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szraéujeme!

Nadale hledame dopisovatele

a spolupracovniky, pravidelné i prilezitostné,
z 1. i 2. stupné, amatérské fotografy

a vytvarniky, kazdého, kdo se chce podilet na
obsahu naseho Skolniho éasopisu.

Interview
s vegetarianem

Co to viastné znamena vegetarianstvi?
Vegetarianstvi znamena to, Ze vegetariani
ze sveho zivota odstranili maso a potraviny
L zivocisného plvodu (vejce, mlécné vy-
dlouhodob& sleduji, Ze plytvani jid- robky...)

lem je &im d&l tim castejsim tématem
jak v televizi, tak 1 Vv QOVln%Ch
a radiich. Mé&lo by se s tim neco
zadit d&lat, protoZze mi prijde nepri-
pustné, aby se V Ceské republice
ro¢né& vyhodilo az 2000 tun potravin.

Otevfeny dopis ministru zemédélstvi

Vazeny pane ministre,

Jaky je rozdil mezi vegetarianstvim

a veganstvim?

Vegetarianstvi je zpusob stravovani, vegan-
stvi je Zivotni styl nejen, Ze vegani neji maso
a zivoCiSné potraviny, ale nepouzivaji ani
kosmetiku, ktera je testovana na zvifatech
nebo napf. obleCeni, které je vyrobené

Plytvani jidlem ma dopady a na ak-

tualni klima, protoZe 8 % emlsil

Prijd’te mezi nas!

Uvitame i napady, naméty na zajimavé clanky.

tyka nasi skoly, zaku,
ucitell, vychovatelek
a také kucharek.
Vazeni ¢tenafi,

tématem prvniho Cisla naseho
Casopisu Osmacek je jidlo

a vSechny jeho mozné podoby.

Tedy jidlo dobré, Spatné, zdravé

i to oblibené. Do prace na

jednotlivych ¢lancich se zapoajili

samotni zaci a projevili znacny

novinarsky talent. Pfejeme Vam

pfijemnou zabavu.

PiSeme o v§em, co se

Vyzva, glosa,
interview

4-5 Rozhovor
6-7 Zajimavosti

Tipy a triky

Povidky a pfibéhy

Recepty

Zabava

Zdravi

sklenikovych plyna Jje z vyhozeného
jidla.

Pritom stadi, kdyz si 1idé l?pe roz-
vrhnou jejich ndkup. Je lepsi délat
mendi nakupy a chodit do obghodu
Sast&ji ne? velké nakupy, protoze se
potom velkd cast potravin nespo-
tfebuje. KdyZz uz néja%§ ovoce
zplesnivi, da se dal vyuzit treba
v podobé kompostu.

vadam Vas, abyste to néjak Ffesil,
protoZe si myslim, Ze kdyz se infor-
mace o plytvani jidlem dostanou vice
do podv&domi 1idi, tak by ;g/mohl
dosavadni stav okolo plytvanil jidlem
zlepSit.

S pozdravem

Stépan Horacek

Z pravé zvifeci kuze.

Proc¢ ses rozhodla stat se
vegetariankou?

Rozhodla jsem se stat vegetariankou z toho
ddvodu, Ze mam moc rada zvifata a najde-li
se néjaké feseni, které by mohlo pomoci
a usnadnit zivot zvifatm, chci to podstoupit.
Vegetarianstvi je jeden z nejlepSich kroku
k tomu pomoci zvifatkam.

Muze byt vegetarian, ktery neji maso,
ale zivo¢isSné vyrobky ano?
Vegetarianstvi ma své zasady, ale tou
hlavni je nejist maso, kazdy Clovék si pak
muZze svUj jidelniCek naplanovat jinak, ale
i ten, kdo konzumuje zivocCiSné vyrobky,
muze byt vegetarian.

