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Centrum socidlnich sluzeb Jindrichtiv Hradec

(S

Domov seniortd Jindrichiv Hradec

Otinskeé listy
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Spolecenska rubrika:

Vsem Rltentiim, Rtefi oslavi ve druhém ctvrtleti roRu 2020 svij
svdtek (i narozeniny

Srdecné
blahoptejeme!!!

‘Uctéme prosim v tichosti pamdtRu téch, Rteri nds navZdy
opustili v pronim ctvrtleti roku 2020.

2

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:


http://www.obrazky.cz/?q=r%C5%AF%C5%BEe&url=http://kyticeruzi.cz/wp-content/uploads/2016/03/100-ruzi-kytice-225x300.jpg&imageId=f7b6a582b5b4e58d&data=lgLEEE7yiApKHgZMjHx5ZLvlFyXEMLcVd1odfWuyIjja4LfXJdLCZTMPU4FOLZljZ6285EAkJb9IG_VZqOrvUqXV5gjENM5cL1KFxAIMWZPEAmyixAK9XsQCcNM%3D

ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 2 /2020
Slova moudrych:

ViRA ZNAMENA VERIT

TOMU, CO NEVIDIS. ZA
ODMENU PAK UVIDIS TO,

 V.CO VERI$ |

' JESTLI NAJDES V
- ZIVOTE CESTU BEZ
PREKAZEK, URCITE

NIKAM NEVEDE
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Okénko vedouci domova:

V kaZzdém Ccisle naseho ctvrtletniku ,, Okénko vedouci
domova“, kde se dozvite informace jak od vedouci DS, tak i od
ji vybraného zaméstnance.

Mgr. Radka Stejskalova, vedouci DS J. Hradec:

Zdravim ctenare jarnich Otinskych listl. JeSté nedavno jsme se
choulili do zimnich kabatu a ted' je pfi pohledu z okna jiz na prvni
pohled vidét, Ze je tady jaro se vSim vSudy. Zelena se trava, prvni
jarni kyticky zbarvuji své kvéty a rano nas jiz néjakou chvili budi
svym zpévem ptaci.

My z vedeni DS doufame, ze jaro prinese optimismus do nasich
mysli, a nejen klienti, ale i pracovnici domova vyuziji slunecnich
paprsktli pro nacerpani energie a pohody do dalsich dni.

Preji Vam krasné proziti nejen Velikonoc, ale i ostatnich jarnich
dnd.

\f.'t
1
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Jaro

Jak predchazet jarni unave?

Na zacatku jara si kdekdo stézuje, ze ho premohla jarni inava. Nic ho nebavi,
je podrazdény a bez elanu, nedokaze se soustredit. Tento stav naopak zazivalo
uz nékolik generaci pred nami a ceka i nase potomky. Projevy fyzické ani
psychické Unavy nejsou samoucelné, ale hraji v organismu varovnou roli.
Unavu je nutné pfijimat jako dileZitou informaci. Jde o ochranny signal
naseho téla, ktery ndas varuje pred pretizenim.

Jarni Unava ma vicero priCin. Patfi mezi né zimni mésice a tim padem i
nedostatek slunecniho svitu. Minimum svétla zvysuje sklon k depresim. Na
organismu se rovnéz negativné podepisuji prodélana nachlazeni, chripky a
dalsi virové infekce. Pro organismus je zatézi i stres, nedostatek odpocinku,
dychani smogu, ale také tézka strava bez vitaminl a minerald.

LZE JARNI UNAVE PREDEJIT?

Clovék musi potitat s tim, Ze energii, kterou postupné sbira s prvnimi
slunecnimi paprsky, si musi Setrit na horsi casy, tfeba pravé na tyto pripady.
Deprese a dalSi problémy se totiz objevuji necekané. Slunicko sice lidsky
organismus nabiji novou silou a Zivotnim elanem, ale na druhou stranu
bychom s nimi neméli plytvat. Jsou lidé, ktefi jsou zvykli na pravidelné
sportovani, a tak jakmile se na teploméru ukaze vice nez 6 stupnl, zajasaji,
odhazuji zimni vrstvy hluboko do skriné a vyrazi ,trapit” télo do prirody ¢i do
posilovny. Nékdo si mysli, Ze je to dobry zpulsob, jak pfivitat jaro. Kdyz vse
probihda s mirou, pak nelze nez nedoporucit. Pokud bez aktivni Cinnosti
opravdu nemuzZete mit, zvolte nejdfive pomalé tempo.
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EXISTUJI DOPORUCENI OD ODBORNIKU?

Recept proti jarni Unavé dosud jesté nikdo nevymyslel. Dulezité vsak je
nestresovat se, neprepinat sily, jist ovoce a zeleninu a pohybovat se na
Cerstvém vzduchu, zkratka citit se v pohodé. Pomocnikem mohou byt téz
moderni dopliiky stravy. Z produkti miiZzeme doporudit vitamin c, rakytnik,
zeleny caj, ktery nejen ochrani organizmus pred prvnimi jarnimi nachlazenimi
a jeho “pretazenim”, ale doda mu tolik potrebné vitaminy a stopové prvky.
KOENZYM Q10 - novinka v sortimentu - nastartuje vasi energetickou
elektrarnu téla a probudi veSkeré enzymatické systémy k maximalni ¢innosti
tak, abyste si mohli prvnich jarnich paprsku co nejvice uzit. OMEGAS je stalici,
kterou je mozné doporucit vidy, s prvnimi jarnimi dny vSak jesté vice bude
pecovat o kardiovaskularni systém, ktery bude nyni zatizen vice nezli v zimé.

Zkuste cerpat potiebnou energii napriklad na odpoledni prochazce.
Clovék si pfi ni uZije nejen zdravého denniho svétla, ale také prijde na jiné
myslenky. Nékdo ma na pocatku jara dokonce stavy, kdy ma touhu uzavirat
se pred ostatnimi lidmi nékam do ustrani. Tento problém se Spatnou naladou
vyresi, kdyz se budete snazit nécim potésit. Vyznamnou radost muize puisobit
dobré jidlo, setkani s davnymi kamarady, odpocinek ve vifivé vané nebo treba
Cetba kvalitni knihy Zkuste si také obcas udélat ¢as jenom sama na sebe.

Mgr. Jana Berankova, DiS.
Vedouci Useku pfimé péce

Domov senioru Jindfichtiv Hradec
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Zajimavosti:

HISTORIE JIHOCESKEHO KRAJE

Zakladni informace:
Katastralni vymeéra: 10 056 ha
Pocet obyvatel: 644 083

Krajsky znak

Jihoéesky kraj (do 30. kvétna 2001 Budéjovicky kraj) lezi prevazné na jihu Cech,
ale okolim Dacic zasahuje i na Moravu. Na zapadé sousedi s Plzenskym krajem,
na severu se Stredoceskym krajem, na severovychodé s krajem Vysocina, na
vychodé ma kraticky usek spolecné hranice s Jihomoravskym krajem. Na jihu
sousedi s rakouskou spolkovou zemi Horni Rakousko, na jihovychodé s Dolnim
Rakouskem a na jihozapadé s némeckou spolkovou zemi Bavorsko.
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Nejstarsi sidla mezolitickych lovct a rybaru vznikala jiz v zavéru starsi doby
kamenné a ve stfedni dobé kamenné (9000 — 6000 pr. n. l.), kdy byla velmi
husté osidlena oblast zapadni brany Ceskobudé&jovické panve. Dalsi osidleni
bylo zejména podél tokd fek Vitavy, MalSe, Otavy a LuZnice, nebot krajinu
tvorily prevainé tézko prostupné, souvislé lesy a pralesy a reky Ci stezky
vedouci v jejich udolich byly nejsnazsimi dopravnimi cestami. Pfevratné zmény
v 6. tisicileti pF. n. I., kdy doslo ke vzniku zemédélstvi, zasahlo i JihoCeské panve
— v Zimuticich, Dehtafich, Cejkovicich a v 3irSim okoli Veseli nad LuZnici byly
objeveny osady rolnikd kultury s linearni keramikou (5500 — 4500 pf. n. l.). V
pozdni dobé kamenné (4000 — 2000 p¥. n. I.) byly jizni Cechy osidleny jen Fidce.
Na pocatku doby bronzové osidlil jadro jiznich Cech lid s mohylovou kulturou,
ktery v té dobé obyval i Podunaji. Zdejsi obyvatelé se podileli na dopravé médi
z doldi v Alpach, pres Podunaji a podél Vitavy dale na sever a pfi soutoku Malse
a Vitavy byl pravdépodobné uzlovy bod této obchodni cesty (v roce 1908 byl v
Suchém Vrbném objeven depot s 230-240 médénymi ingoty). V dobé kultury
knovizské (1200 — 700 p¥. n. I.) se téZisté osidleni jiznich Cech p¥eneslo do
stfedniho Pootavi, k dolni Blanici a k dolni LuZnici. Jizni ¢asti Cech byly souéasti
keltské pravlasti (s jddrem v oblasti severnich Alp a horniho Dunaje) a v 5.
stoleti pt. n. |. se staly rovnéz soucasti casné laténské kultury. Ve 2. a 1. stoleti
pr. n. l. existovala keltska oppida Trisov, Zvikov, Nevézice. Na prelomu
letopoctu vystridala postupné upadajici keltskou spolecnost expanze
germanskych kment.

Od 6. az 7. stoleti zacali na tzemi dnesniho Jihoceského kraje pronikat Slované.
Osidleni vznikalo postupné tak, jak pronikani Slovanti na tzemi dnesniho
JihoCeského kraje umoznovala nedrodna zalesnéna krajina. Od 2. poloviny 8.
stoleti budovali Slované opevnéna hradisté, z nichz rada byla postavena na
mistech byvalych keltskych hradist — Litoradlice, Nuzice, Boletice, Boudy,
Chfestovice, Jama, Hradisté u Libétic, Hradec u Némaétic ¢i Skocice.

Nejpozdéji od konce 10. stoleti nalezelo tUzemi dnesniho Jihoceského kraje do
sféry vlivu knizeciho rodu Pfemyslovcli. Ve 12. stoleti ziskali jako Iéno od
panovnika ¢etné drzavy na jihu Cech premyslovsti druzinici Vitkovci. Vitkovci
(predevsim RoZmberkové) si zahy vybudovali takovou moc, Ze se za vilady
Pfemysla Otakara Il. dostavali do konflikt(i se samotnym kralem, ktery usiloval
s vyuzitim némecké kolonizace propojit své dosavadni driavy v Cechach s nové
ziskanymi izemimi v Rakousku, a proto zakladal nové opérné body v dosud
fidce osidlené oblasti na cesko-rakouském pomezi. Této snaze RoZzmberkové
zdatné konkurovali (napf. klaster Zlata Koruna versus klaster Vyssi Brod). Ve
8
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13. stoleti se rovnéZ zformovala z plvodnich osad a sidlist nejstarsi mésta:
Pisek, JindfichGiv Hradec, Netolice, Ceské Budéjovice, Nové Hrady, Tfebori a
Volyné, jejichz zachovala jadra jsou dnes ve vétSiné pripadli pamatkové
chranéna.

Husitska revoluce v 15. stoleti s sebou pfrinesla mnoho ztrat, a to jak lidskych,
tak materialnich. Presto, vzhledem k udalostem (vznik mésta Tabor, bitva u
Sudoméie) a osobam (Jan Hus, Jan Zizka z Trocnova, Petr Cheléicky) s
husitstvim spojenych, je mozné toto obdobi oznadit za jedno z
nejvyznamnéjsich obdobi historie dnesniho Jihoceského kraje.

Vyrazného vyznamu dosahla oblast moderniho Jihoceského kraje v 16. stoleti,
predevsim diky mocnym rodim RoiZmberkd, pant z Hradce a pant z
Landstejna. DalSim faktorem byl rozvoj obchodu, s nimz souvisel rozvoj mnoha
mést. V tomto stoleti zaznamenalo rozmach také rybnikarstvi, diky némuz se
utvarela konecna podoba jihoCeské kulturni krajiny. Bazinata neurodna krajina
Jihoceskych panvi byla preménovana v rozsahlé soustavy rybnikt. To vedlo ke
zlepseni mikroklimatu a k hospodarskému a sidelnimu rozvoji.

Po utlumu v 17. stoleti (tficetileta valka) byly ve stoletich 18. a 19. realizovany
nékteré takika prukopnické udalosti. Hospodaistvi vSak kromé vétSich mést
spiSe stagnovalo. V té dobé byla propojena Vitava s Dunajem
Schwarzenbergskym kanalem. V roce 1832 byl zahdjen provoz konésprezné
zeleznice s verejnym provozem jako prvni na evropském kontinenté. Prvni
elektrifikovana trat v éeskych zemich (z Tabora do Bechyné) zahdjila provoz v
roce 1903.

