findle odliSné, protoZe vitéz postoupil do svétové sou-
téZe Kuchar svéta. Pravidla se proto podminila této svétové soutézi.
A samotné finale? Sest finalistl se sejde v jeden den pred samotnym
varenim. Je jim pfedstaven seznam surovin, které mohou pouZzit,
a za hodinu musi kaZzdy z finalistd sestavit kalkulace pro tfichodové
menu. Suroviny do posledni chvile nikdo neznd, ale do menu je nutné
pouZit tfi ,,povinné" suroviny a kazdy jednotlivec si mdze zvolit sam,
jak je do pokrmu zakomponuje. Druhy den rano se menu vafi a opét
musi souhlasit s kalkulaci. V kuchyni vari vSichni najednou a maji
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stejné podminky, nikdo si nesmi privézt specidlni vybaveni ¢i jiné
suroviny, nez byly v uréeném seznamu. Komise sama pfipravuje
suroviny kazdému finalistovi podle jeho kalkulace, hodnoti se i to,
aby nékdo surovinami neplytval. Komise je rozdélena do dvou skupin:
jedna kontroluje pribéh vareni a technologii
kuchare, druhad je anonymni a pouze ochutna-
vd, dequstuje a ndsledné rozddva body, které
se pak sectou s technickou komisi.

Titulu si jisté velmi cenite. V ¢em si myslite,
Ze byla VaSe nejsiln&jsi stranka, a jak obecné
soutéZ, kde se voll Kuchai-roku, hodnotite?
SoutéZ hodnotim velice kladné, predevsim
pro jeji vysokou odbornou Uroven. Momental-
néjsi soutéz u nas. Za stanovenych pravidel
se na soutéZ neda néjak zvlastné pfipravit.
Je to o tom, jak Clovék ve své praci funguje
a podili se na vytvareni jidelniho listku a celkové celého chodu
restaurace.

VyuZil jste pFi soutéZi zkuSenosti z praxe?
Z pohledu kuchare samozrejmé. Do restaurace, kde pracuji, chodi
spousta stalych hostd, kteri nechtéji jidelni listek a ja se s nimi fle-
xibilné domlouvdm pFimo u stolu. To mi hodné pomohlo pfi findle,
kde jsme dlouho nevédéli, jaké suroviny budeme pouZzivat, a menu
jsme sestavovali na posledni chvili. VSichni jsme méli stejné pod-
minky a mélo se ukdzat, komu se povede zurocit své zkuSenosti
nejvice. Pro mé byl den vareni pfi soutézi stejny jako den v res-
tauraci, jen jsem byl odkdzdn sam na sebe.

A posledni véc: Ja jsem chtél vyhrat opravdu hodné a to mi dalo
silu. ©



Préace pro Vas rozhodné musi byt i konickem. Jak jste se k vareni dostal?
Kuchar, ktery nemd vareni jako konicek, neni dobry kuchar. K varen{
jsem se dostal uz jako maly, kdyZ jsem pomahal babi¢kdm pri pecenfi
buchet a vareni téch jidel, kterd se u nds uz dnes moc nedélaji. Hrozné
mé bavilo sledovat, jak se vSe pripravuje, a bylo to o to hezéi, Ze se
muselo jesSté zatdpét v kamnech, a o to vic vSechno vonélo a bylo

Jan Horky

® Kypr 2008 - svétovy pohar a zlatd medaile a celkové prvni misto

® Culinary classic Chicago 2007 - stfibrna medaile

® Svétovy pohar v Singapuru 2006 - stribrnd medaile

® Svétovy pohar ve Skotsku Scot hot 2006 - stfibrnd medaile a zlatd medaile
® Kucharska olympidda v némeckém Erfurtu 2004 - 3x stribrna medaile

® prehled viech ocenéni na www.akc.cz (narodni tym CR)
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zajimavéjsi. Proto jsem se Sel ucit kucharem, abych tomu vice rozumél
a vice poznal. A momentdlné i vice rozvijel své poznatky a kombino-
val modernfi a nové recepty s dobrymi starymi
a hlavné osvédcenymi pokrmy. Hodné ¢erpdm
ze starych recept a nékdy si rikdm: , Kdybych
to tenkrat védél, tak bych tém babickam koukal
pod ruce jesté vic a daval vic pozor..."

Jak hodnotite obecné eskou kuchyni?
Cesi jsou na ni patFi¢né hrdf, ale neddvno
zaznélo z ust jednoho nejmenovaného
svétové uzndvaného kuchare, Ze Ceska
kuchyné nemizZe ve svété obstat. Co si
o tom myslite?
Tento vyrok také velice poboufil kuchafskou
verejnost a ten padn neni uz moc obliben :-)
JelikoZ dost cestuji s ndrodnim tymem,
mam moZnost srovnavat, a to je k nezapla-
ceni. Z mého pohledu je ¢eska kuchyné velice
dobrd, predevsim ty nejzndméjsi recepty
jsou velice poctivé. Dalo by se Fici, Ze tech-
nologické postupy se daji srovnat s fran-
couzskou kuchynf, kterd je kolébkou dobré
gastronomie. V3e se pak ddle odviji od surovin. Nase pokrmy
jsou bohuZel z tu¢nych mas a ,laciné” zeleniny. Ale podle mého
ndzoru velice chutné. Velky vliv na hodnoceni pokrm@ md dnesnf
doba, vSe je rychlé a lidé nemaji mnoho ¢asu. Davaji prednost
rychlym a jednoduchym pokrm@m, coZ bohuZel jen potvrzuje,
Ze téZka gastronomie nenfi aZ tak oblibend. To je i dGvodem sku-
te€nosti, Ze francouzska gastronomie upada a na vysluni jsou ted
zemé&, kde prevladaji lehkd jidla - Italie, Norsko, Finsko, Svédsko
atd.

Méte pocit, Ze by i Ce3i mohli mit svého Jamieho Oliviera?

Nebo jsme spiSe zemi, kde se takovéto autority neuzndvaji?

Nasi zemi v tomto sméru chybi ty roky komunismu, kdy nebyly Zadné
suroviny a nase gastronomie se nemohla vyvijet a drZet krok se své-
tem. To se odrazi i v tom, jak u nas lidé vnimaji kuchare a gastro-
nomii obecné. Jsou ovSsem i lidé - a stale jich pribyva, ktefi dokadzi
kuchare ocenit. Jsou to vétsinou lidé, kteri jezdi po svété
a stravuji se v cizich zemich. Nékdo jako Jamie Olivier
u nds bude mit urcité Uspéch, ale musi se velice prizpQ-
sobit verejnosti. To je velky rozdil oproti Zapadu, kde
se lidé prizpUsobi zrovna tfeba Olivierovi nebo jiné po-
puldrni osobnosti. M{j ndzor je hodné profesné ovlivnén.
Jd bych radsi vidél kuchare z michelinovych restauracf,
kterf vari a ukazuji lidem krasné a dobré pokrmy, které
si pripravi i doma.

