
Středy doktora Středy: Doma lze vyrobit zdravé müsli i tyčinky
Východní Čechy – V minulém
díle našeho pravidelného se-
riálu o dietách a zdravé výživě
jsme se zabývali ovesnými
vločkami. Jedná se o velmi
zdravou potravinu, která je
plná prospěšných živin a vi-
tamínů. Není pouze zdravá,
ale také dietní. Je součástí vět-
šiny redukčních jídelníčků a
připravovat se dá na mnoho
způsobů. Z ovesných vloček se
vyrábí také müsli.

Pokud se snažíte udržet
štíhlou linii nebo zhubnout,
jistě je müsli součástí vašeho
jídelníčku. Lze z něj vykouzlit
opravdu lahodnou a dietní
snídani. V prodejnách potra-
vin je k dostání nepřeberné
množství müsli směsí, ne
všechny jsou však skutečně
dietní a zdravé. Je důležité
umět si vybrat tu správnou
směs.

Müsli můžeme obecně roz-
dělit na sypané a pečené. Z di-
etního hlediska je vhodnější
sypané, do kterého se nepři-
dává žádný cukr navíc. Jedná
se pouze o směs ovesných vlo-
ček a dalších přísad, kterými
jsou například rozinky či jiné

sušené ovoce, oříšky, semín-
ka, kokos a další.

Pečené müsli je u většiny li-
dí oblíbenější pro svou slad-
kou chuť. Je připravováno v
troubě pečením a přidává se
do něj sladidlo, buď ve formě
medu, či jiného sirupu. Takto

připravené müsli již však ne-
ní příliš dietní a je potřeba ho
konzumovat pomálu. Pokud si
vyrobíme pečené müsli doma,
můžeme si pohlídat množství
sladidla a udělat si tak tuto va-
riantu o něco dietnější, než je
ta kupovaná.

Domácí müsli
Příprava domácího pečeného
müsli je přitom velmi snadná
a rychlá. Potřebujeme: 200 g
ovesných vloček, 60 g medu, 50
g loupaných mandlí, 50 ml
jablečného džusu, 40 g rozinek
a 20 g slunečnicových semí-
nek. Veškeré ingredience
smícháme v míse. Předehře-
jeme troubu na 170 stupňů. Na
plech dáme pečící papír a na
něj rozprostřeme müsli směs.
Vložíme do trouby a necháme
zapékat asi na 25 minut. Vyn-

dáme, promícháme a nechá-
me vychladnout.

Stejně jednoduše si může-
me doma vyrobit zdravé müsli
tyčinky s minimem kalorií. V
obchodech je sice k dostání
spousta druhů těchto zdra-
vých pochutin, jen málo z nich
je však opravdu zdravých.
Téměř všechny totiž obsahují
přidaný cukr a nekvalitní tu-
ky. Na přípravu domácích
müsli tyčinek budeme potře-
bovat: 250 g ovesných vloček,
50 g nasekaných lískových

ořechů, 100 g brusinek, 150 g
datlí, 2 banány a ½ jablka. Dat-
le namočíme na několik hodin
do vody. Vodu slijeme a datle
rozmixujeme společně s ba-
nány. Jablko nastrouháme
nahrubo. Nyní smícháme
všechny ingredience ve velké
míse a důkladně napěchujeme
do malého pekáče vyloženého
pečícím papírem. Pečeme v
předehřáté troubě na 170°C po
dobu asi 20 minut. Necháme
ve formě vychladnout a ztuh-
nout. Poté vyklopíme a krájí-
me na tyčinky. Pokud hned
nezmizí, uchováváme je v led-
ničce. (red)
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Osvobozený strážník
zpět do služby? Je
to teoreticky možné
Vysoké Mýto – Bývalý stráž-
ník Městské policie ve Vyso-
kém Mýtě Pavel Koblížek by
se mohl vrátit do služby jen te-
oreticky. Mimo ni byl posta-
ven loni v prosinci poté, co
v potyčce před místní disko-
tékou zastřelil jednoho muže
a dalšího vážně zranil. Soud ho
v pátek zprostil obžaloby, za-
tím nepravomocně.

Koblížek ale čelí také obža-
lobě za řízení auta v opilosti.
Pokud bude potrestán, auto-
maticky by přišel o zbrojní
průkaz. Bez čistého trestního
rejstříku a beze zbraně by
strážníkem být nemohl.