Ve 30. letech 20. stoleti se na hospodarském rozvoji jak dnesniho Jihoceského
kraje, tak celé tehdejsi Ceskoslovenské republiky negativné odrazila
hospodarska krize, ktera zasahla celou Evropu. Druha svétova valka a nasledné
udalosti se vyrazné zapsaly do novodobého vyvoje dnesniho Jihoceského kraje.
Odsun ptivodniho némeckého obyvatelstva zpasobil vylidnéni mnoha oblasti v
cesko-rakouském a cesko-némeckém pfihranici. Dlisledkem nedostatecného
znovuosidleni a vznikem Zelezné opony po nastupu komunistického rezimu
zanikla zejména na Prachaticku a Ceskokrumlovsku fada malych obci.
Kategorizace sidel s sebou prinesla dalsi vylidnéni mensich obci, které byly v
podstaté odsouzeny k postupné preméné na chaluparska sidla bez zakladni
obcanské vybavenosti.
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V obdobi po listopadu 1989 dochazi na venkové k postupné napravé skod,
které zde v prubéhu poslednich desetileti vznikly. | pfes nedostatek financnich
prostiedkl se postupné méni tvar obci k lepsimu, dochazi k opravam domu a
komunikaci, obnové zelené, plynofikaci sidel, obnové puvodnich lidovych
zvykl apod. Jihocesky kraj se stava vyznamnou turistickou a rekreacni oblasti.
Cestovni ruch zaznamenal v poslednich letech nejvétsi narist podilu na
podnikatelskych aktivitach v kraji.

Krajina Jihoceského kraje je znama fadou rybnikli — napfiklad Roimberk,
Horusicky rybnik, Svét, a malebnych vesnic ve dvou panvich uprostred kraje,
Ceskobudéjovické a Treboriské. Okolo se vypinaji kopce Stredoceska
pahorkatina, Ceskomoravska vrchovina, na hranicich s Rakouskem
Novohradské hory a na jihozapadni hranici druhé nejvyssi pohoti v Cechach,

Sumava. Nejvy3sim bodem kraje je vrchol hory Plechy (1 378 m), nejnizéim
hladina Orlické prehrady (350 m).

Nejvétsim chranénym pfirodnim tdzemim je Sumava, chranéna jednak jako
chranéna krajinna oblast, jednak (jadro tzemi) jako narodni park. Je soucasti
preshranicni biosférické rezervace Sumava - Bavorsky les. Druhou dileZitou
biosférickou rezervaci je Trebonsko. Méné znamé ale neméné krasné jsou
prirodni park Novohradské hory a chranéna krajinna oblast Blansky les.

Maloktery jiny kraj Ceské republiky je protkan tak hustou siti vodnich tokad,
jako ten Jihocesky.

Pfi toulkdch po Jihoceském kraji muiZe pozorny ndvstévnik narazit na
neobvykle vysoky pocet rozmanitych skal a skalnatych Gtvara, které vznikaly v
pribéhu mnoha tisicileti. Vasi pozornosti by nemély uniknout Kadovsky viklan,
Jezerni sténa, Zizkova skalka, VyFi skaly u Oslova ¢i Medvédi stezka.

Na uzemi JihoCeského kraje se nachazi mnozstvi historicky cennych pamatek i
ucelenych méstskych pamatkovych rezervaci. Centrum Ceského Krumlova bylo
dokonce zapsano na Seznam svétového prirodniho a kulturniho dédictvi
UNESCO.

Malebnou krajinu jiznich Cech zdobi mnoho hradi a zamkd. K tém
nejnavstévovanéjSim patri hrady Landstejn, Nové Hrady, Zvikov, Rozmberk,
JindfichGv Hradec a zdmky Cervena Lhota, Dacice, Orlik & Cesky Krumlov.
JihoCesky kraj v minulosti proslavila silnda protestantska tradice, ktera zde
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nechala vzniknout svébytnému proudu husitského hnuti. Z vyznamnych
cirkevnich pamatek upozorinujeme zvlasté na Cistercidcky klaster ve Vyssim
kostel Panny Marie Bolestné v Dobré Vodé u Ceskych Budé&jovic,
Schwarzenberskou hrobku u zamku Orlik, kostel sv. Stépana na Kvildé ¢&i
Minoritsky klaster v Bechyni.

Na venkové lze nalézt radu malebnych vesnic s typickymi zdénymi stavenimi
jihoCeské lidové architektury — tzv. selské baroko. V Jihoceském kraji je 16
vesnickych pamatkovych rezervaci. Jedna z nich, Holasovice, které jsou nejlépe
zachovanym prikladem jihoceské architektury 2. poloviny 19. stoleti, byla
rovnéz zapsana na seznam UNESCO.

Pfi putovani po pamétihodnostech jiznich Cech se miZete setkat také s
nékolika desitkami pFfipominek plsobeni rozsahlé Zidovské komunity. Za
pozornost jisté stoji zidovské hrbitovy v Milevsku, Prudicich, Vlachové Brezi,
Oseku u Radomysle, ve Strakonicich, Treboni, Myslkovicich ¢i ve Volyni. Stavby
majestatnich synagog zdobi méstkou &i obecni architekturu v Pisku, Ceském
Krumlové, Volyni ¢i Milevsku.

JihoCesky kraj se stava vyznamnou turistickou a rekreacni oblasti. Nachazi se
zde vodni nadrz Lipno — s rozlohou 48,7 km? nejvétsi pfehradni nadrz a viibec
o nejvétsi vodni plocha na uzemi Ceské republiky. Dnes je Lipno vyznamnou
lokalitou pro rekreacni pobyt u vody, vodni sporty. V Lipné nad Vltavou je
postavena napriklad bobova draha, lanovy park, na kopci Kramolin je Stezka
korunami stromi.

OKRESY

Okresni ufady na Gzemi Ceské republiky ukonéily svoji €¢innost 31. prosince
2002, takze od 1. ledna 2003 predstavuji okresy pouze tzemni obvody policie,
soudd a nékterych jinych statnich instituci.

V Jihoceském kraji jsou tyto okresy:

Ceské Budéjovice, Cesky Krumlov, Jindfichiv Hradec, Pisek, Prachatice,
Strakonice a Tabor.
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SPRAVNIi OBVODY

Obce s rozsifenou pusobnosti predstavuji novy typ obci vykonavajicich statni

vvvvv

statni spravy v pfenesené pusobnosti. V jimi spravovaném uzemi se nachazeji
i obce s povérenym obecnim uradem.

V Jihoceském kraji jsou tyto spravni obvody obci s rozsifenou plisobnosti:

Blatna, Ceské Budéjovice, Cesky Krumlov, Dacice, Jindfichiiv Hradec, Kaplice,
Milevsko, Pisek, Prachatice, Sobéslav, Strakonice, Tabor, Trhové Sviny, Tfebon,
Tyn nad Vitavou, Vimperk a Vodnany.

Jindfichv
Hradec

12
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O hvézdach stribrného platna:

Osudy nasich herciu:

Ceskoslovensko patfilo v mezivaleéném obdobi v mnoha oborech mezi
svétovou Spicku. Jednim z nich byla kinematografie. Vzniklo tehdy hodné
divacky velmi vdécnych snimku. Napfiklad Kristian, Cesta do hlubin studakovy
duse, Eva tropi hlouposti, U pokladny stal ¢i Bila nemoc i po bezmala sto
letech bavi a budou jisté bavit dalsi generace filmovych nadsenci. Nemohly
by ovsem vzniknout bez jedinecné herecké generace — Oldfich Novy, Lida
Baarova, Vlasta Burian, Véra Ferbasov3, Karel Hasler, Jindfich Plachta....

Dnes si pripomeneme:

Danu Medrickou
(11.7.1920 - 21.1.1983)

Dana Medfricka se

narodila 11. cervence 1920
v Praze. Maminka byla

v domacnosti, tatinek byl
urednik. Méla starsiho
bratra Jardu. V prvni tridé
byla poprvé na divadelnim
predstaveni ,Radiz

a Mahulena” v Narodnim
divadle. A jak sama pise: ,,...
vypila jsem tu CiSi

13

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 2 /2020

divadelniho jedu az do dna. Nikdy uz ze mne nevyprchal.” Divadlo zacala hrat
Dana, jak ji doma i ve Skole fikali, v Sokole, vétSinou v pohadkach.

V letech 1936 -1940 hrala v souboru Frani Francla. Po maturité na gymnaziu
1939 zacala studovat na prazské Konzervatori. V dubnu 1940 nastoupila

do svého prvniho angazma v Zemském divadle v Brné. Do Skoly se nevratila.
Prvni role na profesionalnim jevisti byla titulni - Goethova ,,Marinka“.
Poprvé zde hrala Slavku ve Sramkové ,,Mésici nad fekou®, poprvé byla
hereckou partnerkou Vlasty Fabianové ve hfe G. Menzela ,Appassionata,
poprvé stala pred rozhlasovym mikrofonem. Po uzavieni brnénského divadla
v roce 1941 nasledovalo Méstské divadlo v Plzni (1942 - 1943). Na Plzen
vzpominala Dana Medricka velmi rada: ,,Divadlo mé nenechalo vydechnout.
Sla jsem z jedné krasné role do druhé. Co miize hereéce dat divadlo vic. A lidi.
To krasné plzenské obecenstvo. Kdyz jsem odchazela z divadla po svém
poslednim predstaveni, dobrou hodinu po jeho skonceni, stala pred nim
spousta lidi. Hrali a zpivali mi ,,Na rozlouceni ...“.

Na jare 1944 podepisuje Dana Medricka svoji prvni smlouvu na film ,Skalni
plemeno“. Odchazi proto z Plzné do Prahy do Uranie (1943 - 1944).

V letech 1945 az 1959 hrala na stejnych jevistich se svym manzelem Vaclavem
Vydrou ml. Spolecné ptisobili v Divadle 5. kvétna (1945), v Méstskych
divadlech prazskych (1945-1950), v Divadle Ceskoslovenské armady (1950-
1951).

Osm sezon (1951 - 1959) prozila v Méstskych divadlech prazskych. V té dobé
byl feditelem Ota Ornest: ,,... prace s Danou byla povznasejici a hodiny a dny,
jez jsme pfi ni stravili, pokladam za jedny z nejstastnéjsich ve svém Zivoté,
vytvorila zde své vrcholné kreace. Mezi nimi byly takové role, jako napriklad
Diana (Lope de Vega Pes na sené), Evienie Grandetova ve stejnojmenné
dramatizaci, Viola (Shakespeare: Vecer tiikralovy), Dasa Chrustakova (A. N.
Tolstoj: Raketa), Liza Curryova (R. Nash: Obchodnik s destém), Amelie (E. de
Filippo: Neapol, mésto milion(i), Slavka (F. Sramek: Mésic nad fekou).

Mezi jeji herecké partnery patfili napriklad Rudolf Hrusinsky, Jaroslav Marvan
nebo Radovan Lukavsky, se kterymi se opét potkala v Narodnim divadle.

Na své mimoradné herecké vykony navazala jako ¢lenka c¢inohry Narodniho
divadla (1959 - do své smrti 1983).

Hned prvni role - Angela (P. Karvas: PGlnoéni mse), Masa (A. P. Cechov:
Racek), Hippodamie (J. Vrchlicky - Z. Fibich: trilogie Hippodamie) ukazaly,
jakou vynikajici a vyzralou hereckou osobnosti Dana Medricka je. Dostavala,
jak se tika, jednu ,kladu” za druhou, mimo jiné: Natela (B. Brecht: Kavkazsky
kfidovy kruh), Leni (J. P. Sartre: Véznové z Altony), Jelizaveta (M. Gorkij:
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Dostigajev a ti druzi), Blanche (T. Williams: Tramvaj do stanice Touha), Fedra
(Lope de Vega: Vzboufreni v blazinci), La Poncia (F. Garcia Lorca: Dam Doni
Bernardy), Alzbéta Proctorova (A. Miller: Zkouska ohném).

Vyvrcholenim a zaroven triumfem Dany Medfické byla titulni role

v Brechtové hie Matka Kuraz (1970).

Bylo to na pocatku normalizace a pani Medfické predhazovali, Ze ptsobi
pravicacky na lidi. Ano, nikdo nemohl predvidat, co budou jednotlivé repliky
v té dobé znamenat. Brechtova studena Kuraz byla polidsténa, nesla v sobé
teplo, poselstvi, nadéji. A toho se mnozi lidé bali.