Zeptdm se Vas jako odbornika: Jakou svétovou kuchyni
mate Vy osobné nejradéji a jaké konkrétni jidlo?
Osobné mam rad ryby a zeleninu, jaké jidlo, to nemohu
rict presné, je jich moc. Mam spiSe oblibené suroviny.
Myslim, Ze hodné velkou roli hraje také atmosféra v dané
restauraci, a nemusi to byt vZdy jen luxusni restaurace.
Musite si odnést ten sprdvny dojem!

Podle €eho Ize viibec kvalitu kuchyné posoudit? Existuji néjaka
obecnd méfitka? Nebo jak porota postupuje pfi hodnoceni v po-
dobnych soutéZich, jako

je Kuchar roku?

Hlavni zasady jsou podle mé
v kvalité surovin a v jejich
zpracovani. MZete mit su-
per surovinu, ale Spatné ji
uvarite a vysledek je k nic¢e-
mu. Je také dllezité, jak
kuchar vyuZiva suroviny ze
své lokality a sezénnost su-
rovin - kazdd surovina ma
svou ro¢ni dobu, kdy je chu-
tové na vrcholu. Ze vSech
téchto zdsad se odviji i hod-
noceni na soutéZich.

Co je podle Vas
nejdalezitéjsi pro zdravy
Zivotnf styl a spravné
stravovani?

Urcité sledovat trendy v ga-
stronomii a trendy v pouZivdni surovin ve svété, stejné jako jejich
Upravu a zpracovani. Ddle jist pravidelné a opravdu si to uZivat. Bo-
huZel doba nds tlaci nékam jinam. Proto si stdle velice vazim hostd,
kteri si do restaurace jdou vychutnat jidlo a uZit si to. Pro ty rad
varim a ti jsou pro mé motorem pro nové kombinace a nové techno-
logické Upravy pokrmi.

Pripravila Kristina Vackova,
foto: archiv Jana Horkého

Spoh{ uJednoL\o stolu
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V roce 2009 bude v Ceské republice zahdjen rebranding, tedy zmé&na znacky nasi spole€nosti. Cilem
této postupné zmény je oziveni znacky Sodexho, jeji modernéjsi chdpdni a stejné tak moderné;si

Vew s

a dynamictéjsi identita spolecnosti. Prostrfednictvim jednotné znacky chceme podpofit mimo jiné
globalni strategii spolecnosti.

Mezinadrodni skupina Sodexho Alliance, ktera je v nasi zemi prezentovana
firmami Sodexho spole¢né stravovani a sluzby s.r. 0., Altys a. s. a Sodexho
Pass a. s. bude jiZ od pfiStiho roku i u nas vystupovat pod jednotnou znackou
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viditelné&jsi a globalnéjsi. Rozhodnuti pro zménu znacky a image Sodexo je
soudasti projektu Ambice 2015, ktery ma za cil posilit postaveni nasi spolecnosti
ve stravovacich sluzbéach, zrychlit nas rozvoj v oblasti facility managementu
a stat se svétovym lidrem v oblasti poukazek a karet.

Nejen stravovaci sluzby

Doufdme, Ze vnimani nasi spole¢nosti se diky jednotné image a jednotné znacce
posune: Lidé by tak méli prfestat vnimat Sodexo jen jako spole¢nost zamérenou
na stravovaci sluzby, ale vS§imnout si komplexnosti ndmi poskytovanych sluzeb.

Zména znacky a rebranding tak velké firmy, jako je ta naSe, neni nikdy rychlym
identita spole¢nosti bude postupné celosvétové zavadéna v nasledujicich tfech
letech a my jsme radi, ze v Ceské republice se ji do¢kdme jiZ za rok.

Kazdy den se Sodexo by mél byt opravdu lepsi

Sodexo je spole¢nosti rlistu, o Eemz svédci cely jeji dosavadni vyvoj. Na svétovych
trzich mame vice neZz Ctyricetiletou historii, a v 80 zemich dnes pod nasi znackou
pracuje vice nez 342 tisic zaméstnancl ve 29 000 provoznich mistech.

Jak uved| Michel Landel, CEO Sodexo: ,,Jak cestuiji, zjistuji, jak je naSe znacka
Sodexo silnd. To potvrzuje i studie tykajici se povédomi o znacce, jiz jsme nechali
vypracovat. Nova vizudIni identita predstavuje klicovou etapu naseho rozvoje.
Zména je zdsadnim krokem v Zivoté nasi spolec¢nosti. Chceme, aby znacka Sodexo
byla do budoucna jasné viditelnd a rozpoznatelnd a aby ndm napomohla dosdhnout
nasi spolecné vize stat se pfednim svétovym odbornikem v oblasti sluZzeb napoma-
hajicich kvalitnimu Zivotu."

Sodexo je jiZz nyni chdpdno jako leader a svétovy odbornik na stravovaci sluzby
a facility management, ale nasim zamérem je rozsifit tuto image a stat se ,,svétovym
znalcem sluZeb v oblasti kvality kaZzdodenniho Zivota".

Loajalni zaméstnanci - reprezentanti silné znacky

Abychom dosahli naseho cile a koncentrovali se
jen na budovani jediné ucelené znacky a strategie,
je potfeba vytvorit skute¢nou hodnotu spole¢nosti.
VSichni nasi zaméstnanci by méli byt hrdi na to,
pro jakou znacku pracuji. Pravé tato soundlezitost
by méla byt zdkladnf linif, kterd spoji nase klienty,
zdkazniky, zaméstnance, ale i akciondre spole€nosti.
Nasim spole¢nym zadmérem je prekonat ocekavani
vSech téchto skupin.

Znactka Sodexo ma ve svété skutecné dobré jmé-
no a my vérime, Ze i u nds budou nasi zaméstnanci
i nadale hrdi na to, v jaké firmé pracuji. Vazime si
prdce a zkuSenosti kazdého jednotlivce, protoze

kaZzdy ¢lanek je hybnou silou Fetézce, ktery fun-
guje jako sehrany motor. Michel Landel ve svém
proslovu ke vSem zaméstnanc@m spolecnosti

uvedl, Ze chdpe kazdého jednotlivce jako vy-

slance znacky. Silnd znacka umozniuje daleko

rychlejsi a komplexnéjsi rdst a rozvoj spole¢nosti
Sodexo.

