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titulni stranku nakreslila Monika Loumanova, IX. A



CHUT

Chut patii mezi 5 tradi¢nich lidskych smysli.
Organem chuti je jazyk.

Chutové receptory na jazyku vnimaji nejen
tradi¢ni hotké, slané, sladké a kyselé chuté, ale
podle novych vyzkumu i nékteré dalsi specifické
pfichuté. I zvifata maji rizné chutové receptory.
Tyto receptory jsou nerovnomeérné
rozmistény vV chutovych poharcich, které
se nachazeji predevsim na jazyku, ale také na patie
a v krku.

Chutovych poharkl ma clovék 500-10000.
Dusledkem tohoto pomérné velkého rozptylu je,
ze citlivost chuti u jednotlivych lidi muize byt
znaén¢ rozdilnd. Déti maji chutovych pohark
pramérné vice nez dospéli.
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Monika Loumanova, IX. A



ZIVOTNI STYL

Moderni doba na nas klade vysoké naroky.
Kazdy chce vypadat co nejlépe.

Pokud si chceme udrzet pevné zdravi a citit
se dobfe, bez tpravy jidelnicku to neptjde.

Zdravéa vyziva je vlastné Zivotni styl, ktery je
potieba si osvojit.

Je docela tézké vybrat ty spravné potraviny
a zvyknout si na n¢, ale i tak to jde docela snadno.
Staci jen navstivit internet a je to.

Napt. zelenina by méla tvofit nejméné ctvrtinu
pfijmu potravin. Ovoce tvoifi druhou Ctvrtinu. Nic
nezkazite, kdyz budete jist ovoce a zeleninu a zase
sta¢i jen néco. Zelenina a ovoce je zdklad zdravé
vyzivy, na to ptijde kazdy, tedy pokud nebydlite
Vv jeskyni jenom s ¢okoladou a s lizatky.

Velka skoda je nejist ryby, protoze ty pfinaseji
do téla docela dost bilkovin, ale nebojte. Muzete
ryby nahradit tfeba luSténinami, ofechy, seminky.
Takze tfeba v 1ét€¢ muzete skocit na pole, utrhnout
si slune¢nici a mate to, a navic slune¢nice neni zase
tak Spatna.

Jestli si myslite, Ze kdyZ snite rohlik s néjakym
zeleninovym salatem, tak to taky moc dobie
nedélate. ~ Normalni  rohlik je z  bilé
mouky a ta rozhodné nepatii do zdravé vyzivy.
Délali byste dobte, kdybyste si kupovali celozrnné
pecivo. Mozna Ze zjistite, Ze toto pecivo zas tak
Spatné nechutna.

Vsichni také mame radi CocaColu, ale bohuzel
zdravi prospésna rozhodné neni. Spravné bychom ji
neméli pravidelné pit, ale chuti nejspiS neporucime.
Ideélni napoj je Cista voda.



Zalezi jen na vas a na tom, jak nalozite se svym
zdravim. Pokud chcete byt ve formé, je velmi
dilezité cvicit, nevyhybat se télocviku. Nejde jen
0to zdravé jidlo. Vime, ze spousta z vas chce
vypadat Kksvétu, jde vam i o Stihlou postavu,
atak se ted’ zvednéte od téch pocitac¢u a pojd'te si
zab¢hat nebo zajezdit na kole, kazdy pohyb je
dobry. Rozmyslete se, co je lepsi. Zda sedét
U pocitace s hamburgerem a pieslazenym napojem,
anebo vyjit si tfeba s kamarady na Cerstvy vzduch.
A muzete si S sebou do ruky vzit tfeba jablko.

My vime, Ze se vam asi bude vic zamlouvat
sezeni u pocitace, ale no tak, jsme jeste mladi,
tak pro¢ se sebou néco neudélat. Kdybyste ted
zacali dé€lat n&jaky sport, tak jste schopni dotahnout
to az na mistrovstvi, at’ uz je jakékoli. A jestli se
vam to nezamlouva, va$ problém, ale pak si
nestézujte na svoji vahu a na to, Ze nejste spokojeni.