Laura Mateova

Ja, jidlo a Jamajka KA

o jsem takhle byl = Myslel jsem si, Ze on obr, si  Zové pole. To jsem jesté nevé-
jednou na vylet¢ v za-  dd poradny fldk masa. Jak  dél, ze to bude jesté pokra-
ranic¢i, konkrétné na  jsem sem’l}i,l. Zadeset minut  Covat. Za chvili'mi pfinesli
Jamajce. Chtel  jsem  mi pfinesli polévku, byla ja-  deset  kopecka zmrzligfly
ochutnat néjaké jamajské  kdsi krémovd a celkem  anéco jako ledovou kdvu. To
jidlo a tak jsem $el do restau-  uchdzejici. Co pfislo poté, mi celkem chutnalo. Kdyz
race. Oteviel jsem jidelni o tom’se mi bude zdd jedt¢  ¢f8nik pfidel s Gctenkou, za-
listek a neumél jsem ani  dlouho. Byla to ryze a fazole. ~ kuckal jsem se.
jedno slovo anglicky. Tak  Jedl jsem’s odporem a ten  Tento obéd mé stdl v prepoc-
jsem tomu ¢i$nikovi fekl, no ¢iSnik se na mé jesté usmival. tu na 1023,- K¢ a 10 roli
spise naznacil rukama, noha-  Jd bldzen, chtél jsem masone  toaletnitho ~ papiru.  Ten
ma, ze si ddm to, co ten néiakou ryzi. Ten chlap vedle  svalnaty chlapik™ odpoledne
slavny  muz, ktery si ob- byl vegetaridn. cvicil na pldzi, zatimco ji
jedndval asi pal minuty pfe- ole jsem, chvili se mi isem sedél na toaleté v hote-
de mnou. zddlo, ze mi v bfise roste ry-  lovém pokoji.  Véclav Suk



Pét favoritu v jidelnicku
nasi Skolni kuchyné

Rozhovor s nositelkami Radu zlaté varedky

K nejprijemnéjSim okamzikiim dne fadi vétSina zakl i zaméstnancl obéd ve Skolni
jidelné. A Ze neni ledajaka! Mame tu ¢est s kucharkami opravdu zkusenymi. Skolni
kuchyni je nejvérnéjsi jeji vedouci a ekonomicka duse podniku Lenka Drobna (32 let)
a také kucharky: obétava Rizena Kratinova (30) a stale usmévava Monika Kozakova
(28 let). Sympaticka Jana Godzova puisobi v kolektivu 4 roky a vytouzena posila
Mirka Raisova pravé nastoupila. Zeptali jsme se:

Zmeénily se za ta léta chu-
té zaka?

Ani bychom nefekly. Trend
je porad stejny. Zaci tra-
dicné nemaji v oblibé

zdrava jidla, jako jsou
lusténiny a zelenina. Ale je
fakt, Ze nyni jedi daleko
méné masa. To tenkrat od-
startovala aféra s nemoci

Silenych krav, kdy plno déti
prestalo jist hovézi.
Podobny efekt mél praseci
mor a ptaci chfipka. Pfitom
jsou obavy zbyte¢né. Maso

nakupujeme u
spolehlivych zdroju.

naprosto

Jak se sestavuje jidelnic¢ek?
Co musi obsahovat?

Optimalni slozeni potravin ur-
Cuje tzv. spotfebni kos. Ji-
delni¢ek musi pravidelné ob-
sahovat napfiklad lusténiny
a ryby. Ale na kazdy tyden se-
stavujeme jidelnicek origi-
nalni, pokazdé je jiny.

Barborka ze treti tridy se
domniva, ze délate brambo-
rovou kasi z pytliku.
Kdepak. Neexistuji polotovary.
NasSe bramborova kase je
domaci, brambory si samy
i loupeme. A Cesnek a cibuli
poctivé ruéné krajime. | nudle.
To vyvalite velké platy tésta
a nudlicky pékné nozem
narezete.

Z kolika kilogramt mouky
varite knedliky?

Pokud je jen jedno jidlo, tak
z 25 kil. A uvarené knedliky
krajime klasicky niti...

Jaka nadoba v kuchyni je nej-
vétSi? A jak s ni jako slabé
Zeny manipulujete?

Kotle na sto padesat litru.
Manipuluje se s nimi ale
celkem snadno — maji totiz
spodni vypousténi.

Kdybyste si mohly prat néco
do kuchyné, co by to bylo?
Zarizeni je uz zastaralé, proto
uvitame jakoukoliv inovaci.
Pan feditel nam nové vyba-
veni jiz pfislibil, tak se necha-
me prekvapit.

Muzete uvést néjakou
usmévnou prihodu z vasi
prace?

No to nemUzeme, abychom se
nékoho nedotkly... Ale mozna
tuhle. To jsem si osklivé opafi-
la nohu. Jeden chlapecCek
z prvni tfidy mé litoval, a Ze mi
namaluje obrazek, aby to tak
nebolelo. Davno jsem na to
zapomnéla, ale on ne. V Sesté
tfidé mi pfinesl roztomilou
figurku andélicka s tim, ze se
snazi, ale ze mu to malovani
porad moc nejde... Moc milé

bylo, kdyZz nam loni devataci
udélili Rad zlaté varecky. Kaz-
da kucharka dostala medaili
a omlazujici mejdli¢ko... Mé
zase dojalo, jak se s nami
devataci nechali na pamatku
vyfotit, Ze se jim po nasi ku-
chyni bude styskat. Podivejte,
tu fotku mam porad
schovanou.

Myslite, ze jsou soucasné
déti zlobivéjSi nez jejich ro-
dice?