Vaclav Havel pry po zhlédnuti hry v Narodnim divadle o pani Mednické
pronesl: ,,... a ted' uz si moc nezahraje ...“ A mél pravdu. Od té doby nepatfila
k hereckam, pro které se vybira repertoar. Byli v divadle mnozi (mnohé), ktefi
se bali jejiho dalSiho uspéchu. Kuraz byla prilis cerstva.

Tato hra madarského dramatika Orkényho byla dalsi tzv. povinna &arka.

V kazdé sezoné se totiz musela nazkouset hra soucasného pokrokového
dramatika. Opravdu se s ni pocitalo jako s odpadem, ktery vydrzi jednu-dvé
sezény. Nikoho by ani ve snu nenapadlo, Zze to bude pravé Erzi Orbanova,
ktera bude uz od premiéry 7. inora 1974 hereckym triumfem pani Dany
Medrické. Hrala ji 403x, chodilo se na NI. S Erzikou, aniz by to védéla, se

se svymi divaky i Narodnim divadlem naposledy rozloucila.

Zemrela nahle a predcasné v patek 21. ledna 1983 v Praze.

Jeji pohieb - to bylo preplnéné Tylovo divadlo a davy lidi kolem néj, které
pripravily své herecce nadhernou neorganizovanou poctu. Pravy lidsky hold.
Dana Medricka byla dvakrat vdana. V Fijnu 1945 uzavrela snatek se svym
hereckym kolegou Vaclavem Vydrou ml,, se kterym zila az do jeho smrti

v roce 1979. V prosinci 1981 se provdala podruhé, jejim muzem se stal
Spanélsky obcan Artemio Precioso Ugarte.

7. ledna 1956 se narodil syn Vaclav.

»Myslim, Ze by se na celém svété nenasel herec, Rtery se
divd na své povoldni jako na prdci, Rterou musi
vyRondvat, protoZe Zivit se néjak je nutné.
Herec — v tom pravém slova smyslu — svou prici miluge,
nemiiZe bez ni existovat — pies vSechna priRofi, trpRosti
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a zklamdni, Rterd
mu prindsi. Ale
vZdy bojuje
a vZdycky chee

zvitézit. “

| Dana Med¥ickd
tinor 1968
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Spisovatelé a knihy

Ceska beletrie

Svejk, Jara Cimrman, HrabalGv Haiita. Ceska préza dala Zivot
postavam, které zna cely svét. Diky Kunderovi ¢tenafi zazivaji
Nesnesitelnou lehkost byti i Nesmrtelnost, hrdinové Lustigovych
a Kafkovych povidek uz navzdy budou pfipominat hrizostrasné
pribéhy svétovych valek. Hlasky ,,Poslusné hlasim“ a ,, Tento zpisob
léta zda se byt ponékud nestastnym“ zlidovély natolik, Ze spousta
z nas ani nevi, ze pochazi z nadhernych knizek. Kdo chce Cist ceskou
literaturu, mél by mit rad ceskou zemi. A mél by znat i jeji historii.
V kazdém nasledujicim cisle si pfipomeneme nékolik spisovatelli a
pokladu ceské beletrie.
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KAREL CAPEK

9. 1. 1890, Malé Svatonovice
* Umrti:
25.12.1938 ve véku 48 let, Praha

vevys

intelektudly dvacatého stoleti. Ukoncil studium filozofie v Praze, vzdélani si
doplnil v Berliné a Pafrizi. VétsSinu Zivota se vénoval novinariné a literarni
tvorbé (Povidky z jedné a druhé kapsy), patfil mezi blizké pratele prezidenta
Masaryka. Osudovou Zzenou mu byla herecka Olga Scheinpfugova, kterou si
vSak vzal az tri roky pred svou smrti.

Mél velmi Siroky umélecky zabér. Spolu s bratrem Josefem psal divadelni hry
(R.U.R. — napsal sam), vydaval cestopisy a unikatni politické staté, stal se
jednim z prvnich autora ceskych védeckofantastickych romant (Krakatit).
Jeho dilo je kvintesenci humanismu. Jako jeden z prvnich varoval svét pred
hrtizami nacismu (Valka s mloky, Bila nemoc). Po Mnichovu v roce 1938 velmi
téZce snasel zradu spojenct a citil velkou vnitini tisen, ta byla jednim z
faktord, ktery jej privedl aZ na prah Zivotni. Zemftel na plicni otok nékolik
mésicli pred vznikem protektoratu. Tato smrt mu byla v jistém ohledu
vysvobozenim. Pro Nacisty byl jeden z hlavnich nepratel, kterého by se
planovali rychle zbavit.
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Dilo Karla Capka

Capkovu uméleckou osobnost formovalo jeho filozofické a estetické vzdélani
a dlouholeta c¢innost novinarska. Hlasil se k mladé generaci a k jejim snaham
o0 moderni uméni. Své prvni prozaické prace psal spolecné s bratrem Josefem:
- Zarivé hlubiny a jiné prézy — 1916

- KrakonoSova zahrada — 1917

V dalsi tvorbé pokracoval Karel Capek samostatné:

- Bozi muka - 1917

- Trapné povidky — 1921

- Italskeé listy — 1923

- Anglické listy — 1924

- Vylet do Spanél — 1930

- Obrazky z Holandska — 1932

- Cesta na sever — 1936

- Hovory s T. G. Masarykem — 1936 — 3 dily souhrnné

- Tovarna na Absolutno — 1922

- Krakatit — 1924 — v romanu polozil Capek otazku moznosti pokroku v
technické civilizaci a soucasné bezpecnosti lidstva. Byla to podivuhodné
vystizna vize krize lidstva ve stoleti atomové bomby

- Povidky z jedné kapsa — 1929

- Povidky z druhé kapsy — 1929

- Hordubal, Povétron, Obycejny zZivot — 1933-34, romanova trilogie

- Valka s Mloky — 1936 — alegoricky pfibéh Mloku, ktefi svym zvifecim
mechanismem nahradili mechanismus robotl a stali se hrozivym nebezpecim
pro lidstvo

- Bila nemoc - 1937 — v postavé Marsala ukazuje na scestnou a krutou logiku
mocnych jedincti a tragédii bezmoci uslechtilého, ale izolovaného Iékafre,
ktery musi kapitulovat pred davovym fanatismem
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- Prvni parta — 1937

- Matka — 1938

- Zivot a dilo skladatele Foltyna — vydano posmrtné v roce 1939, torzo
psychologického romanu

Ve dvacatych letech 20. stoleti se Capek zaméfuje prevazné na dramatickou
tvorbu. Tehdy bylo inscenovano Sest z jeho osmi her.

- Loupeznik — 1920

- RUR (Rossumovi Univerzalni Roboti) — 1920, toto dilo bylo vyznamenano
statni cenou. Jedna se o stietnuti clovéka s technikou, kdyz se u dvou robotd,
bez lidskych vlastnosti, zrodil cit a odusevnéni

- Véc Makropulos — 1922, dilo bylo zhudebnéno LeoSem Janackem

- Adam Stvofitel — 1927, spoleéné dilo bratr( Karla a Josefa Capki

Tvorba pro déti:
- Devatero pohddeR a jesté jedna od Josefa CapRa jako pitvazek — 1932

VvV, V. Vv

- Ddsenkg &ili Zivot sténéte - 1933

OBSAH NEKTERYCH Z KNIH:

Dasenka cili zivot sténéte

Jedna z nejoblibenéjsich ceskych détskych knizek vznikla uz pred vice nez 70
lety. Karel Capek, ktery ji pro déti "napsal a zakusil", si pofidil do domu na
Vinohradech nejprve airdala, pak drsnosrstého teriéra Iris, mamu Dasenky.
Tahle krdsnd knizka kromé "Zivota sténéte" obsahuje i kapitoly "Jak se
fotografuje sténé" a "Pohadky pro Dasenku", "O psich zvycich" nebo tfeba "O
lidech". Pivabné vypravéni i obrazky budou provdzet vase déti po cely Zivot;
jednou s nimi seznami zase svoje déti.

Karel Capek se rozhodl tuto knihu napsat pro déti i dospélé, aby vsichni vidéli,
ze kazdy zivy tvor si zaslouzi nasi pozornost a Ze se k nému mame chovat
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hezky a nemdame ho nijak trapit. V knize Daserika cili Zivot Sténéte Karel
Capek popisuje priibéh Dasencina Zivota. NejdFiv to bylo jenom takové bilé
nic, do hrsti se to veslo. Kdyz uz Daserka zacala vidét, zkouselatois
chozenim. Pak zkousela i sedét, a kdyz uz byla vétsi, ucila se pit z misky.
Dasenka nebyla Zadny andilek, méla nesmirnou vytrvalost v hryzani a
rozzvykavala, na¢ ptisla. Casto si hrala se svou maminkou Iris. Obé se kutalely
v ringu a nebylo vidét vic nez mnozstvi prednich a zadnich nohou zmitajicich
se v chumlu chlupl. JenZe jak Dasenka rostla a spolu s ni i jeji zuby, byla
maminka celd oSkubana a umolousana. A tak nadesel den, kdy si pro Dasenku
ptisli cizi lidé a odnesli si ji v aktovce domfi. Karel Capek ve své knize vypravi
Dasence pohadky, aby tiSe sedéla. Napriklad pro¢ maji foxteriéri kratky
ocasek nebo proc hrabou. Také vypravi Dasence o prvnim foxteriérovi nebo o
dobrmanech, zZe i oni maji useknuté ocasky, dale o chrtech a jinych psech. No
a nakonec vypravi o lidech, protoze uz brzy bude Dasenka do jejich smecky
pat

Krakatit

Ing. Prokop, vyborny technik, vynalezl krakatit, tfaskavinu ohromné sily
(nazev vytvoril Capek podle jména indianské sopky Krakatoa). Poranil se pfi
vynalezu a v horecce chodi po Praze. Ujima se ho pritel ze studii Tomes, ktery
ho zavede do svého bytu, oSetfi ho a vyzvi od ného tajemstvi vyroby krakatitu
(Prokop je v horecnatém spanku). Tomes si vSe zapise, a kdyz se Prokop
probudi, je uz pry€. Prichazi nezndma krdaska v zavoji (zahledi se do ni), ktera
pfinasi pro Tomse balik penéz a dopis. Prokop slibi, Ze vSe preda TomsSovi. |
kdyzZ je nemocny, jede Prokop k TomSovu otci, Iékafi. Tomes tam ovSem neni.
Prokop onemocni a je oSetfovan Tomsovou sestrou Anickou. Tu si Prokop
oblibi. Jednoho dne je vylakan inzeratem do Prahy. Setka se s Carsonem,
reditelem vojenské tovarny na traskaviny v Balttinu, ktery onen inzerat podal
a ktery chce koupit Prokopuv inzerat. Protoze Carson vi, kde je Tomes a
pravdépodobné i jeho neznama kraska, odjizdi Prokop za Carsonem do
Balttinu. Ale tam je hned uvéznén a je donucovan k prodeji vynalezu. Tomu
se Prokop vyhne a zamiluje se do princezny Wille, ktera mu v umozni uték z
Balttinu do Italie. Tam potka Prokop diplomata d'Hemona, vulgo Daimona, a
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ten ho uvede do spolecnosti italskych anarchisti. Ti maji trochu krakatitu
(ukradli ho Tomsovi) a chtéji znicit svét. Prokop, Daimon a krdasna divka
pochybné minulosti prchaji na Daimonovo sidlo, z néhoz Daimon zvlastnimi
vinami zptisobi na dalku vybuch krakatitu, ktery je v rukou anarchistd.
Konecné se Prokop dovi, Ze Tomes pracuje v tovarné na traskaviny v blizkych
Grottupech na vyrobé krakatitu. Navstévu Prokopovu Tomes nepfijme a
nedba ani jeho vystrah, Ze traskavinu, kterou praveé vyrabi, zapali Daimonova
bezdratova stanice. Z bezpecné dalky je pak Prokop svédkem hrozné exploze,
nebot krakatit byl skuteéné zapalen oscilacemi Daimonovi stanice. Kdyz
Prokop odchazi z Italie, potka bilého starecka - Panaboha, ktery mu v kukatku
ukaZe nejruznéjsi mista na svété a naznaci mu, Ze ¢lovék ma vice myslet nez
citit a byt odpovédny za své Ciny. Prokop si nakonec uvédomuje, ze drobny

vvvvvv

muze lidstvu uskodit.

Kapesni povidky
- Vybér z Povidek z jedné kapsy a
Povidek z druhé kapsy

Véstkyné

Tento pfribéh se odehral v Anglii, kde je znamo, ze soudcové soudi podle
zdravého lidského rozumu a ne podle zakona.