Natalie Kopecka, 1X. A, Hana Koucka, 1X. B

POJEM - Zdrava vyziva

Hlavni zasadou zdravé vyZivy je vyvazenost,
tedy idealni pomér bilkovin, sacharidl a tukl. Na§
jidelni¢ek by mél byt zaroven bohaty na vitaminy
a mineraly. Misto Zivo€iSnych tukt bychom méli
davat prednost rostlinnym tukiim a margarintim.
Zejména omezeni tukl je dobré, protoze velky
piijem tuk miiZe ptispét k rakoving tlustého streva
a mnoha dalSich nemoci. Zdrava vyziva je vlastné
zivotni styl, ktery je tfeba si osvojit. VSe zacina
vybérem vhodnych potravin.

Eliska Chalupova, VI. A
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nakreslila Lucka Hrabova, VIII. A



CESTA ZA SVOBODOU

Ptibeh, ktery vam chci vypravét, pochazi
z indianského kmene jménem Letni vitr. Z malé
vesni¢ky nachazejici se u feky Rudych.

M¢ jméno je Jasmina. Matka fikava, ze kdyz
jsem se narodila, ve vétru se vznasSela viiné jasminu.
Muj otec kratce po mém narozeni zemfel v bitvé
a s nim spousta dalSich bojovnika. Od té doby nas
nacelnik, Cerny Byk, zavedl pfisna pravidla, ktera
nas maji udrzet na zivu. Ale ja se necitim v bezpeci.
Ta pravidla mé svazuji a omezuji mou svobodu.
Nemam je rada. A tak jsem se jim vzepiela.

Bylo 1éto, muzi odesli na lov a Zeny se staraly
0 kmen. Sbiraly Grodu, zpivaly, hlidaly déti a ohen.
Vsechny zeny kromé mé a moji kamaradky Pirko.
Kr¢ily jsme se za jednim stanem a vyckavaly. Kdyz
se vSechny zeny odebraly na pole, vylezly jsme
aprchly do Zakézaného lesa. Pfepadl mé pocit
strachu. Co kdyz nas chyti? Co s nami bude?

Ale rychle jsem ho zahnala. Konec¢né jsem
se citila svobodné. Pirko vedle m¢ zajasala a ja se
na ni usmala.

Ano, takhle to ma byt.

Ted mi nikdo nemohl nic zakdzat. Tahle chvile
je jen moje.

Dob¢hly jsme kiece. Vinky se tipytily
Vv odpolednim Slunci a lehce Sumély. Shodila jsem
ze sebe obleCeni a pomalu vesla do feky. Mé télo
objala chladiva voda. Jemné fasy mé Simraly na
chodidlech. Zavfela jsem oci a uzivala si ten pocit.

Ohlédla jsem se za Pirko. Chvili nejisté stala, ale
pak se pridala ke mné. Uzivaly jsme si svobodu
spolecné.

,» 10 je nadherné,” vzdychla.

-7-



Lehce jsem piikyvla.

,,Pro¢ nam tohle zakazuji?” zeptala jsem se.

Ob¢ jsme mlcely a koukaly na vlnici se hladinu.

»Ale ted’ tu nikdo neni!” kiikla jsem radostné
a skocila pod vodu.

Voda mé hned pohltila. Smocila mi ¢erné vlasy
a hladila na ktzi. Vidéla jsem krasné skeble na dné
feky a barevné rybky mihajici se kolem mé.
Popadla jsem jeden oblazek a vynotila se.

Koukla jsem na leskly kaminek ve své ruce.
Tohle byl mtjj diivod, proc€ jit za svobodou.

Touzebné jsem se zahled¢la za kopce. Tolik
jsme touzila spatfit jejich druhou stranu. Chtéla
jsem navstivit cizi kmeny. Objevit nové véci a zazit
spoustu dobrodruzstvi.

Jednou se mi to splni. Jednou budu opravdu
svobodna.

,»Co ten oblicej?” ozvala se Pirko.

sJen si fikdm, jaké by to bylo byt opravdu
volna.”

,»,Myslis, Ze to nékdy pozname?”

Podivala jsem se na svou kamaradku.

»Ja vefim, Ze ano,” fekla jsem.

Usmaly jsme se na sebe.