.Nase obchodn strategie predurcuje organicky
rst nasi spole¢nosti v trzbach a ziscich. Sou-
bézné prispivdme k ekonomickému rozvoji zemi,
ve kterych plsobime,” uvadi k integrité znacky
generalni feditelka Daria LamZova.




Poslani a vize Sodexo

Jak jsme jiz uvedli, poslanim spole¢nosti Sodexo je zlepSovat
kvalitu kaZzdodenniho Zivota.

Hodnotami spole¢nosti Sodexo jsou ,,team spirit"”, ,service
spirit” a ,,progress spirit”. ,,Service spirit" ovliviiuje nami
poskytované sluzby, podle nichZ nas nasi klienti hodnoti
v prvni fadé. Diky ,team spirit” by méla nase spole¢nost
vystupovat jako silny hrac¢, seskupeni silnych a motivovanych
WWw.Sodexns, com osobnosti, které presné znaji svij cil. ,Progress spirit” nam
zase Fikd, Ze musime nasi spole¢nost posouvat neustale
kupfedu, zkvalitfiovat nase sluzby a naslouchat pranim
a pozadavklm nasSich zakaznik@ a klient(.

K hlavnim etickym zdsaddm Sodexo patfi jiZ zminéna
loajalita, ohleduplnost k lidem, transparentnost a obchodni
integrita. VSechny tyto ¢tyri zminéné etické zasady z nds
mohou udélat silnou spole¢nost, jejiz jméno bude figurovat
v povédomi lidi jako jméno spole¢nosti, ve které by chtéli
pracovat.

sodex:)

Nova globdlni image - tfi hlavni zmény

Jako soucast vyvoje znacky byly provedeny tFi hlavni
zmény.

Za prvé bylo vypusténo slovo , Alliance” z Uredniho
nazvu spolecnosti, ¢imZ chceme predevsim posilit pové-
domi o jednotné celosvétové strategii znacky a zjedno-
dusit jeji ndzev.

Druhou zménou je vypusténi pismene ,,h" z ndzvu spo-

le¢nosti, které by mélo podpofit strategickou transformaci *
na spole¢nost sluzeb. Mimo zvyseni rozsahu a dopadu

%
znacky je navic dynamictéjsi a jednodussi ndzev snadnéji
vyslovitelny a hlaskovatelny pro lidi na celém svété, ¢imz
chceme opét posilit celosvétové pojeti Sodexo.
Treti a posledni zménou je novy graficky design loga. SODEKHO

sodexo

Dynamické logo vyvola na tvari tsmév

KFiZeni pismene ,,x" ma kFivku jako Gsmév. To proto, Ze chceme upozornit na
nase zkuSenosti, péc¢i o zakazniky a klientelu, kterd by o nds méla hovofit vzdy
s ismévem a spokojenosti. Hvézda, kterd s nami byla mnoho let a ilustruje
nase vysoké standardy a oddanost, stale zGstava. Je velmi odliSnd od
kterékoli dalSi hvézdy, nebot Sodexo se také velmi li§i od svych konkurent@,"”
dodal k pfechodu na novou znacku a logo Michel Landel.

Dana Huskova, Marketingovd manaZerka
Kristina Vackovad

Aktudlni tema



Sodexho respektuje STRAVOVACI TRENDY

Stalo se jiZ tradici, Ze se v rubrice Na slovicko setkdavame se zastupci klientd, kteri jsou nasimi
dlouholetymi partnery, a hovorime s nimi na téma vzdjemné spoluprace.

Jak hodnotite dosavadni vzdjemnou
spoluprdci se spole¢nosti Sodexho?
Dosavadni spolupraci se spolec¢nosti Sodexho
mohu hodnotit jako vcelku dobrou a kon-
struktivni. PFi jednotlivych jedndnich bylo
a je dosazeno efektivni dohody.

Mate od svych kolegl a dalSich zamést-
nanct@ odezvu, jak hodnoti Groven sluzeb
a nabidku ve firemni restauraci MAFRA?
Uroven sluzeb a nabidka sortimentu jidel
je hodnocena pomérné dobre: V menu jsou
zastoupena jidla masova i bezmasa, pripo-
minka by mohla byt moZnd pouze k jedno-
tvarnosti pouzivaného masa (z 90 % tvori
nabidku maso kufeci), zahustovani omacek
a hustych polévek, které jsou prilis rosolovité
diky pouzitému zahustovadlu. Pri samoobluz-
ném odebirdni polévky se nékdy stava, ze
je vybrdna veskera zavarka a zlstane pouze
voda.

Myslite si, Ze nas koncept SluZby, které
neomezuji, tedy absolutni svoboda volby
v servirovani jidla, splfiiuje o¢ekavani a po-
tfeby Vasich zaméstnancli? A v ¢em vidite
jeho nejvétsi prinos?

Nasimi zaméstnanci je tento typ sluzby velice
kladné hodnocen. Kazdy si m{Ze nabrat jidlo

Tentokrat jsme zavitali do firemni restaurace MAFRA
a pohovorili s panem Petrem Sochlrkem, reditelem
nakupu a spravy spolecnosti MAFRA a. s.

podle chuti, v jakékoli kombinaci i v jakém-
koli mnoZstvi.

Mohl byste, prosim, zhodnotit i Groven
nabidky sluzeb v kavarné Cappucino?
Je pro Vas a Vase zaméstnance kavarna
nécim vyjimecnd?

Kavdrna Cappucino je oblibend viemi za-
méstnanci, o cemz svédci jeji pomérné
znacna navstévnost. Hojné ji vyuzivdme

i pro jedndnf s klienty a zakazniky a kavdrna
svou nabidkou pIné uspokojuje poptavku.
V [été by jisté vétSina ndvstévnikd uvitala
vybér z nékolika druh zmrzlinovych
poharda.

Co z Vaseho pohledu miZe Sodexho na
dosavadni spolupraci vylepsit?

Za dobrou akci povaZuji poskytovani pou-
kazky na kdvu se zakuskem zdarma pfi
odbéru urcitého mnozstvi obédd. Bylo by
ale dobré zdkusek obtas obménit a nezl-
stdvat u jednoho typu. Vétsina navstévnika
by asi rovnéz uvitala poradani vice akci

- cca jednou mésicné.

Nabidka poskytovanych sluzeb od profe-
siondlnich caterer(l by méla zohledrovat
trendy soucasné gastronomie. Spliuje
spole¢nost Sodexho svou nabidkou tento
predpoklad?