Pan Mac Leary byl policejni urednik, ktery kazdy ptripad rozebiral se svou
zenou. Jiz delSi dobu mu nesla z hlavy pani Myersova. Jeho Zena se tedy za ni
vypravila. Pani Myersova ji vylozila karty, kde se dozvédéla, ze se vda za
mladého a bohatého muze, se kterym odjede za more. Druhy den byla p.
Myersova predvolana pred soud; tam ji soudce obvinil, Ze Spatné vyklada
karty a vykazal ji ze zemé.

Za rok potkal soudce pana Mac Learyho a zeptal se na jeho Zenu. Komisar se
zatvaril kysele a rekl, Ze jeho Zena se provdala za milionare a Ze spolu odjeli
do Australie.

Ukradeny kaktus
Jednou se pan Holan chlubil svym pratelim, jak chytil zlodéje. Stary pan
Holben mél velkou sbirku kaktusi. Sbirku zpfFistupnil verejnosti a po case se
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stalo, Ze se mu zacaly kaktusy ztracet.

A tak zahradnik Holan vymyslel na zlodéje lest. Opatfil si nékolik hnijicich
kaktusu a pridal je do sbirky. Dalsi den dal do novin zpravu, Zze Holbenovy
kaktusy jsou ohrozeny neznamou chorobou. Za nékolik dni se jiz v tisku
objevila zprava, ze byl nalezen postrik proti této chorobé a je mozno jej
zakoupit. Kdyz tedy za zahradnikem p¥isSel muz a ptal se na postfik, bylo jasné,
Ze je to zlodéj kaktusl. Holan mu vysvétlil, Ze choroba ani postrik neexistuje.
Kdyz se pan Holben blize seznamil se zlodéjem Rackem, stali se z nich pratelé.
Za mésic jej pan Holben vypravil do Mexika pro nové kaktusy do sbirky. Po
roce dosla zprdva, ze pan Racek zemrel krasnou a mucednickou smrti. Ukradl
pry indianim posvatny kaktus.

Pad rodu Votickych

Jednoho dne pfisel do kancelare policejniho urednika dr. Majzlika archivar
Divisek s prosbou, ze chysta historické dilo o Jifim z Podébrad a nevi si rady s
rodem Votickym.

Archivar Divisek védél, Ze v roce 1465 zemriel Petr Berkovec. Téhoz roku
zemftel i jeho bratr JindFich. V roce 1466 zemfel pan Jesek Skalicky, zet Petra
Berkovce. Petrova Zzena Katefina zmizela po smrti svého manzela bez
nahrobku. Na hrobé Petra Berkovce byla pismena OCC, coz znamena
zavrazdén.

Dr. Mejzlik se domnival, Ze Petra Berkovce zavrazdila Katerina nebo bratr
Jindrich. Nakonec dosel dr. Mejzlik k zavéru, Ze Katerina zavrazdila Petra
Berkovce z lasky k Jindrichovi. Nato JeSek Skalicky zabil svoji dceru Katerinu,
protoze ji nechtél odevzdat katovi. Pak vyzval k boji Jindficha, ktery padl. Do
roka stary JeSek umrel samotou a zalem.

Archivar podékoval dr. Mejzlikovi. Po néjakém case se dostaly dr. Mejzlikovi
do rukou Dé&jiny od archivare Diviska.

Pribéh o kasari a Zhari

Jednou vypravoval pan lJilek pfibéh o kasari Balabanovi. Byl to stary, ale
chytry zlodéj. Kradl jen u dobrych firem. Pfi jednom ze svych pocinkl nechal
na stole svtij chrup. Druhy den rano u néj zazvonila policie, Ze by chtéla vidét
zuby. Zuby se nenasly a Balaban byl zatcen. "I zkuseny zlodéj udéla nékdy
chybu," dodal na konci vypravovani pan Jilek.

Dal3i ptibéh vypravoval pan Maly. Ve Styrsku byl mistr sedlaF a femenar
jménem Anton. Jednou odpoledne sedél mistr Anton doma, kdyz najednou
zacala horet jeho chalupa. Z chalupy zbyl jen popel. Po spalenisti se prochazel

Cetnik a hledal pri€inu pozaru. Nahle uvidél sklicko pripevnéné na tramu.
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Anton si vzpomnél na Seppa, ktery byl u néj v uceni a mél hodné podobnych
sklicek. Kdyz Seppa nasli, ptiznal se. "Co dal se stalo se Seppem, to se nevi, ale
mohl to byt dobry védec," dodal jesté pan Maly.

Jehla

Pan Kostelecky vypravél pribéh, jez se stal jeho priteli, ktery byl soudce.
Jednoho dne si za nim prisla stéZovat pani Maskova, ktera si koupila housku,
ve které byla jehla. Pekar ani prodavac nic nevédéli. Soudce tedy poslal jehlu
do chemického ustavu, aby zjistili, jestli byla jehla v housce pred pecenim
nebo po ném. Tak v ustavu zacali péct housky. Nakonec se zjistilo, Ze se jehla
dostala do housky cestou od pekare k prodavaci nebo u prodavace. Pekar si
vzpomnél, ze téhoz dne propustil kluka z uceni. Kdyz kluka nasli, priznal, ze se
chtél mistrovi pomstit. Pekar dostal pokutu, ponévadz ruci za personal a
chlapec dostal jen napomenuti.

Nakonec se chemikové v tstavu chlubili, Ze tak dobre housky nepecou v
celém okoli.
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Historie détskych hracek

S ¢im si hraly déti v minulosti?

Dnesni sortiment détskych hracek je takika neomezeny. V minulosti si déti
hraly klidné i s obycejnymi vécmi denni potreby.

Jisté hracky znaly ziejmé jiz pravéké déti. Dnes vSak mame problém zjistit, zda
byl pravéky predmét détskou hrackou, nebo plnil jinou funkci. Déti starych
Egyptan®, Rekli a Rimanu si hraly s hlinénymi figurkami, ale také se Zivymi
zviraty. Ve stredovéku se tento sortiment hracek o mnoho nezménil. Teprve
s renesanci a barokem se hracky zacaly rozSifovat a objevily se i jisté novinky -
malé meciky Ci Savle, kocary nebo konské hlavy na tyci. S dobou osvicenstvi se
hracky opét proménily. Nové mély mit edukacni funkci, a rozvijet tak détské
schopnosti a dovednosti.

Nejstarsi hracky rodice svym détem vyrabéli sami doma. Pro miminka treba
nejruznéjsi chrastitka, pro vétsi batolata vozitka nebo sariky. Z dochovanych
stfedovékych prament vime o chrastitku vytvofeném ze suchého husiho jicnu,
ktery se naplnil kaminky.

- duraz na détskou hru.
L1 Vtomto obdobi se déti
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koniky nebo voziky v pestrych barvach. Oblibena byla tzv. trdla, tedy panenky
vyrobené z jednoho kusu dieva. Sikovni tatinci je svym ratolestem vyiezali
sami, byli vSak k dostani i na trzich. Ze Slechtickych kruhi jsou z 18. a 19. stoleti
znamé domecky na hrani, predchidci dnesnich domeckli pro panenky.
Takovéto domecky vsak vlastnili i dospéli, ktefi je casto sbirali. Mnohdy tvorily
jakousi dekoraci v domacnosti.

Chlapecci méli jiné hracky nez dévcatka. Tak je tomu ostatné dodnes.
Chlapcim byli k dispozici dfevéni konici, voziky, bubinky nebo vojacci.

Typickou hrackou pro holcicky byla panenka. Ta v déjinach prosla velkymi
proménami. Prvni panenka ziejmé pochazi jiz ze 14. stoleti. Jednoduché
postavicky vyrobené z jednoho kusu dreva byly bézné az do obdobi baroka.
Tehdy se od sebe jednotlivé panenky zacaly pomalu odliSovat. V 18. stoleti se
jiz panenky nevyrabély ze dreva, ale Sily z latky. Takovéto latkové télo pak bylo
doplnéno voskovou hlavickou. O stoleti pozdéji byly oblibené panenky
porcelanové. Luxusni kusy byly opatfeny pravymi vlasky. Edukacni poslani
panenek vSak bylo vzdy zfiejmé — dévcata se méla jiz odmalicka pfipravovat na
svou budouci roli matky. Pozdéji dostavaly holcicky k panenkam i kocarky.
Jistou zajimavosti je fakt, Zze kocarky pro panenky jsou jenom o néco malo
mladsi nez kocarky pro déti.
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ProtoZe panenky i kocarky pro né byly drahou zalezitosti, holCicky v rodinach
je mezi sebou zpravidla dédily. V chudych rodinach rodic¢e panenky holc¢ickam
vyrabéli z obycejného polinka, varecky nebo treba valecku.

V bohatsich rodinach mély déti k dispozici loutkova divadélka. Ta se nejCasté;ji
prodavala na adventnich trzich, a tak byvala obllbenym vanocnlm darkem
Détskych divadelnich predstaveni se pak
ucastnila celd rodina a nékdy i sousedé.
Loutkova divadélka také spojovala détsky
kolektiv.

V roce 1903 byl vyroben prvni plysovy medvéd. Udajné mél byt legendarni
»Teddy Bear” pojmenovan po prezidentovi Spojenych stati americkych,
Thedoru Rooseveltovi. Zanedlouho se plySovy medvidek objevil v Némecku,
odkud putoval do nasich zemi. Déti si tuto hracku ihned oblibily.
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Zapomenuta remesla:

Stara, skoro zapomenuta remesla nas i dnes velmi lakaji. Maji
v sobé totiz néco, jako kouzlo. Poji nas s koreny a praci nasich
piredki, kteri tato remesla ovladali.

Historie remesila:

Kominickeé remeslo

Ve stiedovéku si vymetali kominy a opravovali koufovody sami majitelé domu.
Zpravy o kominicich - profesiondlech jsou az ze 16. stoleti, coz souviselo

s ristem mést a vétsim dirazem na protipozarni prevenci. Tehdy se v Cechach

vevys

kominiky byli bratfi Bartoloméj a Matéj de Martini, ktefi v roce 1625 obdrzeli

29

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 2 /2020

od cisare Ferdinanda lll. privilegium svobodného provozovani kominické
Zivnosti v Praze a celém kralovstvi. Zivnost vtéto rodiné prebiral vidy
prvorozeny syn a tato tradice se udrzela velmi dlouho. Jesté v roce 1940 bylo
v Praze nékolik kominickych rodin de Martini.

Kominické femeslo patfilo v Cechach k privilegovanym. V Muzeu hlavniho
mésta Prahy je dochovana cechovni pokladna Kominiku Prazskych z roku 1748.
V roce 1821 byla Dekretem zemské vlady vydana ustanoveni o
propujcovani kominické Zivnosti. Pocet kominikt nartistal a vlada proto
ustanovila, Ze jejich pocet ma odpovidat potfrebam obyvatelstva.
K povinnostem policie patfilo dbat na to, aby majitelé domi povolovali pristup
do svych domt za ucelem cisténi komina. Nejvétsi rozkvét kominici zazivali v
dobé pramyslové revoluce, kominicka Zivnost tehdy patfila k velice
privilegovanym. Komini bylo v kazdém mésté mnohokrat vic nez kostelnich
vézi. Cechy, jejichZz pavodni podoba uz modernim pozadavkiim nevyhovovala,
se zacCinaly ménit na jina oborova sdruzeni té doby. V roce 1868 vznikla proto
napriklad Jednota kominickych tovarysa ku vzajemné podpofe v Praze. Pozdéji
se tato organizace po pridruzeni mistri pfejmenovala na Jednotu kominiku
fungovala az do 50. let 20. stoleti, kdy byly zruseny Zivnosti.
Podobna kominicka sdruzeni vznikala i v dalSich ¢eskych méstech. Jednotliva
mistni spolecenstva kominika zastreSovala Zemska jednota

spoleéenstev mistrt kominickych pro kralovstvi Ceské se sidlem v Praze.
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Uéelem kominickych cechii a jednot bylo hajit zajmy kominické Zivnosti.
V dusledku nartistu komint i kominikl bylo potfeba stanovit vymetaci obvody,
aby se kominici nehadali o kominy. Kominicky spolek se také podilel na
propagaci zZivnosti. PredevSim vsak kazda kominicka asociace jednala za své
Cleny s tehdejSimi urady a vyjednavala za jednotlivé kominiky vSe, co bylo
k praci a provozu této zZivnosti potrebné. S Cinnosti spolku souvisela i vyuka
novych kominickych ucnd.

Prazska Jednota kominiki fungovala az do padesatych let 20. stoleti, kdy byly
zivnosti v ramci znarodnovani zruSeny. Stejné dopadly i vSechny tuzemské
kominické svazy. Kominici pak vykonavali svou praci pod hlavickou druzstev
typu OPBH (Obvodni podnik bytového hospodafrstvi) nebo jejich podomni
¢innost kontrolovaly narodni vybory. Kdyz bylo na konci Sedesatych let 20.
stoleti soukromé podnikani znovu na kratko povoleno, byla ¢innost kominické
jednoty obnovena. Prekvapivé vydrzela az do roku 1981, kdy byla opét zrusena.
Cinnost byla definitivné obnovena aZ po roce 1989.

