{ Prupichem
se jezdi

Stavba byla slavnostné
oteviena na konci fijna

Rozpocet
na rok 2023

Zastupitelé o ném budou

Prerovskeé listy jsou k dispozici
uz od 21. listopadu na

WWW.prerov.eu

a v Mobilnim Rozhlase.

Masarykovo namésti uz zdobi vanocni strom. Smrk pficestoval do Prerova v sobotu 19. listopadu z Rokytnice. Na jeho osvétleni pfispéla
méstu Castkou dvacet tisic korun spolecnost CEZ. Na namésti je také Ctrndct prodejnich stankd, které navstévnikim nabizi jidlo, punce
ivanocni sortiment. Tradicni femesiny jarmark s doprovodnym kulturnim programem v duchu historickych slavnosti zaplni Horni ndmés-

ti v nedéli 11. prosince. Vice informaci o vanocnim programu zéjemci naleznou na stranach 5, 9, 10 a 16.
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Zvony se jmeény zavrazdénych déti uz jsou odlity.
Koncert na farni zahradé ma podpofit shirku

Bylo jim par mésicii nebo jen nékolik malo let, kdyz byly na Svédskych
Sancich postaveny pred poprav¢i cetu a nemilosrdné zastreleny. Na déti
Karpatskych Némcu, které se v ¢ervnu roku 1945 staly obétmi povale¢-
ného vyfizovani Uictl, PFerov nezapomina. Jejich jména se stala soucasti
jednoho ze dvou novych zvont, které byly 2. listopadu odlity v bavor-
ském Pasové. Pofizeni zvon, které daji duistojny hlas kostelu svatého
Vavfince a vzpomenou na pétasedmdesat détskych obéti masakru,
umoznila sbirka spolku Prerovské zvony smireni.

,Lidé do ni vénovali 1 a pdl milionu ko-
run. Dalsi penize na vyrobu, pfevoz a in-
stalaci zvond ale jesté potfebujeme. Proto
zveme darce na beneficni koncert, ktery
se uskutecni 11. prosince od 15 do 20 ho-
din na farni zahradé. Hrat bude cimbalova
muzika Falednica,” fekl jeden ze zaklada-
teld spolku Petr Méfinsky.

Prerovskému kostelu chybi zvony od roku
1942, kdy byly odebrany pro vélecné
Ucely. Myslenka navrétit ,hlas” svatému
Vavfinci se v roce 2021 potkala s dobrym
napadem a nasledné i skutkem - v Pre-
rové byla zaloZena sbirka, diky niz se dva
zvony do kostela vréti. , Velky zvon o véze

priblizné 1 800 kilogram(i na sobé mé
odlita jména rodin déti zavrazdénych na
Svédskych $ancich. Jeho patronem bude
papez Jan Pavel II. - a pro nas je to velmi
symbolické az mrazivé, nebot jednou z nej-
mladsich obéti masakru se stal chlapecek
Jan Pavel,” uvedl mistopfedseda spolku
Petr Mi¢och. A doplnil: ,Soucasti nejvét-
stho zvonu bude trnova koruna, kterd je
znamenim utrpeni. Bude na dalku kore-
spondovat s trnovou korunou na kovaném
prostfileném kfiZi, ktery stoji od roku 2018
na Svédskych Zancich. Zvon bude ozdo-
ben symbolem nadéje a smifeni v podobé
berdnka BoZiho.” Mensi zvon zasvéceny

svatému Frantiskovi z Assisi ma Ctyfi sta
kilogramd. , Pro nds bude jméno Frantidek
i vzpominkou na fimskokatolického knéze
a tajného papeZského komoiiho Frantiska
Pfidalka, ktery byl dlouholetym pferovskym
farafem. Byl to pravé on, kdo byl donucen
v bfeznu roku 1942 zvony odevzdat pro
valecné cely. Ctyfi mésice na to zemel,”
vzpomnél dékan prerovské farnosti Josef
Rosenberg.

Zvony v bavorském Pasové odlil zvonaf Ru-
dolf Perner. , Velky zvon je i pro mé nécim
opravdu vyjimecnym, protoZe vypravi pfi-
béh valky - pibéh o zabijeni lidi a nicen
zemé. | moje rodina byla po druhé svétové
valce vyhnana ze zemé, kde Zilo nékolik
generac mych predkd, kteff z Cech pfisli
do Pasova. Tento zvon nese velmi silné po-
selstvi o jednotné Evropé a Zivoté v miru,”
fekl zvonaf.