V tomto bodu spole¢nost Sodexho svou
nabidkou predpoklad zcela spliuje.

Navstévujete Vy sam firemni restauraci

a jste spokojen s Urovni sluzeb?

Firemnfi restauraci navstévuji a s nabidkou
a drovni sluzeb jsem vcelku spokojen, vzdy
si vyberu podle momentdini chuti. A co oce-
nuji nejvice, je kratky cas, za ktery jsem
schopen svoji stravovaci potrebu zrealizovat.

Dékuji za rozhovor.
Jana Pechovd, Marketingovy specialista




pro milovniky 2#*

Masa - ‘

Neco ﬂﬁiﬁﬁma I

Unorova celoplo$na marketingové akce potéSila zejména ty, kteFi nade ve miluji
maso! Tentokrat jsme zamifili na Cesky venkov, k tradici, kterou nelze opustit. Pro
nase zdkazniky jsme pripravili ve vétSiné Sodexho restauraci pravé zabijackové hody. \
Po tfi dny jsme servirovali zabijackové speciality nejrliznéjsiho druhu, od zabijacko-

vého qulase, pres drstkovou Ci ovarovou polévku, az k bramborovym Spalikim se

zelim a Skvarky, jaternickdm a jelitk@im. Tato jidla jeSté vice obohatila ndmi nabizeny
jidelnicek, v nékterych firemnich restauracich byl k vidéni dokonce i cely uzeny vep-

rik, ktery se krdjel primo od kosti. Vrcholem hodovani byla samotna soutéz pro za-

kazniky o veprové kyty. Pozitivni
reakce nasich zakaznikd, jimiz
tentokrat opravdu nesetrili,
jsou pro nas jasnym signalem,
Ze tradice Ceské kuchyné stale
zaujima své postaveni v oblasti
soucasné gastronomie. Jsme
velmi radi, Ze se nam podari-
lo zlepSit nasim zdkaznikdm
jejich bézny pracovni den a do-
prat jim pocit opravdu plnych
Zaludk :-)

Pristé i do kavaren

Akce Zabijackové hody nas inspirovala k tomu, Ze bychom v budoucnu podobné
akce rddi poradali nejen ve firemnich restauracich, ale i v pridruZenych kavarnach.
Diky zrealizované akci jiz nyni kavdrenskou nabidku obohatil mimo jiné i marcipanovy
cunik@v dort ¢i marcipanova prasdtka.

Co nas ceka v dalSich mésicich?

Fotbalmanie! Ta Ze se Vas netyka? Nebojte se, nakonec i Vy podlehnete. V Sodexho
propukne fotbalové Silenstvi, které ,,previékne’ nasSe Séfkuchare do dresl ndrodnich
tymd. Ti budou pro nase zakazniky kouzlit lahldky nejréiznéjSich evropskych kuchynf.

Jana Pechovd,
Marketingovy specialista



Dura Automotive

Od 2. ledna tohoto roku poskytujeme stravovaci sluzby zamést-
nanclm spole¢nosti Dura Automotive Systéme CZ, s.r. 0.,
kterd se zabyva vyhradné vyrobou automobilovych doplri-
k@. Sidlo spolecnosti je v Koprivnici, kde denné obslouZime
250 zdkaznikl formou obédl z vybéru ze standardniho menu
nebo minutkového jidla a Fit saldtu. Nabidku obohacuiji i pro-
dukty vlastni vyroby Sodexho a dopliikovy sortiment.

Personal této vydejny se bude i naddle snazit zajistit takovou Uroven
sluzeb, aby zaméstnanci spole¢nosti Dura Automotive Systéme z{stali
i v budoucnu maximalné spokojeni.

Ivana Rostinskd, t. ¢. Distrikt manaZerka

Dne 15. brezna 2008 jsme zahgjili po-
skytovani sluzeb v oblasti zavodniho
stravovani pro zaméstnance spolec¢nosti
GAMBRO - Meopta s. r. o. sidlici v Pferové.

Spole¢nost se zabyva vyhradné vyro- E U R O P O L I S
bou zdravotnickych pristroj a zarizeni,
chirurgickych a ortopedickych pomcek.
Nabidka nasich stravovacich sluzeb spo-
¢iva predevsim v zajisténi obédl a vecer{
formou ¢tyr nabizenych menu a minut-
kovych jidel, naddle v pripravé dvou
studenych jidel pro odpoledni a no¢ni
sménu. Soucasti je rovnéz nabidka pro-
dukt@ vlastni vyroby a doplfikové zbozi.

Frantisek Hovanec,
Distrikt manaZer

Zactatkem brezna tohoto roku byla
nasi spole¢nosti slavnostné otev-
fena firemni restaurace v objektu
EUROPOLIS Technopark s.r.0. Nasimi
zdkazniky se stalo kolem 200 zamést-
nancd nékolika spole¢nosti, které
maji v aredlu své plsobisté. Nabidka

S pfichodem roku 2008 zatala na$e spole¢nost zahrnuje vybér ze standardnich menu,
zajistovat stravovaci sluzby pro dal$i ze zavodt dvou minutek a salatova jidla. Zakaz-
Siemens Elektromotory s. r. 0., nejvét$iho vyrobce nici maji rovnéz moznost obcerstvit
elektromotord v Evropé, a to v Mohelnici. Nutno se bagetou i sendvicem z viastni
dodat, Ze spole¢nost Siemens patfi se svymi 15 800 yyroby,Sode,xho. Sarrjozrgjmostl je
zaméstnanci v souasné dob& mezi nejvéts zamést- i pestra nabidka doplfikového zbozi.
navatele v CR. V zavod& v Mohelnici denné& obslouzime kolem 1000 z&kaznikg, servis .
zajistujeme pét dni v tydnu, po dobu ob&dd i velefi. Abychom dostatetné uspokojili __ Ivana Rostinskd,
veskeré potreby nasich zdkaznikd, nabizime menu zahrnujici standardnf jidla, zeleninovy t. C. Distrikt manaZerka

taliF s prilohou, vybérové masové jidlo, pokrmy ze samoobsluzného stanku Food Market,
pokrmy z grilu nebo etnické kuchyné. K dispozici je pro zaméstnance spole¢nosti Siemens
Elektromotory i bohatd nabidka doplfikového sortimentu.