Koblížek zatím pracuje pro
město jako skladník. „Musí-
me počkat, jak skončí všechna
řízení. Pokud by všechny sou-
dy dopadly v jeho prospěch,
pak na něj musíme pohlížet ja-
ko na bezúhonného a mohl by
se vrátit do funkce městského
strážníka,“ řekl starosta Vy-
sokého Mýta František Ji-
raský (Nestraníci).

Koblížkovo řízení v opilosti
projednává Okresní soud
v Ústí nad Orlicí. Podle policie
přijel opilý osobním autem na
diskotéku, lékaři v jeho krvi
zjistili dvě promile alkoholu.
Obžalován byl z ohrožení pod
vlivem návykové látky a je
pravděpodobné, že bude po-
trestán. „Protože byl zařazen
na místo strážníka, byl by to
zákonný důvod k rozvázání
pracovního poměru,“ uvedl
Jiraský. (čtk)

Trest za zabití Litevce mladík přijal
Ve třiadvaceti letech ho čeká pět a půl roku
ve vězení. Daniel Hakl, odsouzený za těžké
ublížení na zdraví s následkem smrti, se
přesto proti rozsudku neodvolal. Trest
za zabití bezdomovce vzal.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – „Můj kli-
ent trest přijme,“ prohlásil
Stanislav Kadečka, obhájce
obžalovaného Daniela Hakla,
v pondělí, kdy začalo soudní
líčení řešící smrt bezdomovce
původem z Litvy.

Jak řekl, tak se stalo. Hakla
včera odsoudil hradecký
krajský soud k pěti a půl roku.
Rozudek je pravomocný.

Bezdomovec byl profláklou
firmou, v obchodním domě,
kam chodil Hakl nakupovat,
ho znali. „Plival po lidech, na-
dával jim,“ popsal odsouzený.

Problémy s ním měla i
ochranka centra. V ní praco-
val Filip Borovička, který se s
Haklem dobře znal. A právě to
stálo na začátku zločinu.

V polovině dubna, když byl
Hakl v obchodě, ho Borovička
požádal, zda by nepomohl opi-
lého Litevce zpacifikovat. Ten
byl totiž nepříjemný a stále se
vracel, ač jej ochranka něko-
likrát vytlačila ven.

Hakl dělá strážce už pět let,
proto ho Borovička přizval.
Spolu nejprve muže dostali
pryč z parkoviště a nakonec se
rozhodli, že za ním vyrazí do
jeho příbytku, jež stál na bře-
hu řeky Metuje.

„Motivem Haklova jednání
byla snaha pomoci. Jenže poté
udělal věc, na které nebyli do-
mluveni,“ řekla státní zá-
stupkyně Lenka Faltusová.

„Poškozený měl pepřový
sprej, kterým mi vyhrožoval.
Vytlačili jsme ho z parkoviště
a pak jsme šli za ním. Ležel
přikrytý papírovými krabi-
cemi, měl jsem strach, že je
ozbrojený,“ řekl Borovička.

„Věděli jsme, že má nůž,“
přidal se i sám Hakl.

„Myslel jsem si, že mu je-
nom slovně domluvíme. Aniž
bychom byli domluveni, Hakl
mu mrštil na hlavu láhev od
vína,“ popsal Borovička.

Flašky sebrala dvojice po
cestě za bezdomovcem, šlo o
láhve od vína. Hakl hodil
skleněnou nádobu na bezdo-
movce celkem třikrát, dva-
krát ho trefil do hlavy, čímž
mu způsobil zranění, kterým
podlehl. Mrtvola byla naleze-
na o den později.

„Hodil poprvé, pak láhev
sebral a hodil ještě dvakrát.
Jednalo se o útok s velkou in-
tenzitou,“ prohlásil Borovič-
ka. „Ano, druhý i třetí hody
byly větší silou,“ přiznal sám
odsouzený.

„Lituju toho, co jsem udě-
lal, byl to zkrat,“ řekl.