V CR existuje v sou¢asné dobé Spole¢enstvo kominika CR, které je dobrovolnou
profesni organizaci sdruzujici podnikajici fyzické a pravnické osoby v oboru
kominik.

Stejnokroj

Zajimavy je pracovni odév kominika, podle kterého ho pozna kazdy. Tradic¢ni
cesky kominicky vzhled tvofi ¢erné kalhoty a bllza, bila capka a pres rameno
mu samoziejmé visi kominicka Stétka. Praveé bila capka odlisuje ceské kominiky
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od vétsiny jejich kolegli z jinych zemi. Zalezi totiZz vidy na tradici dané zemé,
Pracovni stejnokroj kominika se totiz pfiliS neménil a navazoval na tradice
starSi a nejstarSi. Bila pokryvka hlavy ceského kominika patfila uz
mezi kominické obleceni z doby cisare Rudolfa Il. Ten roce 1589 udélil Matéjovi
De Martini titul "pfedniho mistra kominare pfi dvore cisafském". Soucasti
tohoto privilegia bylo i stanoveni slavnostniho satu, jehoz autorem byl Tadeas
Hajek z Hajku, cisafiv osobni lékaF. Byl popsan takto: "kytle femeslna z
c¢erného aksamitu do kolen jdouci, kukle z kmentu bilého, puncoch bilych a

nizké skorné s prazkami stribfitymi a krajkou, k tomu pas Siroky s nasim erbem

vvvvv

Patronem kominikd je sv. Florian
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Stésti nese kominik,
chytnéte se za knoflik!

Z historie kominickych kalendaru:

Na kazdém kominickém kalendari byvala
umisténa basnicka a vénovani od
konkrétniho kominického mistra ¢i jeho
pomocnika s uvedenim roku. Kalendare
byvaly tak krasné vyvedené, zZe si je
hospodyné pro Stésti nechavaly
zaramovat. Vésely je v kuchyni, protoze
tato komnata platila za centrum
rodinného zivota. Kominické Stésticko
tak méli na ocich vsichni ¢lenové rodiny a
bylo dobre stfeZzeno. Kominické
kalendare vydavaly kazdoro¢né fremesliné
cechy a byvaly velice oblibené.
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Jak je to s kominickym Stéstim?
Jakmile prisel do vsi kominik, bylo to Stésti pro celou ves.

»Kominik tak trochu pripomina certa, a pravé proto dokaze
zahnat dably a zlé sily. Kominik predstavuje ochranu proti
nebezpeci, ale i nemocem. A saze maji schopnost zneskodnit
kouzla zlych éarodéjnic. Kominik ocistuje komin, takZe
zachranuje nads diim pred nebezpecim poZdru.“

V minulosti kominici rozdavali ty nejZiadanéjsi kalenddre. Podarovali jimi

kazdého, ke komu prisli, proto umounéni rozdavaci stésti méli vSude dvere
otevrené.

Casy se méni a tak setkdni s opravdovym kominikem mizZeme povaZovat za
mimoradnou udadlost.

Jak doslo k tomu, Ze lidé sahaji na kominika?

»Pointa tohohle zvyku se pry ptvodné vztahovala k
pravdomluvnosti kominiki. Mezi témi se traduje, Ze kdyz
Marie Terezie jednou na zameckém dvore potkala dvorniho
kominika, zeptala se ho, zda Fadné prosmycil vsechny
zdmecké kominy. (Tehdy to byvaly kominy priilezné.) Jeho
kladnou odpovéd’si nekompromisné na misté ovérila tim, ze
rukou prejela jeho vestu, a kdyz dlan zistala cernd,

,II

odpovédéla ,,moureninovi“: ,Mas stésti
Byvalo také zvykem, Ze pri vymetdni komini koncem roku rozddval kominik
kalenddriky s nejriznéjsim pranim. Vétsinou tam stdlo: Hodné stésti v novém

roce preje Vas kominik!

Vite, Ze slavnosti kominickd uniforma je bila? Ze Francouzi nosi éervené
Cepicky i Satky, Belgicané maji modré a Skoti chodi v sukni.
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Pro volné chvile

Hrad byl zaloZen v poloviné 13. stoleti Ronovci. Po renesancni prestavbé ziskal hrad
po bélohorské bitvé Albrecht z Valdstejna jako konfiskat. DnesSni podobu zimku do-

stal hrad v dobé novorenesan¢ni prestavby koncem Sedesatych let 19. stoleti. V hradnim
muzeu je soustiedéna ... (tajenka - 16 pismen).
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Stary moisky vlk vysvétluje suchozemciim, co je to ocean: ,,Jak bych to jen rekl, prosté
plujete a plujete ... (tajenka - 18 pismen).*
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Horoskop:

Jarni tarotovy horoskop lasky 2020

Jarni slunicko vybizi k romantice! Vite, na co se mizZete v lasce tésit?
Tarot vam to prozradi — podle vaseho znameni!

Beran

Karta Eso poharu patii mezi nejkrasnéjsi karty lasky, které byste si vibec
mohli prat! Slibuje vam celé mofre citl, romantiky a néhy, velké Stésti a
naplnénou lasku! Konecné se dockate splnéni svych snli o nadherném
milostném souznéni a po svém boku budete mit laskypIného partnera, ktery
bude naprosto rozumét vasim pocitlim a pranim. Pokud jste zadani, slibuje
vam tato karta vylepseni vztahu, nalezeni nového porozumeéni a ozivéni lasky
a vasné mezi vami. Zkratka opét budete jako jedno télo a jedna duse, tak jako
kdysi v zacatcich! Jesté lepsi zpravu prinasi tarot nezadanym Berantim,
protoze se konecné dockate toho pravého nebo té pravé, a bude vam
naprosto jasné, Ze presné na tuto nadheru, kterou budete spolecné prozivat,
jste celou dobu cekali! K velkému stésti, které si pro vas osud toto jaro
pripravil, vdam uZ mGZeme jen poblahopfat a drZet palce, at vam to dlouho
vydrzi a at vase laska nadale roste a prohlubuje se!

Byk

Karta Mésic vas varuje pred iluzemi a vzdusnymi zamky, které budete ted mit
sklon si v lasce stavét, prestoze obvykle patrite jako Byci spiS mezi realisty,
kteri umi stat nohama na pevné zemi. Vidina romantiky vSak kazdého snadno
zlaka, a tak ani vy nebudete vyjimkou a nechate se snadno poblouznit
lecjakym jarnim vzplanutim. Snaite se tedy divat se na véc radéji skepticky, at
predejdete zbytecnému zklamani — konec konci, po par vasnivych a
romantickych vecerech si jesté nemtzete slibovat lasku na cely Zivot, na to je
zkratka moc brzo! KdyZ budete tapat v nejistoté o svém vztahu, at uZ je novy
nebo dlouhodobéjsi, hodné vam toho napovi vase pocity a intuice, ale taky
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vyklad vasich snti! Pravé to, co se vam v noci zda, vam umozni pochopit hlubsi
pozadi vaseho partnerského vztahu a vyresit pfipadné neshody nebo krize. A
hlavné se nezapominejte divat na véci optimisticky, vidyt kazdy vztah ma
clovéka hodné co naucit a vSechno ma svlij vyznam a ucel!

Blizenci

Karta TFi mece prozrazuje, Ze vas v lasce néco trapi, Ze je zde néco, co zranuje
vase srdce a nenechava vas v klidu. | kdyz se na to snazite prilis nemyslet,
porad se to dokolecka vkrada do vasi mysli a pridélava vam zbytecné starosti.
Tézko se vysvétluje bolavému srdci, Ze o nic nejde, a Ze se vlastné nic nedéje,
protoze pocity jsou jiné a obavy jesté vétsi. A to je Skoda, protoze by pro vas
bylo mnohem lepsi zacit myslet pozitivnéji — a pak se jako zazrakem i vas
skutecny milostny zZivot vylepsi nebo najdete konecné toho pravého partnera!
Hlavné se snazte to priliS nerozebirat rozumem, i kdyz jako Blizenci premyslite
o vécech porad, a obvykle je to dobre. Tentokrat se vSak nekonecnym
analyzovanim situace pouze prohlubuji vase negativni myslenky, a pak je
tézké vas z nich dostat — partner vam muze fikat cokoliv, uklidnit vase emoce
neni tak snadné! Zkuste radéji najit na dané situaci, at vypada jakkoliv ¢erné,
ty lepsi stranky, protoze vSechno Spatné je nakonec k nécemu dobré!

Rak

Karta Devét pohari vam slibuje velké stésti, naplnénou lasku a krasny pocit
spokojenosti — pokud se tedy budete umét na véci divat optimisticky a neresit
problémy, které vas ted momentalné nepali! Uzijete si krasné jaro plné
romantickych zazitk( ve spole¢nosti vasi lasky, at uZ je to vas dlouhodoby
partner nebo nova znamost. Bude to snadné a prijemné a vSechno to, po cem
touzite, si vas najde samo, staci jen otevrit své srdce krasnym vécem a
uvidite, kolik jich ve svém Zivoté najednou budete mit! Na druhé strané, je
dulezité naucit se vazit si toho, co mate, a tésit se i z drobnych spolecnych
svété nejsou automaticky zarukou spokojenosti — tu musite najit hlavné ve
svém srdci! A pak uz je jedno, jestli se se svoji drahou polovickou prochazite
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romantickymi ulickami Pafize, nebo jen u vas doma nékde v blizkém lesiku.
To, co je na tom tak krasné, je hlavné pocit, ktery citite nékde uvnitf, kdyz jste
spolu!

Lev

Karta Sedm minci vam pfipomina, Ze na Stastném vztahu je zkratka potieba
pracovat, a Ze se nesmite nechat odradit, kdyz je to obcas dfina, ktera jako
kdyby ani neprinasela zadné ovoce. Opak je pravdou, a pomalu ale jisté se
véci zlepsuji, at uZ jste zadani a jedna se o vas partnersky vztah, nebo jste
osaméli a zdanlivé marné se pokousite o sbliZzeni. Zivot je uz jednou takovy, Ze
na dobré véci je nékdy zkratka potreba si pockat, ale kdo si pocka, ten se
docka — hlavné se nevzdavat, ale ani pfilis netlacit na pilu! Tak se tedy snazte i
nadale byt nendapadné svému protéjsku v blizkosti a davat mu najevo, Ze se
na vas muze vidy spolehnout, a Ze pravé s vami je to pro néj to pravé
ofechové. Pokud jste ovsem nezadani, mize se stat, Ze opravdova laska se
nakonec objevi jinde, nez jste cekali — ale to, co délate, bude na tom stejné
mit zasluhu! Kdyz si vase kvality nahodou nepovsimne vas vyhlédnuty
protéjsek, o to vice mozna zaujmou nékoho dalsiho, neméné sympatického!

Panna

Karta Poustevnik je znamenim, Ze zrovna na vas se ted Stésténa v lasce
nebude nijak zvlasté usmivat — jarni mésice budou pro vas zasvéceny spise
samoté, ale bude to samota prijemna, klidna a obohacujici. Pravé diky
pfijemnym zazitkim prozitym o samoté si uvédomite, Ze vas pocit Stésti a
spokojenosti vlastné vubec neni zavisly na partnerovi, ale Ze je to spis takovy
pfijemny bonus navic, a nejdileZitéjsi je, Ze umite byt $tastni sami se sebou.
Nezadané Panny by se tedy nemély nijak zvlasté hrnout do seznamovani a
sblizovani — ten pritazlivy clovék, kterého jste potkali, na vas jisté pocka,
pokud je to pro vas ten pravy, no a pokud ne, pak neni ¢eho litovat! Zadani se
zas dockaji néjakého do¢asného odlouéeni, tieba z dlivodu, Ze at uz vy, nebo
vas partner budete nékam cestovat, nebo tieba kvili pracovnimu vytizeni.
Misto toho, aby vas osamélost trapila, byste na ni méli hledat vyhody,
protoze jich ma hodné — tfeba se mlizete mnohem vice vénovat sami sobé,
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nebo konickam, které s partnerem nesdilite. A to je taky obcas potiebal!