Véra Kusd, Distrikt manaZerka



Panini maji jednu prednost - jsou velice chutné a navic jejich priprava
neni nijak ndro¢nd. A kde se vlastné panini vzaly? Kolébkou tohoto
pokrmu je, jak sdm ndzev napovida, Itdlie. Pfitom panino (mnozné

Cislo panini) je obycejny italsky ndzev pro sendvic, ktery Ize tradi¢né
nalézt v kavarnach a barech napfi¢ celou Italii. Obliba panini ale jiZ

vy

davno prekrocila hranice Itdlie a SiFi se celou Evropou az do zdmofi.

Jak na to

Klicem k dobrému panino jsou kvalitni ingredience a stoprocentné
Cerstvé pecivo. Zakladem byva napriklad ciabatta, focaccia nebo
bageta, podéIné rozkrojend a napInéna zeleninou, syrem ¢i masem
podle momentdlni chuti.

Protoze zadkladem panini je opravdu naprosto Cerstvé pecivo, kazdy
rohlik je pro panino stary uz v okamziku, kdy s nim opustite dvere
pekdrny. MlzZete ho vSak sami oZivit a vtisknout mu neodmyslitel-
nou a jedine¢nou chut, kterd probudi Vase chutové poharky.

Na kvalitni panini m@Zete pouZit housku, bagetu, ciabattu, celozrnny
rohlik nebo jiny druh peciva.

Trouba nebo kontaktni gril
K vyrobé panini m@Zete pristoupit hned dvéma zplsoby: bud vyuzi-
jete troubu, nebo - jdete-li vdZné s dobou - kontaktnf gril.

Poradné roztopime troubu, nevdhame pritom otocit termostat az
na maximum a treba k tomu zapnout horkovzduch. Pecivo rozkro-
jime napll a znovu sloZime k sobé. Skute¢ni labuZnici jeSté trochu
potfou povrch peciva olivovym olejem. Rozkrojené pecivo zabalime
do kousku alobalu tak, Ze alobalem nejprve rohlik ¢i jakékoli pecivo
omotéme a konce zatodime po sméru rolovani jako bonbén. Radné
utdhneme, ale ne tak, abychom alobal roztrhli.

Zabalené pecivo ddme do opravdu rozpalené trouby na mrizku umis-
ténou v jeji poloviné nebo horni tretiné. Doba rozpékani zavisi na
Cerstvosti peciva, miZe se pohybovat od 3 do 10 minut. Pri vytaho-
vani by mélo byt pecivo v alobalu velmi mékké a poddajné na omak.
Nechdme jesté asi minutu odpocivat zabalené, zatimco pfipravujeme
napln. Pak uz jen pecivo napinime a nechdme chutové buriky, aby
o8alily i nase dalsi smysly a prenesly nds o trochu jizngji.

Pro panini mlzete pouzit prakticky vSe, co mate radi. Prsut, slaninu,
Sunku Ci jakykoli druh masa vcetné ryb, mozzarelu i jakykoli druh
stva Ci susend, papriku, Spenat, okurku, cuketu ¢i artycoky, nakla-
dané nebo Cerstvé houby, hof€ici. Zkratka cokoli. A nezapomerite
na koreni - oregano, pesto, cibuli nebo bazalku. Panini neznaji hranice!

P o [ ] L] o “ '

anini - jsme ,,in"!
Dobré jidlo dokaze ovlivnit nasi naladu a cely nas den.
KaZda doba s sebou nese i néjaké stravovaci novinky,
kaZdou chvili je v oblibé jiny pokrm. Novinkou poslednich
par let, s niZ se setkdvame ve vsech lepSich pekdrndch
Ci restauracich nabizejicich rychlé obcerstveni, jsou panini.

Také Sodexho obohatilo svdj sortiment o tuto laskominu,
jiZz si mGZete pripravit i sami podle své chuti.

Produkty a sluzby

Triky a tipy

A presto, Ze se ve vytvareni dalSich chutovych kombinaci fantazii
meze zajisté nekladou, je vhodné zdvérem zminit nékolik pravidel,
aby Vas nasledny chutovy zaZitek nezklamal. Cilem nenf naplnit
sendvi¢ velkym mnoZstvim ingredienci, ale soustredit se na vyvazenost
mezi jednotlivymi chutémi a strukturou surovin. Pokud budete pou-
Zivat maso (saldm, slaninu, restované maso, rostbif apod.), volte jiny
druh peciva, nez je focaccia. To proto, Ze slana slozka masa se vhodné
nezkombinuje s bylinkami z peciva. Pokuste se vyvaZit chut syra

a ostatnich prisad, napfiklad chutové vyrazny prsut se bude dobre
snaset s jemné&jSim syrem, jako je provolone. Origindini italské panini
se dokonce zapékaji v zaFizeni zvaném panini gril. U¢elem je spojit
a zvyraznit jednotlivé chuté psobenim tlaku a tepla. Pokud se chcete
témto sendvictim jesté vice pribliZit, dejte ndpli do rozriznutého,
avsak jeSté nerozpeceného peciva a pri zabalovani do alobalu se
snazte cely obsah ponékud stlacovat. Zajistéte pevnym zatocenim
konc alobalu a rozpecte. Upozornéni pro kutily: Panini gril nenf
zdaleka totéz jako sendvic¢ovac...

Kontaktni gril double panini

Kontaktni gril uréeny na panini umoZfiuje sou¢asné oboustranné

smazeni masa, uzenin, ryb, toastd. Prodava se standardné ve vroub-

kovanych verzich, ale je dostupny rovnéz ve verzich s hladkymi

a smiSenymi dolnimi deskami, ale i hornimi hladkymi deskami. Nabf:

moZnost soucasné pripravy stravy v co nejkratsSim case pri minimaln{

spotebé oleje, za regulace teploty do 300 °C.
& J

-

hut!




(\9)

<
.2__,
2
—G
&
o

12

Predstavujeme...

Snejlepél'ch 2 7000

Rubrika Predstavujeme... ma v jarnim Cisle trochu jinou podobu, neZ na jakou jsme zvykIi.
Tentokrat Vam predstavime zaméstnance spole€nosti Sodexho a Altys, kteri byli ocenéni
na vyro¢ni konferenci coby nejlepsi zameéstnanci ve svém oboru.

Z tisice zaméstnanc( nasich spole¢nosti bylo generdini Feditelkou Dariou Lamzovou vybrano

a ocenéno pét nejlepsich.

Dana C4pova
Titul obdrzela za profesiondIni manazersky pristup ke klientdm, zdkaznikm
a zaméstnanctm.