Kdo by chtél na sbirku pfispét, muze
penize poslat i na transparentni tcet
2501961810/2010. (red)

Ze sbirky
poridi vany

Do kasicky pod prerovskym
vanocnim stromem se zacalo od
prvni adventni nedéle stra-

dat pro Charitu. Penize budou
vyuzity pro terénni odlehcova-

ci sluzbu, ktera nabizi pomoc
senioriim a osobam s chronickym
Ci télesnym postizenim, o néz se
v domacim prostredi stara pecuji-
ci osoba.

,Ze ziskanych prostfedkd planuji za-
méstnanci Charity pofidit dvé mobilni
koupaci vany, které Ize pouzit pfi pro-
vadéni hygieny i na bézném lizku, a to
bez nutnosti premistovani seniora,”
popsal naméstek prerovského prima-
tora Vladimir Lichnovsky.  Reditelka
Charity Alena Pizdrova jeho slova do-
plnila i o dalsi zdmér: ,Pokud budou
navstévnici vanocnich trhl Stédfi, radi
bychom z vytézku zakoupili i pomlcky
pro podporu jemné motoriky, relaxacni
pomdcky a aktivizacni hry pro seniory.”
Trendem planu rozvoje socidlnich sluzeb
na Prerovsku pro roky 2022 az 2024 je
podpora terénnich socialnich sluzeb pro
seniory. ,Nasi prioritou je, aby seniofi
mohli Zit co nejdéle ve svém pfiroze-
ném prostfedi. Proto jsme se rozhodli
nasmérovat tuto sbirku pro neziskovou
cirkevni organizaci Charita,” konstato-
val naméstek Lichnovsky.

Sbirka pod vanocnim stromem se ve
mésté kona vZdy od zacatku adventu aZ
do Tri krald uz 24 let. Pferované byvaji
o Vénocich pfejici a v kasicce to obvyk-
le ,cinka”. ,Loriska shirka byla ur¢ena
organizaci Strom Zivota, kterd se stara
0 nevylécitelné nemocné osoby v termi-
nalnim stadiu nemoci - a diky vybrané
Castce ve vysi 30 tisic 396 korun bylo
mozno pro né pofidit dychaci pfistroj.
Pfedloni se vybralo 26 tisic 982 korun
pro sdruzeni Alfa handicap a z vynosu
byly pofizeny schodolez, choditko, me-
chanicky invalidni vozik a antidekubitni
matrace s kompresorem,” vzpomnéla
vedouci odboru socidlnich véci a Skolstvi
prerovského magistratu Romana PospiSi-
lova. (red)
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Kalorické zakusky transformovala do fitness podoby

Jednactyricetileta Olga Bajkova Brown se sice narodila v Kyjové, ale vétsinu svého Zivota prozila s rodici v Prerové. Vystudovala obchodni akademii,
nékolik let pracovala jako urednice prerovského magistratu, pozdéji se zacala vénovat grafice a tvorbé webovych stranek. Stala se propagatorkou
zdravého zivotniho stylu a letos na podzim vydala svou prvni tisténou kucharku.

Olga Bajkova Brown se uz od mladi véno-
vala sportu — micovym hram, gymnastice
a karate. Kvlli hubnuti v puberté zacala
béhat, bruslit i jezdit na kole. KdyzZ v se-
dmnacti letech zahlédla v trafice Casopis
o kulturistice, na jehoz titulni strané pfed-
vadéla svou dokonalou postavu zndma
fitnesska, rozhodla se zacit s posilovanim.
V jejich zacatcich ji trénoval prerovsky
trenér Jindfich Sejba. ,S Lenkou Cerve-
nou Bofutovou, nasi nejlepsi zavodnici ve
fitness a kulturistice, jsme trénovaly spo-
lecné sestavy. Abych dosahla lepsi zavodni
formu, musela jsem dodrZovat stravovani
s vyuzitim sacharidovych vin - filé na vodé,
Zadné prilohy, vajicka. To ale nebylo nic pro
mé,” vysvétluje Olga Bajkova Brown. Po-
moci sacharidovych vin podle nisice ¢lovék
rychle zhubne, jako prvni ale odchézi voda.
,Omezovani sacharidd pro mé, jako milov-
nika peciva a sladkosti, bylo dlouhodobé
neudrZitelné. Vzdycky jsem to vydrzela tak
tfi mésice a pak jsem se zacala pfejidat.
Pfala jsem si mit Stihlou vyrysovanou po-
stavu, ale fikala jsem si, Ze to prosté nejde,
protoZe je to moc naroné,” prozrazuje
Olga Bajkova Brown.