Vahy

Karta Kralovna mecd vam ptinasi rozhodnost a jasnou mysl, nezbytné k tomu,
abyste si ujasnili, co vlastné od lasky chcete. Je snadné nechat se zmast
emocemi a pocity, ale konecné slovo by nakonec mél mit rozum, ktery vam
jasné rika, jaké jsou vase priority. Zkuste byt takovi, jaci doopravdy jste,
shodte vSechny masky a nesnazte se protéjsku za kazdou cenu zalibit. Pak
budou i vase city mnohem upfimnéjsi a opravdovéjsi. Vidyt laska mezi lidmi,
ktefi si oba dva hraji na néco, ¢im ve skutecnosti nejsou, vede jenom ke
zmatkam a trapeni! A ruku na srdce, kaZdy z nas ob¢as takové role hraje — at
uz proto, abyste se vyhnuli konfliktiim, nebo abyste zaujali protéjsek a
pritahli jeho pozornost. A nékdy mozna i ze zvyku, protoze to tieba znate z
minulosti, z rodiny, a zkratka jste si vidy mysleli, Ze tak to ma byt. Otazkou
ovsem je, jestli to skutecné vychazi z vas. Kdyz si na ni pravdivé odpovite,
bude vam hned mnohem jasnéjsi, co mate délat!

Stir

Karta Veleknézka vam ukazuje, Ze cesta lasky je cestou naslouchani intuici,
pocitiim a emocim. Pokud tedy citite jakoukoliv nejistotu a pochybnosti,
obratte se pravé na né a davérujte tomu, co citite, at uz vam rozum fika
cokoliv. Jsou vSak véci mezi nebem a zemi, které rozumem pochopit nejdou, a
to jako Stifi moc dobre vite. A laska je jednoznaéné jedna z nich! Pomoct vam
mohou také partnerské horoskopy a véstecké techniky, at uz je to vyklad
karet nebo treba kyvadlo. Mozna mate pocit, Ze jste se ocitli tak trochu v
slepé ulicce — pokud je tomu tak, pak dlivodem je pravé to, Ze jste se pfilis
oddélili od své intuice a neridite se jejim hlasem tak, jako byste méli.
Dlvérovat svému vnitinimu hlasu je nékdy tézké, hlavné pokud vas protéjsek
patii spiS mezi racionalni skeptiky, ale vy sami nejlépe vite a citite, co mate
udélat. Chce to jen dostatek sebejistoty a vnitrni sily! Rozvijejte tedy kontakt
s timto svym neviditelnym radcem a uvidite, jak moc to pomuze!
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Strelec

Karta Viiz vam ukazuje cestu, ktera vas privede k velké lasce a Stastnému
vztahu — a je to cesta, ktera je mozna plna vyzev, ale kdyz je zvladnete,
budete o to silnéjsi a vas svazek bude mit pevné zaklady. K tomu, aby
vSechno vychazelo tak, jak ma, je potreba drzet v rovnovaze vSsechny
riznorodé energie a impulzy, které vas i vas protéjSek tahnou jednou na
jednu stranu, pak zas na jinou, ale vasim ukolem je hledat néco mezi tim,
kompromisy a feseni, ktera neptijdou do extrému, ale presto bude prostor na
vSechno - alespon trochu! MuZe to souviset s vasi praci, s touhou jednoho z
vas vice se vénovat rodiné, proti tomu mohou stat tfreba cestovatelské
napady nebo vase Ci partnerovy konicky — zkratka je toho hodné, a pak je
vztah nékdy jako na houpacce! Pokud jste nezadani, je potreba hledat
takovou rovnovahu hned od pocatku nové znamosti, a to znamena taky nejit
do sblizovani prilis hrr, ale nejprve si ujasnit vSechny dulezité véci. Chce to
vSechno pevnou vili, ale jisté to zvladnete!

Kozoroh

Karta Dva pohary vam vésti nadherné jaro ve znameni velké a naplnujici
lasky, ktera bude jako z romantického filmu! Pokud jste zadani, budete s
vasim partnerem jedno télo jedna duse, vSechny konflikty budou davno
zapomenuty a budete naladéni na stejnou vinu. Ocenite, Ze s vaSim
milovanym protéjSkem si umite uzZit nejen vasen a romantiku, ale Zze dovedete
taky skvéle spolupracovat v béznych zalezitostech a sdilite spolecné zajmy a
vkus. Zkratka, ceka vas primo idylické obdobi, i kdyZz to mozna jesté tak
nevypada, ale véci se budou rychle zlepsovat! A pro nezadané Kozorohy ma
tarot snad jesté lepsi zpravu, protoze se konecné dockate sblizeni se skvélym
clovékem, se kterym vam to bude klapat po vsech strankach — bude vas
spojovat nejen vzajemna pritazlivost a silné erotické jiskreni, ale taky
podobné plany do Zivota, nazory, zZivotni styl, zkratka vSechno, co je potreba k
tomu, aby vztah klapal pfimo idedlné. Svému protéjsSku se naprosto oddate a
laska bude na prvnim misté ve vaSem zivoté!
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Vodnar

Karta Rytif pohard ukazuje, Ze jste pripraveni rozdavat lasku a vase city jsou
zralé, vyrovnané a mate v nich jasno. Velka zamilovanost, kterou pocitite k
jistému sympatickému ¢lovéku, mozna nebude opétovana tak silné, jako
byste si prali, ale pro vas bude dilezitéjsi, Ze mizZete davat milované osobé
radost a zlepSovat ndladu, a neni pro vas tak podstatné néco zadat a
dostavat. Zkratka uz jen byt spolu a travit spolecné cas, vidét vasi lasku se
usmivat vam bude délat velkou radost! Pokud jste zadani, znamena tato karta
oZiveni zamilovanosti a velkou lasku ve vasem partnerském vztahu.
Pochopite, ze jste mozna malo davali najevo, co skutecné ve svém srdci k
protéjsku citite, a rozhodnete se to zménit, aby jiz nemél Zadné pochybnosti o
vasi lasce. Dlilezité je ovsem davat neziStné a nic nepozadovat na oplatku —
nebojte se, nakonec to stejné nejspiS dostanete, ale nesmite si o to primo
fikat! Budete touzit po spole¢ném rodinném a domacim zivoté, otazka je,
jestli na to jiz uzral ten spravny cas.

Ryby

Karta Ctyfi pohary je takovym malym pfipomenutim, Ze si mozna malo vazite
to, co v lasce mate, a snite o nécem, co neni realné. Prilis mnoho energie pak
vénujete svym vzdusnym zamkim, a to na ukor protéjsku, kterého mate po
svém boku, nebo ktery o vas stoji, ale vy tak néjak porad snite o nécem
lepsim. Ale skuteéné by to bylo lepsi? Vidyt vSechno ma své minusy, a jak se
rika, sousedova zahrada je vidy zelenéjsi. Mozna si predstavujete, ze jini lidé
maji v lasce primo idylku a taky byste si néco podobného prali, ale zkuste byt
realisty — nic neni tak rtiizové, jako to zvenci vypada! Pokud touzite po vice
projevech lasky a po romantickych vyznanich, zkuste to néjak naznacit nebo
primo Fict vaSemu protéjsku, misto snéni a iluzi, Zze s nékym jinym by to
mozna bylo lepsi. Vztah, ktery mate, nebo ktery se vam rysuje, je totiz ve
skutecnosti mnohem lepsi, nez vam to nékdy pripad3, ale tyto pozitivni
stranky uz zacinate brat trochu jako samozirejmost. Pozor na to!
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Slepici vejce

Vejce je jeden z nejkvalitnéjsich zdroju bilkovin: bilek neobsahuje zadny
tuk ani cholesterol, vétsina tuku v Zloutku je zdravi prospésna!

SloZeni slepiciho vejce (priimér v %)

Slozky Celé vejce Skorapka Bilek Zloutek
Voda 65,6 1,6 87,9 48,7
Susina 34,4 98,4 12,1 51,3
Proteiny 12,1 3,3 10,6 16,6
Lipidy 10,5 stopy stopy 32,6
Sacharidy 0,9 stopy 0,9 1,0
Mineralni latky 10,9 95,1 0,6 1,1

Vejce jsou od pradavna pro sportovce, zejména kulturisty a tézké atlety
zdrojem velmi kvalitnich bilkovin, pro hospodyrky zase neodmyslitelna
prisada do mnoha jidel, napf. deserti, strouhanek a omacek. A pro mnohé z
nas velmi oblibena soucast snidané. Jiz malokdo vi, Ze vejce jsou dobrym
zdrojem bilkovin, kvalitnich tukd, jsou bohatym zdrojem riboflavinu, selenu,
vitamin@ a Ziviny. Zloutek je zvlasté bohaty na vitaminy A, D, E, K, dale na
karotenoidy, vapnik ci zelezo.

Pokud tedy budete jist jedno celé vejce denné a budete mit spravny
jidelnicek, Zadné nebezpeci nehrozi. Ve vyzkumech jsou vejce citovana jako
velmi bohaty zdroj leucinu, luteinu a zeaxantinu. Leucin je nejdutlezité;jsi
aminokyselina s rozvétvenym fetézcem (BCAA) a posledni dvé zminované

latky jsou antioxidanty, které hraji diilezitou tlohu v prevenci Sedého zakalu a
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senilni degenerace makuly (AMD - Age related Macular Degeneration -
onemocnéni spojené s pokrocilym vékem, které postihuje Zlutou skvrnu na
sitnici).

Vajecny protein je jeden z nejstarsich proteint uzivanych ve sportu, specidlné
v kulturistice a po syrovatkovém proteinu je to nejkvalitnéjsi protein, ktery
Ize télu dodat. Obsahuje celé aminokyselinové spektrum stejné jako
syrovatkovy protein. Jeho PER (Protein Efficiency Ratio) je dokonce vyssi: 3.9
v porovnani s 3.2 u syrovatky! Biologicka hodnota celych vajec je 93,7%, coz
fadi vejce nad miléko (84,5%), ryby (76%), hovézi maso (74,3%) i sojové boby
(72,8%).

Vajecny bilek tvori asi dvé tretiny likvidni vahy celého vejce, zatimco na
loutek pFipada asi tfetina. Cerstvy bilek v syrovém stavu neni Gplné
pruhledny, protoZe obsahuje vyssi mnozstvi oxidu uhlicitého. Jak vejce
starne, oxid uhlicity postupné unika a vejce se stava prtihlednéjsi.

1 varené vejce obsahuje:

« Energie 78 kCal

« Bilkoviny 6.3 g

o Sacharidy0.6 g

« Tuk53g

o VIdaknina0.0g

« Riboflavin 26 mg
« Sodik 63 mg

« Selen 15 mcg

Vajecny zZloutek obsahuje

e Hmotnost17g

« Energie 55 kCal / 229 kJ
« Bilkoviny2.7g

« Sacharidy0.6g

e Tukcelkem4.6g
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« Nasyceny (Spatny)tuk 1.6 g
« Mononenasyceny tuk 2.4 g
« Polynenasyceny tuk 0.6 g

« Cholesterol 210 mg

Vajecny bilek obsahuje

e Hmotnost33g

« Energie 17 kCal /71 kJ
o Bilkoviny3.6g

« Sacharidy0.2g

o« Tuk0.06g

e Cholesterol0.0g

Barva vejce je pouze odrazem plemena slepice a nejsou zadné rozdily v
kvalité nutricnich hodnotach bilého a hnédého vejce. Presto existuji urcité
narodni preference mezi bilymi a hnédymi vejci. Vétsina Americana,
napriklad, uprednostnuje bilou barvu, zatimco Anglicané maji radsi hnédou.

Pokud jsou vejce klasifikovana, u tfidy jakosti EXTRA A nepresahuje vyska
vzduchové bubliny vice nez 4 mm (vejce EXTRA A se v CR prozatim
neprodavaji), u tridy jakosti A ne vice nez 6 mm, u tfidy jakosti B neexistuji v
tomto sméru Zadné pozadavky. Trida jakosti B jsou vejce, ktera nesplnuji
pozadavky platné pro vejce tridy jakosti A. Mohou se predavat pouze
podnikiim potravinaiského priamyslu, schvalenym v souladu s clankem 6
smérnice 89/437/EHS nebo podnikiim nepotravinariského pramyslu.

Po navratu domt z nakupi ulozte vejce okamzité do lednicky. Neni Zadouci je
pred uchovavanim omyvat nebo otirat, protoze se tim porusi ochranny
povlak. Ulozte je do nejchladnéjsiho mista v lednici. Tvarovana mista ve
dverich lednice neni vhodné misto pro uchovavani vajec, protoze jsou
vystavovana teplu pri kazdém otevreni lednice. Nejlepsi je uskladnovat vejce
v kartonovych obalech, které vejce ochranuje ze vSech stran a zabranuje

absorpci vini nékterych silné aromatickych jidel skrz pérovité skorapky.
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Zvysuji vejce cholesterol?