1. M0j pocit byl opravdu Gzasny! Ocenéni si vdZzim tim vic, Ze podnét k nému vznikl pravé
od nasi generalni feditelky. Zaroven jej chdpu jako ocenéni vysledkd usilovné prdce vSech
zaméstnancy, ktefi nejen pochopili, ale také sdileji hodnoty celého kolektivu, jimiZ jsou pro-
fesionalita a tymovy duch. Skute¢nost, Ze moje prdce byla takto ocenéna, je pro mé hodné
povzbuzujici, ale také zavazujici.

2. Ve spole¢nosti Sodexho pracuji od mésice Fijna 1995, kdy jsem nastoupila do funkce
pokladni-Ucetni, abych byla 1. kvétna 2001 katapultovdna na pozici manaZerky. Zdmérné se
takto vyjadruji, jelikoZ jsem dostala jediny den na rozmysleni, zda tuto nabidku pFijmu.
Svého rozhodnuti jsem nikdy nelitovala. Navic se jako velkd vyhoda ukdzala ma predesla
zkuSenost s timto provozem.

3. M4 pracovni ndplf je predeviim kazdy den jind. Rizenf dvou stfedisek, vydejny ve vzda-
leném podniku pro 300 stravnik{, rozvoz celodenni stravy do Ustavl, nemocnic a domova
dlchodcl - to vSe obndsi predevsim zvladat organizaci, fizeni a komunikaci. Pro Skolni
stravovani je nutné zajistovani pInéni spotiebniho kose a sledovani novych vyhldsek nebo
zakon(. Navic je potreba vSe sladit s pInénim kazdodennich povinnosti, jako je objednavani
zboZi, prijmy na sklad, vydeje a odpisy ze skladd.

4. Za hodné dllezité povaZzuji, kdyz si kolem sebe udrzite kvalitni personal, ktery je schopny
Vase prdce stane i Vasim konickem. Moje prace mé moc bavi a je fajn, kdyZ do prace odcha-
zite s nadSenim a radosti. Rada bych zminila, Ze z pozice manaZerky je pro mé ddleZita jak
systematicnost, otevienost a dikladnost, tak i takt a tolerance k jinym.

5. Samozrejmé nejradéji vzpomindm na vSechny chvile, kdy se na provoze dafilo zvlddat
vSechny vytycené cile a zadané Ukoly, kdy vlddla pohoda mezi zaméstnanci, stravniky a ve-
denim firmy. Rdda vzpomindm na mou nejpodivuhodnéjsi prihodu. Jen tak z legrace jsem
navstivila kartarku s nadéji, Ze mi pfedpovi néjakého prince na bilém koni. Nic takového se
nekonalo. Mluvila o domech se star$imi lidmi a pfedpovédéla mi hodné prace a velké zmény
na pracovisti, o kterych jsem neméla v té dobé ani tuSeni. Do tydne po tom jsme zacali
dovazet stravu do jiz zminénych Ustavl, nemocnice a domova dlchodcd.

Patricie
Solanska
Titul si zaslouzila ziskdnim a Gsp&Snym
otevienim provozu Skolnich jidelen

v Ostravé.

1. Ocenéni jsem dostala za ziskani nového
klienta, konkrétné Zakladni Skoly v Ostravé.
Velmi mne potésilo, ale hlavné prekvapilo.

2. Ve firmé pracuji od roku 1994 a za uply-
nulych témér 14 let jsem pracovala stfidavé
v obchodni a provozni divizi. Par let jsem
také plsobila na Slovensku v tymu, ktery
Sodexho v této zemi rozjizdél. Diky tomu,
Ze jsem témér kazdé dva tfi roky prechazela
na jinou pozici, do jiného regionu nebo ji-
ného oddéleni v ramci firmy, byly pro mé
vSechny predchozi roky velmi zajimavé.

3. To je opravdu téZka otazka, protozZe témer
kazdy den je jiny. Kontroly provoz(, diskuse
s kolegy nad problémy, hledani reseni
rlznych situaci, sch@zky s klienty, priprava
podkladd pro rézna jednani atd.

4. Vnimavost k pozadavk@m zdkaznikd;
schopnost urcit si cile a pracovat na jejich
realizaci, i kdyZ nejde vzdy vSe rychle;

a profesionalitu.

5. K nejlepSim okamziklm patFily vzdy dspé-
chy na obchodnim oddéleni, kdyZ jsem dos-
tala zpravu od vyznamného klienta, Ze jsme
zvitézili ve vybérovém fizeni. Takové okam-
Ziky prinaseji chvilku euforie a nadSeni,
ktera stoji i za prdci hluboko do noci a stresy
z prfedchozich nedspéchg.



ocenéni znamena?

v rdmci spole€nosti?

VSECH JSME SE ZEPTALI NA STEJNE OTAZKY:

1. Byl(a) jste mezi péti zaméstnanci z celkového poctu vice nez tisice, ktefi byli ocenéni generalni
feditelkou Dariou LamzZovou jako nejlepSi zaméstnanci v uplynulém finanénim roce. Co pro Vas toto

2. Jak dlouho pracujete ve spole€¢nosti Sodexho nebo Altys a jakym vyvojem proSla Vase profesni draha
3. Jak vypadd Vas bézny pracovni den?

4. Co povazujete v ramci své profese za nejdllezitéjsi?
5. Na jaké okamziky Vasi plisobnosti v Sodexho/Altys vzpominate nejradéji?

Jifi Jaro$ .
Ocenén za perfektni zvladnuti Fizeni
provozu v souladu s know-how

a obchodni strategqii spole¢nosti.

1. Toto ocenénf je pro mne odménou za
praci, kterou jiZ pres dva roky firmé Sodexho
odevzdavam dle svého nejlepsiho svédomi
a schopnosti. Ocenéni je pro mne vyznam-
nym motivatorem do dalSich pracovnich
bojt.

2. Ve spole¢nosti Sodexho pracuji dva a pdl
roku. Zac¢inal jsem na pozici manaZera
restaurace a od letoSniho Unora jsem po-
stoupil na pozici district manazera.

3. Mé béZné pracovni dny nikdy nejsou stej-
né, kazdy prinasi nové vyzvy a pri reseni
problémd se u¢im, jak nejlépe zajistit sluz-
bu zakaznikovi, aby byl maximalné spokojen
on i nase spole¢nost.

4. Nespornym pozitivem mé prace je fakt,
Ze gastro obor je nejen mou profesi, ale
také mym velkym koni¢kem. Jsem velice
rad, Ze mohu byt denné v kontaktu s vyro-
bou jidel a poskytovanim sluzeb.

5. V béZném pracovnim dni je pro mne vel-
kym ocenénim, na které se dobfe vzpoming,
okamZik, kdy prijde host pochvalit sluZzbu
¢i konkrétni produkt. Na tyto ,,odmény"
vzpominam velmi rad.