Pfijde nam, Ze jsou pofad
stejné. Ale dfiv snad byly zlo-
bivéjsi. Ono taky zalezi na
tom, jak benevolentni anebo
pfisny je dozor, kolik si toho

déti dovoli.

A ¢im vas zlobi nejcastéji?
Zapominaji nosit Cipy. Ale
obéd presto dostanou. Jen je
s tim zbytecCné vic prace. A ro-
di€e nas zase moc zlobi tim,
Ze détem nezaplati obédy
vCas. Vime, ze bychom nemu-
sely, ale prvni den prodleni di-
téti dame aspon polévku.
A taky je nepfijemné, kdyz ro-
di¢e v dobré vife naCipuji dé-
tem zdraveé jidlo a ony to pak
nejedi a radéji hladovi.

Kam putuji zbytky jidla?

Na to jsou pfisné normy. Ves-
keré nesnédené jidlo, ale
i rostlinné zbytky nebo pouzity
olej jde do barel(l, které odvazi
a ekologicky likviduje specialni
firma.

Kaja z paté tridy se pta,

v kolik hodin zacinate varit,
abyste vsechno stihly?
Hned rano v Sest, zvlast kdyz
je hovézi, tak aby stihlo
zméknout.

Od kolika do kolika vlastné
pracujete?

Oficialné jsme v kuchyni od
Sesti do pul treti, ale jak nas
bylo malo, tak se pracovni
dobu dodrzet nedafilo a pre-
tahovaly jsme. Prosté jsme tu
pokazdé tak dlouho, dokud
vSechno nevydrhneme, neu-
myjeme, nevypereme a neu-
klidime. Ted nam pfisla posi-
la, takze uz stihame.

Nova posilo, jaké jsou vase
prvni dojmy?

Libi se mi tu... DévCata mne
do kolektivu mezi sebe pfijala
moc hezky.

Mohly byste sestavit ji-
delnic¢ek péti nejobli-
benéjsich jidel na nasi
Skole? Kdo je favorit?
Jasné prvenstvi u déti maji
Spagety s keCupem, na
druhém misté kufeci Fizek
a brambor, tfeti dukatove
buchtiCky se $Sodd, CcCtvrté
— houskové knedliky s jakou-
koliv omackou (pokud mozno
bez masa, zeleniny a bez
hub). Misto paté? Krupicova
kase.

A jidla nejméné oblibena?
Jak u koho. Obecné jsou nej-
méneé oblibené ledvinky, raz-
né vnitfnosti.

Pani kucharky, co mate na
své praci nejradéji?

Pfrece déti a obzvlast déticky!
Vzdycky se moc téSime na
prviidcky. Predstavte si, Ze
uz k nam chodi i déti déti, tak
je srde¢né vitame do nasi
velké rodiny.

Co vzkazujete svym
stravnikiim?

At nosi Cipy a at zbytecCné
nezlobi. A rodi¢um, aby platili
détem obédy vcas.
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Uanocéni jidla v cizich zemich

U nas v Cesku jako tradiéni vanoéni jidlo je kapr s bramborovym salatem,
ale vite, jaka vanoc¢ni jidla maji v jiné zemi?

*V Polsku jako tradi¢ni vanocni jidlo maji kapra
podavaného s omackou a rozinkami nebo se zelim,
bramborami a houbami. Nechybi ani holoubci, zelné
zavitky s pohankovou kasi, pirohy s nejriznéjSi
masovou nebo zeleninovou naplni.

* V Australii jsou typickym jidlem morské plody, ryby.
Letni salaty a dezerty nahrazuji kolace, zmrzlina nebo
tradicni pudink.
pstruha nebo speC|aIn| ryb| knedlicky v byllnkove
omacce nasledované smazenou rybou a bramborovym
salatem (v poslednich letech je to nej¢astéji candat).

*V Japonsku zuUstava tradi€nim vano&nim jidlem
Kentucky Fried Chicken neboli KFC.

* V Némecku se hlavni jidlo sklada z peCené husy nebo
smazeneého kapra a jako pfiloha se serviruji brambory,

\ dusené fazolky, zeli, kapusta a kysané zeli.

I * V USA je klasickym vanocnim jidlem peceny krocan

’ s nadivkou a brusinkovou omackou, Sunka a pudding.

Tereza Smejkalova

Vite, kdy a kde vzniki
« L 4 L 4
Smazeny syr

uzné typy smazeného syru se vyskytuji v evropskych
Rkuchym’ch uz od stredovéku, kde se mohl IiSit

recepturou obalovani, pfipravy ¢i druhem pouzitého
syra. Znamy je napfiklad v italske a rakouske kuchyni, kde
ale neziskal takovou popularitu jako v Cesku. Tam se stal
velmi popularni uz za Prvni republiky v roce 1936 a uz
tehdy dostal typickou Ceskou pfilohu, tatarskou omacku
nebo pfipadné majonézu. V soucasnosti je jednim
z nejpopularnéjSich Ceskych jidel. Nalézt ho Ize v jidelni¢ku
levnych, ale i ve vyhlasenych restauracich.