Sleduije ji160 tisic lidi

Jesté pred Sesti lety Olga Bajkova Brown
neuméla vibec vafit. Nezviadla by pry
ani michana vajicka. Zjistila ale, Ze vafeni
mize byt kreativni, a nakonec ji zacalo
bavit. I parky mi dfiv pfi vafeni praskly.
V obchodé jsem si kupovala hotovky do
mikrovinky, jednou tydné chodila na vecefi
k tatovi. Zacala jsem ale randit s byvalym
zavodnim plavcem, ktery umél vafit. Pak
jsme se rozedli a ja pfisla o kuchafe. Tak
jsem si fekla, Ze kdyZ to zvladl on, zviadnu
to taky a zdravéji,” popisuje své kuchar'ské
zaCatky Olga Bajkova Brown. Od té doby,
co se stravuje podle svého systému, pre-
stala mit vahové vykyvy. Své recepty navic
zacala pod prezdivkou Bajolafitcz davat na
Instagram. , Prvni recepty byly docela dilo.
Ale zacali mi naskakovat sleduijici a ja se
postupné zlepovala. Nastudovala jsem,
jak jidlo pékné nafotit, jeho aranzovani.
Dokonce mé oslovila britska firma, kterd
vyrabi produkty pro sportovce, abych pro
né zacala psat recepty s vyuzitim protei-
nQ. Spolupracovala jsem s nimi asi rok,”
vzpomina Olga Bajkova Brown. Kromé In-
stagramu si zalozila profil i na Facebooku,
YouTube, Pinterestu, vytvofila si i viastni
web. B&hem covidu se navstévnost na
jejich strankach vySplhala na 160 tisic lidi
mésicné. Lidé se zajimali o zdravy zplisob
stravovani, chtéli ale jist chutné a prilis
se neomezovat. Odezva na recepty Olgu
Bajkovou Brown jesté vice motivovala.
. Vypracovala jsem dvé kompletni e-ku-
charky. Nejprve jsem pfetransformovala

a

= Y

i g P r

= e / F
e _z - .

— F oo

Olga Bajkova Brown se naucila vafit teprve pfed Sesti lety. Nedavno vydala tisténou knihu

o0 hubnuti s recepty.

do fitness podoby bez cukru kalorické
zékusky z cukrarny - napfiklad vétrniky,
indianky, puncovy fez i rizné druhy zmr-
zliny. Po roce jsem k ni pfidala e-kucharku
s vanocnim cukrovim. V ni nechybi linecké,
vanilkové rohlicky ¢ dva druhy pernickd.
Nakonec jsem se rozhodla vydat i svou
tisténou kucharku,” fika food bloggerka.
Bylo to ale podle jejich slov docela sloZité,
protoZe pravé v té dobé se natrvalo pre-
stéhovala do Ameriky. ,V USA mam rodi-
nu a jezdila jsem za nimi na dovolenou.
Nikdy jsem tam Zit ale nechtéla. Pfi jedné
Z navstév jsem se v roce 2018 seznamila
se svym budoucim manzelem Dannym, za-
milovala jsem se a rozhodla se v Americe
zUstat a vdat se,” podotyka Olga Bajkova
Brown. Pfipravy knihy s fitness recepty se
tak protahly na tfi roky.