Védecké vyzkumy dokazaly, Ze mnohem vyssi vliv na hladinu krevniho
cholesterolu, nez samotny cholesterol obsazeny v potravé, ma obsah
nasycenych tukt (nasycené tuky bychom méli v jidelnicku co nejvic
minimalizovat, bohuzel v moderni stravé a zejména rychlém obcerstveni jich
je nadmérné mnoistvi). V Zloutku je obsazen veskery tuk, kterého je ve
velkém vejci ptiblizné 5 gramt, pficemz pouze méné nez 2 gramy jsou
nasycené tuky. To je asi 1/6 nasycenych tukti obsazena v primérném
hamburgeru. V Zloutku je také koncentrovan veskery cholesterol a vétsina
kalorii, ale také vétsSinové mnozstvi vitamina skupiny B a minerald.

Nedavna méreni také zjistila, ze vajecny zloutek neobsahuje tolik
cholesterolu, kolik se ptivodné myslelo. Jedno velké vejce (resp. Zloutek)
obsahuje 210 mg cholesterolu, namisto 275 mg, které se uvadély drive. Proto
se také tydenni akceptovatelné mnoistvi vajecnych zZloutku zvedlo z
ptivodnich 3 na nynéjsi 4 u zdravych lidi. Lidé se zvySenou hladinou
cholesterolu by neméli jist vic nez 1 zloutek tydné. Bilky se mohou
konzumovat bez omezeni, protoze neobsahuji zadny tuk ani cholesterol.

Jedna studie sledovala 37851 muzu ve véku 40-75 let a 80082 Zen ve véku 34-
59 let. Pozorovani mélo za ukol objasnit vztah mezi konzumaci vajec a riziku
koronarnich srdecnich chorob. BEhem 8 let sledovani muzli a 14 let sledovani
zen bylo zaznamenano celkem 2626 pfipada srdecnich chorob a mrtvic.
Nebyla vsak objevena zadna evidentni spojitost mezi konzumaci vajec a
témito chorobami, bylo pouze zjisténo zvysené riziko koronarnich srdecnich
chorob u diabetikti. Zavér studie tedy znél, Ze konzumace 1 celého vejce

denné nema zadny vliv na zdravi muzu a zZen.

V jiné studii se 168 ucastniky bylo zkoumano, jak velky vliv ma konzumace
vajecnych Zloutkl na zvySeni hladiny cholesterolu. Jedna skupina jedla 2 cela
vejce tydné, druha skupina 7 vajec tydné. Zaroven vsichni drzeli dietu s
nizkym celkovym podilem tukid a vysokym pomérem nenasycenych
(prospésnych) tuku k nasycenym (Spatnym) tukiim. Po 4 tydnech bylo
zaznamenano slabé zvyseni hladiny cholesterolu u skupiny, ktera jedla 7 vajec
tydné. Po 8 tydnech vsak jiz rozdil nebyl znatelny. Z toho vyplyva, ze dalsi
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omezeni prijmu cholesterolu z potravy jiz neni nutné, avsak za predpokladu
snizeni celkového pfijmu nasycenych tukt a zvysSeni pFijmu nenasycenych
tuka.

Zajimavosti

Vejce je jeden z nejkvalitnéjSich zdroja bilkovin: Bilek neobsahuje zadny
tuk ani cholesterol, vétsina tuku v Zloutku je zdravi prospésna.

Vejce ve své historii zazila dramaticky osud. Velkou popularitu zaznamenala
po druhé svétové valce. Potravin bylo malo a lidé, predevsim déti,
potrebovali stravu bohatou na bilkoviny a tuky. Vejce, tucné mléko, smetana,
stejné jako sadlo a cervené maso, byly povazovany za nejlepsi soucast
jidelnicku. Kdo si to ale tenkrat mohl dovolit vic nez jednou tydné?

Blahobyt, ktery pozdéji zazZivaly vyspélé zemé (co se potravin tyce i nékteré
komunistické staty), vedl k vyraznému nartistu obezity. Nasledné ptibyvalo
nemoci srdce a cév. S objevem cholesterolu pak bylo jasné, ze s tuky je treba
Setrit a s vejci takrka skoncovat. Tehdejsi vyzkumy ukazaly, Ze ve vejcich je
cholesterolu nejvic. To se ovsem jesté netusilo, Zze ne vSechny ,,cholesteroly”
jsou stejné a nemaji jen negativni ucinek.

Az v roce 2001 udélila prestizni lékarska spolecnost The American Heart
Association vejcim , milost“. Z nejnovéjSich zkoumani vyplynulo, ze
cholesterol obsazeny ve vejcich nema tak Spatny vliv na hladinu celkového
krevniho cholesterolu. Mnohem dulezitéjsi nez omezovani vajec je eliminace
zivocisnych tukd.

Jak pozname, Ze je vajicko Cerstveé?

Pokud ho ponofrime do sklenice s vodou, cerstvé vejce klesne ke dnu. Vajicko
staré kolem deseti dnii se drzi uprostied sloupce vody, a starsi vajicko bude
plavat na hladiné, protoze uvnitr se uz vytvorila vzduchova bublina.

Pokud vejce rozklepneme do misky, Cerstvé vejce drzi pohromadé, zloutek je
pevny. U vajicka starSiho data se Zloutek obvykle roztece.
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Tipy nasich babicek, jak si vejce uchovat
na zimni obdobi

Jak uchovat vejce cerstva

Pokud mame vajicka z domaciho chovu, je pravdépodobné, Ze na nich
najdeme zbytky slepiciho trusu. Vétsi kusy odstranime, ale vajicko nemyjeme
— pripravili bychom skorapku o jeho pfirozenou ochrannou vrstvu. Péry

ve skorapce by se otevrely a vajicko by se rychleji kazilo. Vejce tedy omyjeme
az tésné pred pouzitim.

Skladovani vajec v pSenici

Nasi predkové pfisli na to, ze vejce vydrzi dlouho cerstva, pokud je napriklad
ulozime do pSenice.

Jak na to? Dno krabice ¢i bedynky vysypeme vrstvou psenice. Ukladana vejce
se nesmi dotykat dna. Pak vajicka zasypeme psenici tak, aby nebyla vidét.
Pokud je to mozné, skladujeme v temnu a chladu. Vejce by méla v psenici
vydrZet az 8 mésic.

Nakladani vajec do vodniho skla

Vodhni sklo je roztok kfemicitanu sodného. Da se bézné koupit v obchodni siti.
Vodni sklo a vodu smichame v poméru 1: 10.

V tomto pripadé musi vejce byt naprosto Cista. Proto je peclivé omyjeme
vodou. Pak je naskladame do sklenice a zalijeme pfipravenym roztokem.
Vajicka by méla byt zcela ponorena. Pak sklenici zavickujeme, napriklad
celofanem, a zajistime gumickou. UloZime do chladu a do temna. Takto
nalozena vajicka vydrzi 8—9 mésicu.

Vajicka je také mozné nalozit do paleného vapna (podivejte se na video

v nasem poradu), ale je tfeba pracovat opatrné — vapno se nesmi dostat
do oci.

48

QR R QR QR QR

0£0£0:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:0:0:070:070:0:00:070:07020i020:0%0
020£0:0:0:0:020:070:0:0:0:00:070:0:0:0:0:0:070:0:0:0:020:070:070:0:020:070:070:0:0:



ototeiotetoloteteletetototolo 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cislo 2 /2020

Tri vejce do skla

Oblibena snidané T. G. Masaryka a priprava vajec, kterou zpopularizoval
legendarni film s Vlastou Burianem.

Cerstva vejce
pepr

sal

kren

kostky ledu

Pfipravime si misu studené vody s kostkami ledu. Vejce varime 4 minuty.

Po ctyrech minutach varu budeme mit pripravena klasicka vejce namékko,

na ktera uz ceka predem pripravena ledova lazen. Vejce zchladime, oloupeme
a vloZime do misky. Ochutime je Cerstvé namletym peprem, soli a kupickou
nastrouhaného krenu.

Tipy, aby nam vajicka nepopraskala

- do vody pridame lzici octa

- vajicka predem vytahneme z lednice a nechame je ohfat na pokojovou
teplotu

- vodu na vareni vajec osolime

- vajicka na SirSim konci propichneme spendlikem

Jak uvarit vejce ve skorapce, tedy natvrdo, nahnilicko,
namékko

Neni nic jednodussiho, nez pfivést vodu k varu, vlozit do ni vejce a nechat je 8
minut varit.

Jenze babicka dava vejce do studené vody, aby nepopraskala, sousedka je
vari 15 minut, protoze se boji salmoneldzy, a vy mate ve skutecnosti nejradsi
vejce nahnilicku, s polotekutym stfredem, a skoro se to bojite verejné
pfiznavat.
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Obycejné vareni vajec se tak stava malou kucharskou detektivkou, kde o
dopadeni spravného pachatele rozhoduje presné nacasovani a dobra
priprava. Takze: jak varit vejce?

Protoze bilkoviny se ve vajicku pfi vareni srazeji postupné, od skorapky ke
stfredu, mate vysokou sanci ovlivnit, jak to bude vypadat uvnitr tim, kolik ¢asu
jim date. Palhodinova vajicka ovSsem ponecham stranou, od téch uz se nic
dobrého cekat neda. Po tak dlouhém varu byva vajicko tak suché, Ze uz ho
zachrani jen zcela nepfimérené mnozstvi majonézy.

Vezmeéte si 2 velka vejce na osobu a pojdte si to zkusit se mnou.

VEJCE NAMEKKO

Do mensiho kastralku nalijte dost vody na ponoreni vajec a pfivedte k varu.
Jakmile voda vre, vlozte do ni vajicka a stopujte presné pét minut. Po péti
minutach je bilek pevny, Zloutek tekuty, zkratka namékko. V této fazi se
vajicko hodi do stojanku v doprovodu lzicky, soli, a krajicku tmavého chleba s
maslem.

Proc se zacina s vrouci vodou? Do vrouci vody vkladejte vejce, u kterych
chcete presné védét, jak bude vypadat Zloutek — tedy vejce, ktera chcete
namékko ¢i nahnilicku. Pokud mozno je predtim nechte ohrat na pokojovou
teplotu. Pokud nemozno, pripocitejte minutu navic k dobé vareni.

Nedejte na rady zaslechnuté jinde, Ze vajicka namékko se vafri tfi minuty.
Mozna ano, pokud je davate do studené vody; pak ale musite pocitat s tim, ze
se doba rizné protahuje a zkracuje podle mnoistvi vafenych vajec, vykonu
plotynky, vlastnosti termoakumulac¢niho dna vaseho kastrilku, teploty vajec
a dost mozna i mésicni faze. To vSechno ma vliv na délku doby, po kterou
privadite vodu s vejci k varu. UzZ pfi teploté nad 60 stupnt se pfitom vajecny
bilek i Zloutek zacinaji srazet, takze nemate zadnou kontrolu nad tim, jak moc
jsou vajicka uvarena, jesté nez se objevi prvni bublinka vrouci vody. Oproti
tomu vloZzenim vajec do varici vody mate hned od zacatku jasno, jak dlouho
vejce pobyla nad kritickou teplotou, pri které se srazeji vajecné bilkoviny.
Budete tak védét, kdy zapnout stopky, kdy je vypnout a jak se podle toho
zaridit.

VEJCE NAHNILICKO

Postupujte stejné jako v predchozim pripadé, ale od vlozeni vajec do vrouci
vody stopujte sedm minut. Po sedmi minutach je bilek tuhy, Zloutek
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polotekuty, klasické vejce nahnilicku. Je stravitelnéjsi nez vejce natvrdo, chybi
mu uzZ jen salatovy partner. A mozna toust, pokud na ném trvate.

Vejce nahnilicko je konzistenci podobné ztracenému vejci, ale priprava je
méneé rizikova. Takze idealni volba, pokud si nejste stoprocentné jisti
Cerstvosti vajec a nemate naladu na experimenty.

VEJCE NATVRDO

Postupujte stejné jako v predchozim pripadé, ale stopujte devét minut. Po
deviti minutach se stihl provafrit i zZloutek — dokonale a naprosto. Mate tedy
vajicko natvrdo. Dal uz se bude jenom vysusovat, drobit, a délat neplechu. Vic
uz proto vajicko netrapte.

Ve viech téchto pfipadech uvafena vajicka slijte a ihned na né napustte
studenou vodu z kohoutku. Potiebuji Sokové zchladit, aby se prerusil proces
varu a dal se nesrazely vajecné bilkoviny, ¢cimz by krémova vejce tuhla a
varena vejce se zbytecné vysusovala. Neni tfeba, abyste vajicko vychladili
uplné, naprosto staci jedna az dvé minuty.