Jan Kopecky

Strava kosmonautu

Strava kosmonautt se reSi jiz desitky let, stale se poupravuje a méni tak,
aby kosmonauti méli vyvazenou a pestrou stravu. Toto téma jsem si
vybrala proto, Zze se o ném moc nemluvi, o to vic mi pfijde zajimavé.

beztize, ve kterém se pokrm také konzu-

muje. Kosmonauti jedi pouze tfikrat
denné, proto jejich strava musi obsahovat co
nejvice kalorii, vlakniny, bilkovin a vitaminu.
Kazdy Clen posadky ma na den pfidélenych
pouze pul kilogramu jidla. Denni nabidka
pokrmu se opakuje kazdé Ctyfi dny. Stoly nebo
Zidle nejsou v kosmu bézné, vétSinou maji
kosmonauti tacy, se suchym zipem, pfipevné-
né na stehnech. Jidlo se nachazi v krabic-
kach, €i saccich. Kosmonauti v nich mohou
naleznout mimo jiné i bonbdny, susené ovoce
nebo tfeba ofechy. Mohou si také ve specialné
upravené troubé upéct napf. pizzu ze speci-

ll’dlo v kosmu je pfipravovano ve stavu

alné pfipraveného tésta. Jidlo, které drobi, je
ve vesmiru zakazané, aby se kosmické lodé
neponicily. Kosmonauti si na stravu nestézuiji,
naopak i vychvaluji, fikaji, Ze se od normalni-
ho jidla moc nelisi.

Kosmonauti se ve vesmiru nemaji zas tak
Spatné, jako si vétSina lidi mysli. Jsem rada,
Ze jsem si zrovna toto téma vybrala a mohla
jsem ziskat zase né&jaké nové informace.

.Na prvni vzorky si kosmonauti velmi sté-
zovali, proto se jejich strava v pribéhu let mé-
nila a stale se méni.”

Zdroje: preganti.ru, toprecepty.cz, lorence.cz

Krist{(na Prochazkova

Ulyvazena strava a sport — proé je to wiibec diilezité?

Abychom dosahli, co nej-
lepSiho vysledku ve sportu,
potfebujeme vyvazenou
a zdravou stravu.
Nemuzeme se do ne-
konecna stravovat fastfoody,
sladkostmi a celkové ne-
zdravymi jidly. NejlepSi je si
ke kazdému jidlu dat trochu
zeleniny. Neméli bychom to
pfehanét s  ochucenou
vodou, tim se mysli sladké
bublinkové napoje, ale také
ani s kavou, ba naopak

nejlepsi je Cista voda. Pred
sportem si nemame spravné

trakt, nebo nas zatézuji,
protoze tim by mohlo dojit
k snizeni fyzického vykonu.
Po takovych jidlech nam
muze byt jednoduse feceno
Spatné. Idedlné bychom
neméli jist cca hodinu az
hodinu a pul pred
sportovnim vykonem. ,
Natalie Simova

‘ davat ta jidla, ktera jsou
“I"-" narona pro nas zazivaci
= ;I..-'_“*-—-'—_-



Jak zakonzervovat maso v piirodé

dybyste byli v pfirodé
uplné bez jidla, byli
odkazani si jej obstarat

sami ,mimo civilizaci“, tak si
ho budete jistt muset za-
konzervovat, aby néjaky Cas
vydrzelo. V opacném pfipa-
dé, byste museli nalezenou

potravu za pomérné kratky
Cas zkonzumovat. At by se
jednalo o ovoce, lesni plody
nebo maso, vzdy byste mu-

seli Celit nutnosti né&jakym
zpusobem zabranit tomu,
aby se jidlo zakratko nezkazi-
lo. V tomto &lanku si ukaze-
me, jak zakonzervovat maso.
Jak to tedy udélat? Bud mu-
Zete maso tepelné upravit,
zasolit nebo ususit. Z téchto
tfi variant je nejefektivngjsi
volbou kombinace zasoleni
a ususeni.

Co budete potiebovat?