OSUDNÉ MÍSTO. Na břehu řeky Metuje byl v Náchodě zabit v dubnu tohoto roku bezdomovec z Litvy. Fa-
tální zranění mu hozenou lahví od vína způsobil třiadvacetiletý Daniel Hakl. Foto: Policie ČR

Nebudeme o tom mluvit, volal odsouzený svědkovi
Moc dobře věděl, že udělal průšvih. Navíc krátce po
smrti bezdomovce v Náchodě se Daniel Hakl dozvěděl,
že se hledá pachatel, původně vraždy.
„Volal mi, že to šetří policie,“ řekl Filip Borovička, Ha-
klův známý, který byl u napadení Litevce v jeho provi-
zorním příbytku. „Nechtěl, abychom o útoku mluvili,“
doplnil důležitý svědek v případu.
V první chvíli se zdálo, že se Hahlovi jeho touha o ne-
vyzrazení vyplní. Policie totiž hledala úplně jiného mu-
že. Zaprvé mnohem staršího, zadruhé podle popisu za-
nedbaného. S někým takovým měl totiž mít zemřelý
Litevec konflikt na parkovišti před obchodním domem.

„Slovní rozepře obou mužů vyvrcholila ze strany nám
doposud neznámého muže fyzickým útokem,“ uvedla
tehdy policie. „Hledaný měl být ve věku 30 až 40 let,
vyšší postavy, oválného obličeje, se špinavými blond
vlasy sahajícími na krk. Působil zanedbaným dojmem.
Na sobě měl starou oranžovou zimní cestářskou bundu
se zašlými reflexními prvky, dlouhé tmavé kalhoty a
oranžové rukavice bez prstů.“
Hakl je přitom třiadvacetiletý sportovec, od osmnácti
let pracuje jako člen ochranky. Také proto ho jeho zná-
mý Borovička oslovil, aby mu pomohl s problémovým
zákazníkem. Skončilo to tragicky. (fej)

KAMION SI USTLAL NA BOKU V ČERNÉ ZA BORY

ZÁCHRANÁŘI zasahovali včera na nadjezdu v Černé za Bory u Pardubic kvůli nehodě nákladního vozidla.To po nehodě skončilo na
boku. Řidič při nehodě utrpěl zranění a „Nákladní vozidlo nepřeváželo žádné nebezpečné látky. Hasiči na místě provedli zajištění vo-
zidla proti požáru,“ uvedla mluvčí pardubických hasičů Vendula Horáková. Silnice byla kvůli vyšetřování a vyprošťování nákladního
vozidla částečně neprůjezdná několik hodin. Foto: HZS Pardubického kraje

AKTUÁLNĚ

Dva řidiči pod drogami, vyšetření odmítli
Hradec Králové – Hned dva řidiči za víkend propadli v Hradci
Králové ve zkoušce na přítomnost drog v krvi.

Prvního kontrolovali v sobotu v jedenadvacet hodin policisté
na Pražské třídě. „U osmnáctiletého řidiče osobního vozidla Re-
nault byla dechová zkouška negativní, ale test na požití jiných
návykových látek byl pozitivní na Cannabis,“ řekla tisková
mluvčí krajské policie Iva Kormošová.

Druhého sedmadvacetiletého řidiče Fordu Focus zastavili
v neděli o půlnoci v ulici M.D. Retigové. I jeho dechová zkouška
byla negativní, avšak DrugWipe byl také pozitivní na Canabis.

„Řidiči byli vyzváni k podrobení se lékařského vyšetření, kte-
ré však oba odmítli,“ upozornila mluvčí.

Vedle těchto řidičů, kteří se podrobí správnímu řízení, obje-
vili během víkendu policisté sedm lidí ve věku od 16 do 27 let, kte-
ří u sebe měli marihuanu. (fej)

Prohrál peníze, proto rozmlátil automat
Jaroměř – Už ví, co mu hrozí za to, že v Jaroměři rozmlátil vý-
herní automat. Stalo se v únoru letošního roku a policisté nyní
obvinili sedmadvacetiletého muže z Trutnovska.

Škoda na dotykovém skle a elektronice totiž dosáhla 15 tisíc
korun. „Na automatu v baru prohrál větší obnos peněz, neudr-
žel své nervy na uzdě a pěstí praštil do displeje,“ prozradila Eva
Prachařová, tisková mluvčí náchodské policie, co se vlastně
v jedné z jaroměřských heren událo.

Po ukončení vyšetřování mu policisté sdělili obvinění z pře-
činu poškození cizí věci a kromě uhrazení způsobené škody mu-
sí pachatel počítat i s možností trestu odnětí svobody až na je-
den rok nebo s peněžitým trestem. (fej)