Kucharka i pro diabetiky

,Chtéla jsem, aby kuchafka Fit bez diet
nebyla tézka do ruky, aby vypadala spor-
tovné. Celou knihu jsem si vytvofila sama
- od vytvofeni viech receptd, textd, pes
korektury, fotografie, vypocty az po gra-
fickou podobu knihy a sazbu. Dokonce
jsem si sama nafotila i obalku knihy. Vse
jsem nachystala, nastelovala fotak a ségra
jen zméckla spoust,” uvedla autorka. Cte-
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nafi v knize najdou 115 zdravych recept(
a 35 jednoduchych tipd a kombinaci po-
travin na snidané a svaciny. , Miluji ceskou
kuchyni - tvofi proto i zaklad mé kuchaf-
ky. Ale véechny tradi¢ni receptury jsem
prevedla do fitness podoby - maji tak vice
bilkovin a vldkniny, méné tuku. Principem
je, aby jidla byla co nejméné kaloricka, ale
chutnd. Na slazeni pouZivdim nejcastéji
erythritol. Kucharka je tak vhodna i pro
diabetiky druhého stupné,” informuje
Olga Bajkova Brown. U kaZzdého receptu
jsou hodnoty pro snadnéjsi sestaven jidel-
nicku pfepocteny nejen na pordi, ale i na
sto gramd, pocita se i se zménou obsahu
vody pfi vafeni. ,V nékterych receptech
se objevuje i protein, kterym navy3uiji
mnozstvi bilkovin v pokrmu. Bilkoviny
maji totiz vyrazné vy33i sytici efekt, navic
jsou dulezité pro budovani svalové hmoty
pfi cviCeni,” upfesfiuje autorka. Kucharka
obsahuje i kratkou vzdélavaci ¢ast. Ve je
vysvétleno jednoduse formou infografik.
,Moje kuchatka je pro normalni lidi, ktefi
nechtéjf jist travu, ani kofinky, ani zkouset
nulu sacharid(. Je to zlaty stfed, ktery je
dobfe udr/itelny,” uzavira Olga Bajkova
Brown. Ta by chtéla do budoucna prelozit
své webové stranky kompletné do angli¢-
tiny a vice se zaméfit i na videorecepty.

Tip na vanocni peceni:

Fitness pafizské rohlicky podle Olgy
Bajkové Brown

Tradi¢ni recept na pafizské rohlicky ob-
sahuje spoustu masla a cukru, s rohlicky
podle Olgy Bajkové Brown je mozné usetfit
38 procent kaloril.

Tésto:

30 g ovesné mouky nebo najemno mletych
vlocek

80 g mouckového sladidla bez kalorif
(erythritol)

Spetka soli

2 ks vejce M (100 g)

200 g mletych vlasskych ofech(

Krém:

180 ml nizkotu¢ného mléka

20 g pudingového prasku cokoladového
10 g proteinového prasku cokoladového
40 g krémového syru light

10 g mouckového sladidla bez kalorif
(erythritol)

Poleva:
40 g vysokoprocentni Cokolady bez cukru
25 ml nizkotu¢ného mléka

Postup:
1. Nejdfive si pfipravime krém. Dvé tfetiny
mléka privedeme k varu, ve zbylém mléce roz-
michame pudingovy prasek. Jakmile mléko
zacne vit, nalijeme mléko s pudingem a mi-
chame, dokud puding nezhoustne. Nechdme
chvili vychladnout, poté pfidame krémovy syr
a dobre rozmixujeme rucnim mixérem. Dosla-
dime sladidlem podle chuti a znovu rozmixu-
jeme. Krém nechame vychladit v lednici.
2. Poté nachystame tésto na rohlicky. Mouku
se sladidlem a solf prosejeme pres jemné sit-
ko. Ofechy rozmixujeme najemno v mixéru
se sekackem. Smichdme mouku a ofechy,
pfidame vejce a dobfe promichame. Téstem
naplnime cukraf'sky sacek a na plech vystlany
pecicim papirem stftkame vétsi, mimé za-
hnuté, buclaté rohlicky. Peceme v predehfaté
troubé 15 az 20 minut na 160 °C.
3. Dobfe vychlazeny krém dame do cuk-
rafského sacku s ozdobnou Spickou a zdo-
bime jim zchladlé rohlicky. Ty poté uloZime
na 30 minut do lednice. Mezitim pfipravi-
me polevu. Naldmeme cokoladu do malé
plastové odmérky, piilijeme miéko a zahfi-
vame par sekund v mikrovinné troubé na
nizky vykon. Davame pozor, at se Cokolada
nespali. Po vytazeni z mikrovinky dobfe
promichame. Pokud bude poleva moc hus-
ta, pfidavame po troskach dalsi mléko az
do poZadované hustoty.
4. Rohlicky namécime do polevy a pokl-
dame na pecici papir. Nechame pres noc
ztuhnout v lednici a skladujeme v chladu.
(voj)