1) nuz

2) maso

3) sul

4) provazek
5) ohen

6) nadobu,

kde povafime maso

Navod na postup
konzervace:

Rozkrajejte maso na co nej-
mensi kousky ¢i platky (timto
zpusobem cCelime vlhkosti,

mensSi kus l|épe usycha).
Maso pfipevnéte na
provazek, tento provazek pak
pevné pfipevnéte k néjakému
stabilnimu pfedmétu ve vys-
ce, protoZze potiebujeme
maso zavésit na 30 minut
a nechat ho susit na vzdu-
chu, nejlépe ve vétru nebo
privanu. Poté maso povali-
me v soli (sul do sebe absor-
buje vlhkost z masa a za-
roven slouzi jako dezinfekce)
a nechame ho jesté nékolik
minut doschnout.

Ovsem jesté predtim nez se
muzete pustit do jidla, je
jesté treba jesté par minut
povarit (to kvlli zbytkovym
mikrobdm v mase). Spravné
prosolené a usuSené maso
muze vydrzet tydny, dokonce
i celé roky v pozivatelném
stavu.

Luka$ Kotisa
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Rajce Mira
Hlavni postavy: Rajce Mira,
Knedlik Maty, Smetana Petr,

Maso  Romanka, Cibule
Alenka, Koreni Kaja

hoj, ja jsem Rajce Mira
a dnes vam néco

povypravim :
,BYl obyCejny den, jako kazdy
jiny, ja a moji kamaradi jsme
odpocivali opét v té cerné
mistnosti, ktera se jen obCas
rozsvitla a my spatfili na
okamzik lidsky obli¢ej. Vzal si
néjakeho mého kolegu a zase
byla tma, takto to Slo kazdy
den. Ale jednoho dne se
v§echno zmeénilo, ta ruka mé
vzala do své dlané i mé
kamarady. Polozila nas na
stll a pro néco si odeSel. Za
par minut byl zpét, néco
lesklého nesl v ruce, byl
to...byl to nuz. Opét mé
uchopil do dlané a str€il mé
pod studenou vodu. Kdyz mé
vratil zpét na stdl, kamaradi
se zdéSené vyptavali, kam mé
vzal, ja na to odvétil: ,Byl jsem
v aquaparku!“ Ted byla fada
na Cibuli Alence, ale on s ni

nemifil pod tu studenou vodu,
ale k prkynku, uchopil nuz
a nakrajel ji najemno. Po
Alence zbyly jen sandalky.
Rychle jsem se zvedl a pro
sandalky bézel . VSiml jsem
si, ze ten Clovék pfi krajeni
Cibulky  Alenky plakal,
myslim, Ze to nedélal rad, ale
i pfes to pokraCoval a Alenku,
ted uz rozkrajenou, hodil na
panev s horkym, prskajicim
olejem. Alenka uz bolest
necitila a bylo ji dobfe. UZ se
jen opalovala a tvafila se
spokojené, pak na nas
zavolala: ,Pojdte taky do
sauny! Je to tu super!” DalSi
8la na fadu Maso Romanka,
ta stejné jako Cibule Alenka
nesSla do aquaparku. Maso
Romanku namlel a hodil ji za
Cibuli Alenkou. Popad| Kofeni
Kaju a vhodil ho k nim na
panev. Naramné se jim to
libilo. Dale popadl Knedlika
Matyho a zacal ho krajet, pry
ho to lochtalo . Dal ho na talif,
chudak tam byl sam. Clovék
se vratil, uchopil Smetanu
Petra, oteviel ho a IZziCkou ho

PRIBEHY

vyskrabal do hrnce, ale jesté
ho nevafil . Uz v tu chvili jsem
védél, Ze je fada na mé, byl
jsem posledni. Prepadl mé
strach, co se mnou bude. Vzal
mé do ruky a sloupnul ze mé
slupku. Poté mé rozmackal
vidlickou a pfihodil ke Smetané
Petrovi, zapnul sporak
a najednou nam bylo
teploucko. Cibule Alenka méla
pravdu, sauna je fakt super.
Michal nas a pfihodil k nam
zbytek Kofeni Kaji. V meziCase
vytahl Cibuli Alenku a Maso
Romanku a pulku Koreni Kaji
a v dlanich z nich udélal
masove koule. Pak se vratil
k nam a nandal nas na talif ke
Knedlikovi Matymu, pfihodil
k nam masové koule Alenku,
Romanku a Kaju . Poté pfisli
hosté a od té doby, jsem zase
svétlo nevidél, ani kamarady
neslysel.”