Petr Hurtik = fdb
Titul si zaslouZil za nadstandardni
vykon na provoze Sodexho Vitkovice.

1. Toto ocenéni mne presvédcilo o tom,
Ze kdyz udéldte néco navic, firma to vidi.
Proto pro mé toto ocenéni znamena dalsf
motivaci v mé prdaci. Bylo by vSak z mé
strany sobecké zdsluhy vztahovat jen na
sebe; bez pomoci svych kolegl z Arcelor-
Mittal a Vitkovic bych ocenéni nikdy neziskal.

2. M3 cesta do funkce manaZera restaurace
zacala v roce 1994, kdy jsem zacinal jako
kuchar, pozdéji délal ¢iSnika a nakonec

manazera repre. (pozn.: Repre salénky jsou uréeny
pro porady, jedndni a VIP ndvstévy.)

3.V rdmci mé prdce mam na starosti ¢tyri
provozy - firemni restauraci, repre, kiosek
a malou hosptdku, takZze mou kazdodenni
ndplini je starost, aby tyto provozy fungovaly
v poradku a bez problémd.

4. Za nejdlleZitéjSi povazuji spokojenost
nasich zdkaznikd, ktefi by u nds méli nalézt
vic nez jen misto, kde se mohou obcerstvit,
a radi se k nam vraceli.

5. Za mého plsobeni ve firmé jsem poznal
spoustu fantastickych lidf, kterych si do
dnedniho dne velice vazim. Proto nejradéji
vzpominam na okamZiky, kdy jsem mél,
mam a veérim, Ze i budu mit moZnost, se

s nimi opét setkdvat.

VSem ocenénym blahoprejeme a dékujeme jim za jejich obétavou praci.

Lubomir
Porubsky :

Titul ziskal za vytvoreni a implementaci
tymu A-Technik do systému fizeni FM
v Altys CR.

1. Toto ocenéni jsem ziskal za implementaci
A-technikl (pracovni pozice specialisty na
technické zafizeni budov) do portfolia
sluzeb nasi spole¢nosti. Ocenéni mé velice
potésilo a zaroven motivovalo v dalSim
pracovnim usili.

2. U spole€nosti Altys pracuji od roku 2003,
kdy jsem nastupoval na pracovni pozici
Technik technologii a energocentra na cen-
trale KB. Zde jsem mél na starosti fizeni
technologickych proces technologii zafi-
zeni budov. Na této pozici jsem pracoval
do 31. srpna roku 2006.

Od 1. zari 2006 pracuji jako produktovy
manaZzer.

3. Ma kazdodenni pracovni ndpln spociva
v technické podpore jednotlivych kontraktd
(stredisek), tymu A-technikl a obchodu
pfi zpracovavani cenovych nabidek na FM
sluzby.

4. Za nejdUlezitéjSi povazuji profesionalni
pristup ke klientdm.

5. Nejradéji vzpomindm na neformalni se-
tkani s vedoucimi pracovniky spole¢nosti
pfi vyroénich konferencich.

Dana Huskovda, Marketingova manaZerka
Jana Pechovd, Marketingovy specialista
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Lék po zime?

Wellness je slovo, které sklonujeme
ve vSech padech a pomalu se stava
soucasti nasich zivotl. Presto vSak jen
malokdo je dostatecné informovan o tom,
co vSechno se pod timto pojmem skryva.
Pokusme se ted, po dlouhych zimnich
meésicich, wellness definovat.

A pak hura do toho!

Predchazejte stresu

Odvétvi wellness Ize rozdélit do ¢tyr oblasti: ovladani stresu,
fyzickd aktivita, optimdlni vaha a spravna vyZiva. Kazdé z téch-
to souslovi je pojem, ktery by vydal na samostatnou publikaci,
vSechny Ctyri kategorie spolu ale velmi Gzce souviseji. Pokud mate
v porddku vyZivu a vahu, télo dokaZe daleko Iépe Celit stresovym
situacim.

Odbornici uvadéji, Ze jednim z hlavnich dvodd, proc si télo
vytvari zasoby tuku, je nevyvazend strava. Faktorem, ktery ma
nejvétsi vliv na spravnou kondici, je skute¢né kvalitni vyvdZzena
vyziva dodadvanad télu kazdy den. Spravné vahy docilite také spor-
tem, neni nutny aktivni a vrcholovy sport, staci jen 30 minut
denné pravidelného pohybu. Wellness je tedy jakysi ,,ukazatel"
cesty k prijemnému a dlouhému Zivotu.

Zivotni styl

Péce o télo i o ducha, predevsim
toho sportovniho - takova by

méla byt Gloha wellness klubd.
Boom vystavby téchto zarizeni
nastal predevsim
deseti letech, k
centra stala so

e
pfirozeného Zivo
Sport se diky nim pr
stal ,,pozitivni drogou”; pri fyzic-
ké zatézi totiz dochazi nejen

k vyplavovani endorfind, neboli
posld Stésti, ale predevsim k psy-
chické relaxaci a uvolnéni od
stresu. Sport nam dava pocit
vétsiho spIynut| s pfirodou, umime diky nému hledat a nachazet
své vlastni hranice a mozZnosti a dodava nam energii. A aby byl
jeho Gcinek jesté vyssi, je dobré zvolit po sportovnim vykonu
vhodnou relaxaci ¢i nastavit si takovy zptisob stravovani, aby
nejen télo, ale i psychika byly stabilné v dobré kondici.

i

MlZeme Fici, Ze wellness je moderni
obor, ktery se zacal rozvijet predevsim
v poslednim desetileti jako odpovéd

na stdle se zvysujici Groven Zivotniho
stylu a jako odpovéd na zhorSujici se
statistiky civiliza€nich nemoci. Znamena
fyzickou i psychickou prosperitu ¢lovéka
a udrzeni dobré télesné i dusevni
kondice do vysokého véku.

.7"
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draveé.stravovani

zasadami spravného stravovani Vas mliZze seznamit Iékar,
olog, specialista na vyzivu ¢i osobni trenér. Jen tézko si je
Zete ,naordinovat" sami, na kazdého z nds navic plati jiné
y a jiné zasady. DlleZité je poslouchat své télo, vnimat

i emoce a snazit se o to, abychom se citili co nejlépe.

V nasSich stravovacich ndvycich se samozrejmé odrazi veSkeré
negativni aspekty dnesni doby - stres, uspéchanost, rychlost.