»Jestli ano, tak spolecné.” fekla rozhodné.

»Slibuji.”

Slunce se zacalo sklanét k zapadu a my jsme se
musely vratit do vesnice. Neochotné jsme vylezly
z feky, oblékly se a ztemnélym lesem mifily ruku
V ruce domt.

Na obloze se objevily prvni hvézdy. Vzhlédla
jsem k mrkajicim svétylkim. Byla jsem rozhodnuta
se jednou za nimi vydat a dotknout se jich.

Gabriela Ruzickova, IX. B
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KDYBYCH SE PROBUDILA
VE STREDOVEKU

Sedim na terase s ucebnici déjepisu, kdyz v tom
vzhlédnu K obloze. Spadla hvézda! Mavla jsem nad
tim rukou a dal se snazila vénovat povidani
0 ¢eskych knizatech. Ale najednou mi to doslo!
Chtéla bych zkusit zit ve stiedoveku! V tom
moment¢ se zaCala podlaha tfast a propadat. Snazila
jsem se chytit cehokoli, ale neSlo to. VSechno
se bortilo. Musela jsem usnout...

Kdyz jsem se probudila, byla jsem piivazana ke
kovové ty¢i a kolem mé pochodovaly priavody
muzil ozdobenych lesklym brnénim. V ruce méli na
pohled ostré mece, na které méli u pasu kozené
pochvy. VSude samy kouf a prach. Ale nebdla jsem
se, vibec jsem se nebala. Naopak, ¢ekala jsem, co
se bude dit dal... Tii rytifi ke mné pftisli, néco si
povidali a divné se na mé& divali, aZ mi to bylo
nepfijemné. Rozvazali lana, kterymi jsem byla
omotana kuz zminéné ty¢i, a naloZili mé
do nepfijemné trpké latky. Neméla jsem viibec
ponéti, co se se mnou d¢je. Kdyz mé nesli, divala
jsem se nahoru do temného Sedivého mraku, ktery
se rozprostiral po velikém nebi. Naivné jsem
simyslela, ze mé polozi a stanu se jejich
princeznou, ale bylo to naopak. Byla jsem
vetfelcem. Jak jsem vysledovala, neméli moc
V oblib€ Zeny, a tak ani mé. Prastili se mnou o zem
a jeden z nich kfiéi: ,,Vstan! Co tady pohledavas?!*
Teprve ted jsem se teprve zacala trochu bat.
Neodpovédéla jsem a on pokracoval: ,,Copak
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mluvit neumi§? Vladce t& chce vidét. Tak se oblec.*
Hodili po mn¢ jakousi latku, kterou jsem si méla
obléknout. Poté, co jsem to na sebe navlékla,
piivedi mé¢ ke krali. Na pohled vypadal
mirumilovné, ale mylila jsem se. Také co v téhle
dob¢ cekate. Natidil, aby mé svlékli. Samoziejme
jsem nechtéla, ale desitky vale¢nikl a rytift, ktefi
mé obklopovali, byli siln€jsi nez ja. Chvili si mé
prohlizel a pak néco zavelel. Nerozuméla jsem mu,
ale ani jsem se nestacila zamyslet nad tim, co mohl
fikat, pfikryli mi hlavu pytlem. Dobie se mi
nedychalo, ale netrvalo to dlouho. Uvolnili mé¢ a ja
jsem pted sebou vidé€la dalsi Zeny. Co s nimi délali?
Mu¢ili je biem a poté zastrelili. V tu chvili, kdyz
jsem vSechno vidéla, zastesklo se mi po dne$ni
dobé, domovu a poznala jsem, jak byl sttedovék
kruty. Celou noc jsem nespala. Slysela jsem rany
bicem, kanony a stfelbu. Brzy rano jsem pfisla na
fadu. Kficela jsem a kopala, ale nic nepoméhalo.
V rychlosti se ke mné pfiklonila jedna Zena a tika:
,Nebran se, bude§ to mit jest¢ horsi!* Divala jsem
se na ni, ale v dalce se mi ztracela. Potom m¢é
svazali. Maskovany muz vzal do ruky bi¢ a mifil na
mé. Napiahl se a pak...omdlela jsem? Nebo jsem
mrtva?