Natalie Simova
a Prochazkova Kristyna

Y 4 [ ]
Houzelna zelenina

nem Zeleninotida dva kamaradi. Jeden

se jmenoval Lilda a druhy Porda. Oba
byli vyjimecni. Méli uZzasné superschopnosti.
Lilda umél ovladat a tvarovat vodu a Porda
mél moc fidit vitr. Ve svém mésté byli hrdi-
nove, ktefi se niCeho nebali a dokazali se po-
staviti zlu. To na né ¢ihalo z vedlejSiho mésta
zvaného KvaSolend. Tam Zil ukrutny lord
Bananisko. Byl to zloduch se superschopnos-
ti ovladat ohen a blesky. Jednoho dne Bana-
nisko vymyslel kruty plan. Chtél dobit a zotro-
Cit celou Zeleninotidu. Vydal se tedy se svymi
kumpany na valeCné tazeni. Kdyz konecné
dorazili pfed brany mésta Zeleninotidy zarval
lord z plnych plic: ,Na néééé!” VSichni se na

Kdysi davno Zili v kouzelném mésté jmé-

POUIDKA

povel vrhli
pres vysoké
hradby. Vyu-
zili také kruté Isti a prevlékli se za rizné druhy
zeleniny, aby mohli bez povSimnuti zautocit.
Zly lord Bananisko ale netusil, ze mezi mistni
zeleninou Zziji superhrdinové Lilda a Porda.
Vypukla bitva, ktera vSak neméla dlouhého
trvani. Lilda s Pordou dokazali Bananisko za-
stavit a ze Zeleninotidy navéky vyhnat. A zly
Bananisko si uz na ovladnuti sousedniho
mésta nikdy ani nevzpomnél. ProtoZze dva
jsou vic nez jeden. Kamarady nezastavis$!

Jakub Kopta
a Tereza Smejkalova

]
z 2 d t Hlavni postavy: Jahtidka, Lizatko, Bananos = zdrava
a“° pa ra“I“ vyZiva, SmazZak = nezdrava vyZiva, Okurka, Hranolka

'e slunec¢ny den a potraviny vyrazily na Po spInéni 1. ukolu vyrazili na 2. stanoviste,

kde museli skakat do pisku. Kdo skoci nej-
méné, ma nejvice kalorii a ze soutéZze opét
vypadava. Smolafem bylo Lizatko, které
meélo 395 kcal, a to je velmi mnoho.
Jahudka, Bananos, Okurka
a Hranolka ujizdéji k 3. zastavce,
L 1 na které se budou snazit, co nej-
rychleji dobéhnout do cile.
% Lizatko a Smazak fandili Hranol-
ce: ,Utikej, to das!“ Hranolka to
céCka, musim byt na tfetim misté“, = samoziejmé dala, ale pribéhla jako
nadSené prohlasila Okurka. ,Ctvrta ~ & /  posledni.
tedy budu ja s malym mnoZstvim w_ 8 Vitézi zavodu potravin se stali
vitaminu C,“ pronesla Hranolka. Lizatko Jahddka, Bananos a Okurka. ,Gratuluje-
pravilo smutné: ,Jsem az paté, protoze mam me,“ volaji smutné Hranolka, Lizatko a Sma-
pouze 3% veskerych vitaminu. VSichni se po- zak.
divali na Smazaka. ,No, tak jsem tedy po-
sledni, nemam nic a vypadavam ze zavodu.*

zavody zdraveé vyzivy. V kazdém ukolu
bude posledni zavodnik vzdy vyfazen.
Rozjely se se svymi autiCky ke tfem za-
stavkam. '
1. soutéz byla zahajena otazkou,
kdo ma nejvice vitamina. ,Vitézim 4
ja, protoze mam hodné C, A, B |
a E,* zvolala Jahudka: ,Ja jsem
druhy, mam vitaminy tfi B, D a C,*
fika Bananos. ,Jelikoz mam hodné

Eliska Krupkova
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POVIDKA

lip, jablko Stépan a pomeran¢ Lukas

rozhodnou jit do lesa na houby. Do-
hodnou se, Ze se setkaji u Malinového stro-
mu uprostfed vesnice ve 2 hodiny odpoledne.
KdyZ se setkaji, hruska Filip si vzpomene, Ze
zapomneli na kosik.

Jablko Stepana napadne, ze si ho muzou
udélat sami u proutk, které najdou, kdyz pa-
jdou do lesa. Vydaji se smérem z lesu k uvidi
stafenku jahodu, jak nese tézké dfivi a lesa.
Rozhodnou se, Ze ji pomohou z chaloupce,
ktera stoji k rybniCku. Stafenka Jahoda jim
podékovala u od-
ménila je nape-
¢enymi buchtami.
Zeptaji se sta-
fenky Jahody, zda
by jim nepujcCila
koSik na houby, ta
jim ho rada pujcila.
Poté uz se vydaiji
do lesa. Vchazi do
lesa a pomerancC