Na kazdého z nas jsou v praci kladeny daleko vySSi ndroky a télo
uz tolik Celici stresu je potreba vyZzivovat co nejefektivnéji. To
znamena potravinami bez prebytecného tuku, cukru a dalSich
tézce stravitelnych latek. Prvmm predpokladem je proto cer-
stvost potravin a j avné tepelne zpracovanl daIe
sprdvnd kombin
- radéji Castéji a
drZovani pitného rez




Prvni jarni zelenina a jeji IéCiveé

~Jste to, co jite,” Fekl jeden moudry filozof a jeho nazor jen podporuje doporuceni,
jen tu nejlepsi zeleninu, nebo ovoce. Presto, Ze za kvalitu si také sahnete hloubé

i malé mnozstvi té nejlepsi kvality ma vétsi vyzivno
zbozi. Zeleninu navic mizZete konzumova

dostate
‘hlavni ¢ast
h vzacna, méli
avené

Zejména v obdobi jarnich mésicl bych
pestré stravy. Zelenina by dokonce mohl|

v

Si a v urcitych
alé mnozst
ou a rege

pravenou? Prefer
hlav casu si ji rad

 RERICHA

Reficha potoénf je jednou z nasich potravin obsahujicich siru.
Ddle je bohatd na draslik, vapnik, sodik, horcik, fosfor a chlér.
Z tohoto dlvodu je G¢innym Cisticim prostfedkem. Do salat(
ji priddvame bud vcelku, nebo drobné posekanou, anebo

ji pouzivdme k dekoraci. Cerstvé pripravend $tava z refichy
je obycejné prilis ostrd, nez aby se dala pit ¢istd. Kombinovana
se Stdvou z karotky, Spenatu a rfepovych listl se osvédcila
jako hodnotny Cistici prostfedek krve.

KOPRIVA

Mnozi ji jako potravinu ani
nevnimaji a vzhledem k pi-
chajicim chloupkdm, které
pokryvaji jeji listy, neni kopri-
va na stole moc oblibena.
Je v8ak hodnotna a vyzivna.
Zd@raznuje chut a zvysuje
hodnotu kaZzdého saldtu, ke
kterému ji, hrubé pokraje-
nou, priddme. Je bohatd na
vitaminy a ma vysoky obsah
drasliku, vapniku a sodiku,
mladé rostliny maji navic
skoro 90 % vody.

PAZITKA

PaZitka je prijemnym pridav-
kem k saldtu - patFi k cibu-
lovitym rostlindm a obsahuje
asi 80 % vody. Je hodnotna
jako Cisti¢ krve, ale lidé pijici
pivo by méli pazitku vyne-
chat, nebot pak mdze zavinit
ledvinovou poruchu.

PAMPELISKA

PampeliSkové
listy obsahuji
vic nez 85 % vody. Pampe-
liSka je bohatd na vétsinu
vitamind, hlavné vSak na
vitamin A, B, C a D. Vitamin D je hlavné v pampeliSkovych
kvétech. PampeliSka plsobi povzbudivé na ¢innost Zlaz, ale
jeji hlavni hodnota spociva v pozitivnim ovliviiovdni pevnos-
ti kosti. Do saldtl a k pripravé $tavy se pouZiva celd rostlina,
a to listy, kvéty a koren. KvUli jeji horké chuti se doporucu-
je pit se $tdvou karotkovou. Stava z pampelisky je jednim

z nasich nejcennéjsich, silu darujicich prostfedkd: Zabranu-
je prekyseleni organismu a pomahd znovu ziskat alkalicky
stav.

hodnotu nez vysusené nebo jina
ou, ale i vhodné tepelné u
NG

S
, REDKVICKA

Redkvicka patrf mezi velmi oblibenou zeleninu raného jara. Z botanického
hlediska je rostlinou dlouhého dne, to znameng, Ze v nasich podminkach
ji Ize péstovat pouze na jare nebo na podzim, jinak nevytvari bulvicky

a vybihd do kvétu. Vyznamnd hodnota této zeleniny spociva v tom, Ze je
spolu s hldvkovym saldtem prvni ¢erstvou zeleninou po zimé.

Existuje mnoho druh@ redkvicek: Velké obsahuji vice neZ 85 % vody,
ale 0 50 % méné mineralii nez malé, které maji vice nez 93 % vody, jsou
bohaté na draslik, sodik a vapnik a maji vysoky obsah chléru. Kromé toho
dale obsahuji mnoho fosforu a siry, zatimco velké druhy obsahuji velké
mnozstvi kfemiku. Stéva z Fedkvicek smichand se $tavou karotkovou je
vybornou pomoci pfi ¢isténi a [6¢bé sliznic zaZivaciho Ustroji a dychacich
orgdnd.

Well- being

KREN
Kren je jednou z nasich nejcenngjSich koncentrovanych, pfirozenych potra-
vin, protoZe obsahuje jeden z nejucinnéjSich prostfedk na rozpousténi
hlend v téle. Pfedevsim nastrouhany Cisti nds nos a vedlejsi nosni duti-
ny. Nemél by se vsak jist ve velkém mnoZstvi - idedIni je ne vice nez
polovina kdvové Zi¢ky. KFen navic vzbuzuje chut k jidlu a podporuje
vylu€ovani zazivacich $tdv, ale vétsi mnozstvi méze drdzdit ledviny
a mocovy méchyr.

"ﬂ
SPENAT
Spenét je nase nejcenndjsi listova V4
zelenina. Obsahuje vice nez 88 %
vody a je bohaty na vysoce hod-
notné Zelezo. Syrova Cerstva stava
je jednou z nejvyZivnéjsich potra-
vin pro v8echny zazivaci a zvIasté
vylu€ovaci orgdny. Varenim Spe-
ndtu se organické vlastnosti vSech
ucinnych latek v ném obsazenych
znici, proto by se mél $penéat kon-
zumovat hlavné syrovy. Je dilezité
priddvat ho do vSech saldtl. Listy
se dobre operou, jemné pokraji
nebo hrubé rozemelou napriklad
na odstavovaci. Jakmile si zvykne-
me jist syrovy Spendt, vdzime si
jeho chuti a jeho hodnoty, kterd
je vyS$si nez u Spendtu vareného.

/ﬂ 8
47 KAROTKA

Karotka je bezesporu
nasi nejcennéjsi a nejdokona-
lejSi potravinou - nastrouhanou
ji mnozi vyuZzivaji stejné jako
vldkninu. Bylo dokonce zjisté-
no, Ze kase ze syrové karotky
je tim nejuc¢innéjsim a nejuzi-
rym pomdézeme tlustému
stfevu vratit se k normalni-
mu stavu.