Oteviu o¢i a pfede mnou stoji mdj stil, na ném
seSit a vruce mam tuzku. ,J4..jad...jJ4 jsem
domal!!!* kiicim. Vlbec jsem zatim nechdapala, jak
se tohle vSechno viibec stalo. Do pokoje ptibéhnou
rodice a ja jim sko¢im do naruce. Nic nefikaji a ja
jsem rada, ze jsem zpatky. Védéla jsem, ze tato
doba nebyla zadna legrace, ale kdyz jsem zazila
tohle a pieCetla jsem si par c¢lanku, byla jsem
prekvapend, jaké bylo to prozit. Po své malé
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exkurzi do dob minulych si opravdu vazim kazdého
probuzeni do naseho soucasného svéta.

Eliska Blechova, VII. B

nakreslili Jakub Smetana a Marie Dobidasova, IV. tiida
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Monika Loumanova, Marie Koutska, IX. A
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KRIZOVKA
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Helena Jehlickova, VI. B

-15 -




RECEPT - PIZZA

TESTO:

1 1zice olivového oleje
1 kostka drozdi

2,5 dl studené vody

1 1zicka soli

500 g hladké mouky

Veskeré ingredience smichdme a nechame tésto
na pizzu vykynout asi 40 minut na teplém misté.

Tésto rozdélime na dvé poloviny a z kazdé
vyvalime tenkou pizzu (okraje vyvySime), kterou
potteme keCupem, nebo rajskym protlakem,
posypeme oreganem a dle chuti na pizzu nalozime,
co mame radi - Sunku, salam, anglickou slaninu,
Zampiony, hermelin, nivu atd.

Pizzu pe¢eme v dobie rozehiaté plynové troubé
asi 10 -15 minut. V horkovzdusné asi 5 - 8 minut.

David Polacek, IX. B

HISTORIE PIZZY

Pizza, mnoho lidi si mylné mysli, Ze tento pokrm
pochazi z Italie. Ale omyl! To to nase oblibené jidlo
ma kofeny uz Vv Egypté. Pozdéji tento recept
okoukali i Rimané a putoval dal do Evropy.

Po cela tisicileti probihala ptiprava tohoto peciva
bez velkych zmén. Ke zvyseni jeho chutnosti doslo
po rozsifeni vyroby syrt. Také po vypravach
Krystofa Kolumba a dalSich mofeplavct,
kdy se v Evropé zavedlo péstovani rajcat.

-16 -



Nejprve byla pizza jen tenkym plochym kolacem
z kynutého tésta obloZenym rozsekanym cesnekem.
Ten se zakapal olejem a zapekl v malé peci nebo
troubé. AZ pozd¢ji se zacal kola¢ obkladat rajcaty
arajCatovym protlakem a dopliovat drobnymi
rybami a syrem.

Poté se pizza a jeji vyroba dal ozvlastnovala
a vyvijela. Az z ni vznikl pokrm, ktery zndme dnes,
a ktery ndm tak moc chutna.

Gabriela Ruzickova, IX. B

nakreslila Katerina Libalova, IV. trida
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ZDRAVY TALIR

Zdravy talif se sklada z 5 €asti: ovoce, zeleniny,
bilkovin, sloZenych sacharidl a oleju.
Nejdulezitéjsi je jejich pomér.

Monika Loumanova, Tina Jdgerova, IX. A
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DYNOVANI VE CTVRTE
TRIDE

Kdyz se tekne dyné, predstavim si velkou
oranzovou S§iSatou kouli. Dyné méji hodné barev
atvari. Také je muzeme vyuzit k mnoha vécem
napt. dlabani nebo vafeni. J& mam moc rad
dynovou polévku. V jedné hodin¢ pracovnich
¢innosti s pani ucitelkou  Filounovou  jsme
vydlabavali dyné. Kazda byla jind, a tak i kazdy
halloweensky straSak vypadal odlisné. UZ se moc
té$im, az si v ném doma zapalim svicku.

Matej Bacilek, 4. tiida

zaverecnou stranku nakreslil Matéj Zelenka, IX. B
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