Lukas vymysli, ze
ten, kdo bude mit /
J L

nejmeéné hub,
bude nosit koSik.
Kdyz jsou skoro
uprostred lesa,
udéla se strasna
mlha a nikdo nic
nevidi. Rikaji si,
Ze to za chvilku
pfejde. Uplynula
hodina a mlha neustupuje, tak se rozhodnou,
Ze pujdou zpatky, jenomzZe nevédi kudy.
HruSska Filip fekne: Musime najit néjaky
kopec!“ a mlze uvidi jakousi zficeninu, V kte-
ré nikdo nevédél. Vydaji se o ni k uciti vuni,
a ta je dovedla ke stolu pIného jidla. Sbihaji
se jim sliny, usednou ke stolu a pusti se do
jidla. Najednou se spusti hlasita hudba
a obkli¢i je banani. Poté pfijde ananas
a fekne jim ,Jestli Chcete-li byt volni, musite
splnit ukoly"’ PomerancCe Lukase zajima, jaké
ukoly ma na mysli. Ananas neodpovH Banani
je odvedou do pokoje, aby si odpoginuli. Uko-
lem je, Ze budou muset vyjit na vrcholek hory

J ednoho dne se tfi kamaradi hruska Fi-

VESELEM LESE

a cestou prekonat rizné nastrahy! Ananas
pfikdZze bananum, aby je v€as vyzvedlIi.
Ananas vysvétli pravidla. Ukol zacina a tfi ka-
maradi maji hned prvni problém. Musi prelézt
stary dfevény most, ktery jen taktak drzi, aby
nespadl. PomeranCe Lukase napadne, Ze
kdyz se po ném budou plazit postupné, tak by
je mél unést. a ono to vyslo! VSichni se
A pofadku pres most dostali. Dale pfijdou pod
skalu v musi vymyslet, jak se dostat nahoru.
Jablko Stépan dostane napad Zze by stacilo
vylézt na strom a a ného se uz da doskocit na
skalu. Vyzkousi to z zase jim to vyjde! Ceka
je tedy po-

sledni pre-

kazka, a to je

\(6 slozit Rubikovu

kostku tak, aby

méli moznost
otevfit branu
na vrcholu

m m hory.  Jediny,

kdo a nich umi
skladat Rubi-
kovu kostku, je

hruska  Filip.

z tomu se po-
dafi branu
oteviit,
dostavaji se na
vrchol hory,
kde na né Ceka
ananas. Ten
jim pogratuluje
A fekne ,Vy-
hrali jste, jste volni a mate jedno prani, které
vam mohu splnit.“ Kamaradi se mezi sebou
domlouvaji. Jablko St&pan nakonec fekne:
,Radi bychom domu, rodi¢e a nas urcité bu-
dou mit uz velkou starost. Ananas prani ka-
maradum splni: ,Cestu z lesa vam ukazi!“ Ka-
maradi se usméji. Jakmile je ananas vypro-
vodi o lesa, rychle bézi domu z stale
nemohou uvéfit, co se jim vlastné stalo, ale
urcité to radi budou vypravét celé vesnici.

Stépan Horagek,
Lukas Zival,
Filip Budiac¢

albaouva holida
G
S TVAROHOVOU NAPLNI

Budeme potrebovat:

Tésto — vejce 5 ks (kusl)

Krystalovy cukr 5 PL (pallitr-0,5 litru)
Polohruba mouka 4 PL

Kakao 1 PL

Prasek do peciva 1 I1zicka

Voda 2 PL

Spetka soli

Napln:

Jemny mékky tvaroh 500 g
Vanilkovy cukr 1 ks
Mouckovy cukr 2 PL
Maslo 70 g

Navod na pripravu:

1. Tésto: VajeCné bilky vySlehame mixérem se Spetkou soli na hustou pénu, po IZicich

zasSlehame cukr, po jednom pfidame Zloutky na nizSim stupni, vodu, prosatou mouku

smichanou s praskem do peciva a kakao.

2. Upe€eme na plechu, rozmér 30x40 cm, vyloZzeny papirem na peceni, teplota 180°C 20 minut.

Po upeceni jesté teplou roladu srolujeme i s papirem a zabalime do vihké utérky. Na zavér

nechame roladu vychladnout.

3. Napln: Maslo pokojové teploty vySlehame s mouckovym a vanilkovym cukrem a pfimichame

500 g tvarohu. Suroviny musi mit stejnou teplotu, aby se napli nesrazila.

4. Roladu rozvineme, papir odstranime, potfeme tvarohovou naplni a znovu srolujeme. Povrch

dozdobime podle vlastni fantazie.