NAHRADNI POSTUP VARENI VAJEC NATRVRDO

(pouze pro experimentalni povahy)

Vajicko natvrdo jako jediné muzZete zacit vafit ve studené vodé. Jakmile voda
zacne vrit, stahnéte hrnec z plotynky a nechte vejce 10 minut dojit v horké
vodé. Vajicko se uvafri natvrdo i tak, jen se nestihne vysusit zevnitf. Az zazvoni
minutka, opét vajicko zchladte jednu nebo dvé minuty ve studené lazni.
Jakmile jednou postavite vedle sebe vysledek tohoto procesu a
devitiminutové vejce natvrdo podle zakladniho postupu, mliZu se zarucit, Zze
uz nikdy nebudete vafrit vajicka jinak.
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Rady nasich babicek:

Rady nasSich babicek na jarni ocCistu téla:
ZKuste ostropestrec nebo medvédi
Cesnek

Pomalu prislo jaro a vy se mozna citite unaveni. Pfritom se

nejedna o néjaky novodoby problém, uz nasi predkové se

s nim potyKkali, proto také zarazovali do svého jidelnicku
obdobi ptistu. Ten spojovali s obdobim Velikonoc, respektive
40 dny pied nimi. S jarni inavou vam pomitizZe zatocit snadna
oCista téla, ke které vam miizou pomoci osvédcené rady a tipy
nasich babicek. Zkuste tireba nas detoxikacni bylinkovy vyluh

nebo elixir z ostropestice marianského.

Kdy potrebujeme detox?

To, Ze nase télo potiebuje detox, mlze provazet hned nékolik pfiznak:
nedistou plet, zapach z ust, nadmérnou Zravost, ¢i ztratu chuti k jidlu, coz se
projevuje nadvahou ¢i podvahou. Dokonce se projevuje chronickou zacpou
nebo prliijmem, zakalenou moci, ale také slzenim nebo palenim oci.

V neposledni fadé je tfeba zminit i pripadné bolesti hlavy, patere ¢i unavy.
Pokud se vam ale zrovna nechce zacinat s plistem, mame tu pro vas nékolik
jednoduchych tipQ, diky kterym nejenzZe detoxikujete své télo, ale také
nastartujete jeho spravné fungovani. Pochopitelné alfou a omegou je potreba
pit dostatecné mnoistvi Cisté vody, ale to neni vse, existuje hned nékolik
rtiznych potravin, které vam s detoxikaci nejen pomohou, ale také ji
nastartuji. Je dlilezité si ale pamatovat, Ze nestaci zapojit jednu nebo vice
potravin, je treba upravit cely jidelnic¢ek, upustit od tézkych jidel a zapojit do
své stravy prvni Cerstvé potraviny, jakymi jsou napr. mladé kopfrivy,
pampeliskové listy, mlady Spenat a dalsi zelené listy, které se objevuji nejen
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na zahradkach. Vase télo vam za respektovani prirozeného vybéru potravin
podékuje.

Jaké jsou detoxikacni potraviny?

Kysané zeli

Jesté nei se objevi Cerstvé potraviny, sdhnéte po tomto elixiru Zivota. Kromé
detoxikace vam do téla prirozenou cestou privede minerdly a vitaminy (jako
napriklad betakaroten, vitamin A, C, E, B a K). Diky tomu se vam zvysi imunita
nez zeli Cerstvé. Je tireba mit ale na paméti fakt, Ze sterilizaci a tepelnou
Upravou se télu prospésné latky ztraceji, proto jezte jen klasické kysané zeli
idealné od malovyrobce.

Brambory

To Ze, brambory oceni nejen vase srdce, cévy, ale také tfeba vlasy mozna vite,
ale o detoxikaci se toho moc nevi. A pritom si staci uvarit brambory ve slupce
(idedlni jsou nové) a k nimi popijet podmasli.

Cesnek a medvédi éesnek

Denni pfijem c¢esneku by mél byt 4-5 strouzku. Diky cesneku se do téla
dostane dostatecné mnozstvi esencialnich aminokyselin, které nejen chrani
jatra, ale také pomahaji produkovat Zluc, diky niz se vyplavuji z téla toxiny.
Jarni variantou je pouZit medvédi ¢esnek, chut listd neni tak vyrazna jako u
normalniho ¢esneku, ale tcinky jsou obdobné, navic si jej mtiZzete natrhat

v lese zadarmo.
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Seminka tohoto fialového bodlaku zazivaji renesanci. Jiz nasi predkové védéli,
ze jejich ucinky jsou skvélé pro nase jatra. Stejné tak je pro télo blahodarny

z nich vylisovany olej. Nase babicky si nejcastéji délaly Iécebny elixir. Na ten
budete potrebovat 100 g seminek a 70 g za studena lisovaného oleje.
Seminka staci rozemlit a smichat s olejem. Takto pFipravenou smés
konzumujte vidy po jidle (1 IZicka).

Mozna jste si vSimli, Ze posledni dobou je velmi popularni kokosova voda

z mladych ofech, ktera sice télu doda prospésné latky, ale my pro kvalitni
zivotabudic nemusime chodit daleko. Bohaté nam vystaci briza. Voda z brizy
se shira na jare nafiznutim z Cerstvé probuzenych stromu, takto odcerpana
blahodarna tekutina ma trvanlivost pouze par dni, ale je mozné z ni diky jeji
nasladlé chuti pFipravit Stavu nebo sirup. PFi jeji pravidelné konzumaci
dochazi k pozitivni upravé hladiny cholesterolu v krvi a k vyplaveni télu
nebezpecnych toxinu.

Tento elixir znda mnoha Zena, protoze konzumace Izicky octa rano na lacno
nastartuje metabolismus a s nim i spojené hubnuti. Pokud by vam pf¥isla chut
pfilis intensivni, rozmichejte ji ve sklenici vody. Diky pravidelnému
dodrzovani tohoto ritualu se vam nejen detoxikuje télo, ale také optimalizuje
krevni tlak a cholesterol.

Kromé jiného dokaze zazvor stimulovat kardiovaskularni systém, ¢cimz
napomaha k filtrovani toxint z téla. Staci jej denné konzumovat idealné
Cerstvy. A nemusi to byt nutné v jidle, mtiZete si pFipravit i zazvorovou
limonadu. Pokud ji budete chtit jesté vylepsit, pridejte listky koriandru.

Jakmile vyrasi prvni vyhonky kopfiv, vafime z nich procistujici ¢aj, ktery nase
télo zbavi zimnich nanosu. Na jeden Salek staci prelit vafici vodou lzici kopfiv.
Tento lahodny a blahodarny zeleny ¢aj nesladime a mtizeme ho pit trikrat
denné, ale ne déle nez Ctyri nedéle. Po ctrnactidenni pauze miizeme
pokracovat — to uz budou koprivy dost velké. Budeme-li je na jednom misté
pravidelné trhat Ci kosit, vypéstujeme si nizké, kiehké, stale mladé rostlinky,
pouzitelné aZ do pozdniho léta. Hodi se nejen do caje, mliZeme z nich délat
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Spenat, polévku, pridavat je do nadivky. Tradicné se davaji do velikonocni
hlavicky spolu s dalSimi jarnimi rostlinkami: potocnici, popencem, mladymi
listky pampelisky, sedmikrasky a jitrocele. Je to energeticka bomba, ktera nas
nabije mladou silou rasiciho jara! A kdyz k tomu vSemu jesté pridame pupeny
hlohu, maliniku, ostruziniku nebo cerného rybizu, vyhonky rfedkvicky, rfefichy,
slunecnice Ci horcice a mizu brizy, zimni stradani bude dokonale zapomenuto.
V pupenech a zarodecnych tkanich rostlin jsou velice tucinné a zdravi
prospésné latky: enzymy, hormony, stopové prvky, vitaminy. A radost
muZeme mit i z toho, Ze je to Uplné zadarmo a Ze jsme se pfi sbirdni krasné
prosli jarni prirodou.

Do pitného reZzimu zapojte také specialni vyluh po dobu 12 dnq, ten si
pripravte vzdy vecer Cerstvy. Pripravite si ho jednoduse smichanim caje

z koprivy, pelynku, rebricku, rozmarynu, salvéje a trezalky. Pak staci tri
polévkové lzice smési prelit 750 ml vody a nechat pfes noc odstat, rano
scedte a tekutinu nechte piejit varem a jesté teply Salek caje vypijte na lacno,
zbytek upijejte v pribéhu dne. Pozor! Zadny detox by nemélo provazet
nevyvazené stravovani nebo dlouhodobé hladovéni v ramci drastickych diet!

Medvédi ¢esnek — jarni detoxikacni
bylinka plna vitaminu

Kdyz se medvédi probudili ze zimniho spanku, potiebovali probudit své
zlenivélé télo, zazivani, zbavit se parazitti a celkové se dostat do formy. Proto
jejich prvni vahavé kroky vedly za (témé¥) zazracnou rostlinkou. Vy jej mizete
vyuzit jako super zdravou nahradu Spenatu, cesneku nebo pazitky. Je také
skvélym doplrikem detoxikacni kury.

Medvédi cesnek neni cesnekem v botanickém slova smyslu, jeho nazev
pochazi mozna uz od starych Germand, ktefi mu pfisuzovali, Ze dodava
medvédi silu. Poznate jej podle Spicatych listi a charakteristické Stiplavé
vliiné. Z medvédiho cesneku se konzumuiji hlavné listy, do salatti nebo
Spenatu muzete prihodit ale i cibulky.
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Vyhody cesneku, bez neprijemného pachu

Medvédi cesnek diky tomu, Ze se sbira ve volné pfirodé, ma velké lécivé
schopnosti a obsahuje mnoho cennych latek. Vitamin C, hofciny, které
podporuji traveni, snizuji kieCe a nici stfevni parazity. To byl ostatné i jeden

z hlavnich dlivodu, proc jej tak vyhledavali medvédi. Je to také stejné jako
c¢esnek vybornym antibiotikem. Obsahuje velké mnoizstvi jodu. SniZuje také
krevni tlak a napomaha detoxikaci: ma antimykotické ucinky, pusobi
projimavé a mocopudné. Je také Zivotabudi¢em — jeho povzbuzujici tucinky
ocenovali uz
- © nasi

. predkové,
kdyz jej
pouzivali

. jako

~ tonikum na
nervy a
oslabeny
nervovy
systém.

B Pomaha

« také pri
nespavosti
. a zavratich.

: Zkratka —
&——-w-—"“""w.’ww“m“"a — . dokud je
jeho sezdna, vyuzijte toho a davejte si jej kazdy den. Po mirné zimé se zacina

objevovat uz v bifeznu, pokud trva zima déle, mlzete na néj narazit tfeba az
v dubnu.

Zajimavost: Velka vyhoda medvédiho ¢esneku je v tom, Ze neni citit z klize,
jako je tomu u bézného cesneku.

Jak je pouzit?
Listy i cibulky jsou nabité vitaminy a mineraly, které se nici teplem. Proto je

pouzivejte syrové nebo jen lehce sparte. Uplné nejjednodussi pouziti
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medvédiho cesneku je do salatu. Oprané listy si mliZete nasekat a smichat

s jakymkoliv zelenym salatem. Pomazanky zase muZete ozvlastnit nasekanymi
cibulkami. Listy lze také spafrit jako Spenat a jist s Cesnekem. Nasbirat se da

v pfirodé v luznich lesich, kde staci jit po vlni, nebo je moZnost jej zakoupit
treba na farmarskych trzich.

Pesto z medvédiho ¢esneku

Svazek medvédiho ¢esneku nasekejte nahrubo, pridejte hrst ofechli
(vlasskych, piniovych nebo tfeba mandli) a v mixéru podrtte. Pfilévejte
pomalu olej, staci lZice az dvé. Nakonec pfidejte nastrouhany parmazan a
trochu soli. Promichejte a naplnte do vyvarenych sklenici. V ledni¢ce vydrzi az
tyden. Pouzit jej mhZete jako tradi¢ni bazalkové pesto, na téstoviny,
namazany na chléb nebo topinku. Vyzkousejte tieba italskou topinku —
bruschettu. Bagetu pokrajejte nasikmo, nechte rozpéct v troubé s mozarellou
a rajcetem, pred podavanim doplite pestem a zakdpnéte olivovym olejem.
Skvély predkrm nebo doplnény salatem, i hlavni jidlo.
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Stripky z plant na

druhé &tvrtleti 2020:

e Procviceni jemné motoriky
e Rukodélné Cinnosti
e Protahovaci cviceni klientu
e Smyslové individualni aktivity
e Procvicovani kratkodobé i dlouhodobé paméti
e Stolni hry
e Bazalni stimulace
e Aplikovani parafinovych zabalu ...

Prejeme Rrdsny a pohodovy jarni Cas.
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