5. Odlozime do chladu, aby ztuhla, mizeme pokrajet a podavat. , , ,
Kristyna Prochazkova

Kateaori labuznici

S MANDARINKOVYM KREMEM

Navod na pripravu:

VSechny zakladni ingredience na
dort smichame, nalijeme do kulaté
formy A vlozime na 15 minut do 1 dcl oleje

pfedem vyhfaté trouby pfi teploté 150 ml mléka

180°C. Poté nechame vy- 1 vejce

chladnout a ozdobime mandarin- 1 IZiCka prasku do pecCiva
kovym krémem. 1 1Zice kakaa
Mandarinkovy krém pfipravime tak, Zze do misy nalije- Mandarinkovy krém:

me smetanu a pfiljeme kompoty se Stavou, pfisype- 250 ml smetany ke Slehani
me pudink bez vareni a ztuzovaC. Smés vySlehame 1 Mandarinkovy kompot

v mixéru nebo ruéné. Ozdobime Eokoladovymi sypa- 1 ks pudinku Creme Olé
nim. 1 ztuzovac Slehacky

K pfipravé budeme potiebovat:
20 dkg polohrubé mouky
10 dkg mouckového cukru

1n
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AUKCE
BALADA
DCERKA
FREKVENCE
GYMNASTKA
HANGAR
HOLKA
KONTROLA
KYTICE
LABUT
MAKETA
NAZOR
PEKARNA
POHAR
POZAR
ROZKAZ
SPRAVA
TCHYNE

celou tajenku?

M I N S P E K C E N
R F E C 1 TRE CE
A O Z KO U S K AD
K RN J OULUDYNO O
OMALETLVNAHB
D AKTASO i R i
R E S 1 L €C U Z B R
A O RUNUPUHUDK K
P E C i T ERA S A
S HKNAUPAD S i
TAJENKA: OSMICKA JE... D

Dokazes uybaruit
cely obrazek
Kazdy bude
unikatni!

Stahni a vytiskni
si Sablonu
omalovanky:

IVIENTALNI ANOREXIE

entalni anorexie se stava Cim dal tim CastéjSim problémem predevSim u mladeze
M a dospivajicich. Mentalni anorexie je jeden z druhl takzvané poruchy pfijmu potravy,

mezi které patfi také bulimie, psychogenni prejidani, psychogenni ztrata chuti k jidlu
a spousty dalSich. Spousta lidi si mentalni anorexii spojuje s podvahou, podvaha je pouze
disledek mentalni anorexie, nikoliv anorexie sama o sobé. Jak uz nam nazev napovida, je vSe
o mysleni ¢lovéka. Pfic¢iny mohou byt rizné (pfedstavy o idealu krasy, posmésky,...). Anorexie
je béh na dlouhou trat a vétSinou netrva méné nez Ctyfi roky. Prvni uspéch k dostani se
z anorexie je uvédoméni si a pfiznani si ze anorexii ¢lovék trpi. Mentalni anorexie Casto
doprovazi Casté vykyvy nalad, vypadavani vlast a deprese.

MYTY O MENTALNi ANOREXII

Mytus — anorexie je o vaze
— anorexie je problém Clovéka v hlavé a nizka vaha je pouze disledek mentalni
anorexie

Mytus — je lehké se z anorexie dostat
— ve vétSiné pfipadech je na feSeni tohoto problému potfeba |ékafe a v horSich
pfipadech je potfeba i umisténi jedince do psychiatrické 1éEebny

Mytus — anorexii mohou mit pouze zeny
— sice je anorexie ¢astéjSi u zen, ale i pfesto ji trpi i muzi . i ,
Kristyna Prochazkova

) o Je porucha pfijmu potravy. Lidé si Casto hlidaji, co ji, kolik toho
Bullmle sni a kolik to ma kalorii. Takovy Clovék se prejida a nasledné
vyvrhava, v domnéni, ze nepfibere. Casto tito lidé pak mivaji
sklony k depresim a pocitu viny. Néktefi to feSi hladovénim, nebo Iéky, bohuzel to
nékdy vede k sebevrazednosti. Nejvétsi problém dnesni doby je ten, Ze si vétSinou
divky malého véku mysli, ze maji nadvahu a zacnou extrémné cvicit a drzet dietu.
Bulimie vede k riznym porucham v téle (srdecni poruchy, zavraté, zvraceni krve,
ztrata menstruace, ochablé svaly a dalSi potize). Bulimii se da pfedchazet tim, ze
pfijmeme sami sebe, budeme mit vyvazenou stravu, rodi€e by méli obcCas
zkontrolovat, zda dité nedrzi pfisnou dietu.

Jak se bulimie zbavit ?

Nékdy se toho zbavit nelze, jelikoz je to nebezpeéné, nékdy az smrtici onemocnéni.
Lékar se rozhoduje pro Ié€bu, podle stavu nemocného. Bulimie se I€Ci napf. pomoci
lékG na potlaceni zvraceni, takto nemocny Clovék si musi prestat hlidat svou
hmotnost a nejlépe ani nekoukat ¢asto do zrcadla. Natalie Simova
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