


Uvodnik

Mili Ctenari,

Vitdme vas u SPECIALNIHO DVOICISLA &asopisu Edisonka. Tentokrat jsme
vybrali dvé rliznorodd témata z jednoduchych divodl — protoze nase
Skola letos slavi 30 let existence a jmenuje se po vyznamném védci, vénuje
se prvni ¢ast pravé védcim a zajimavostem z tohoto odvétvi. V druhé ¢asti
se pak vénujeme zdravé vyzivé a vsemu zajimavému, co k ni patfi, nebot
jsme se v redakci shodli, Ze ve svété fast foodl je nadmiru dualezité Zit
zdravé.

Pravé jste otevreli Casopis ze strany Zdrava vyziva — na 21 stranach se
doctete nejen jaké potraviny jsou zdravé, ale jak tfeba funguje skolni
jidelna, nebo jaké trendy jsou v moznostech stravovani.

Prejeme vam pékné cteni,
Vase redakce

A&"‘L )
[ N T\

Clenové redakce:

Cilichova Veronika (9. A) (-véci-) Rusndk Marek (9. A) (-ruma-)
Hornak Michal (8. A) (-hory-) Makos$ Martin (8. A) (-maky-)

Sulc Daniel (8. A) (-dasu-) Kouba Lukas (8. B) (-kolu-)
Schillerova Alena (8. B) (-schal-) Maksimova Veronika (7. C) (-vema)

Benak Nikolas (6. A) (-beni-) Mares Petr (6. A) (-pema-)
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Skolni Olympiada

Letosni zimu se konaly olympijské hry v Pchjongéchangu a na jejich pocest se poradaly i na nasi
Skole! Kazdd trida se opravdu snazila a napinavé to bylo az do posledni chvilky. SoutézZilo se
v nékolika rGznych disciplinach jako napt. florbalu nebo curlingu. Nechybélo ani oficidlni zahdjeni,
kazda tfida reprezentovala svUj stat a vibec to byl tyden plny sportu a zabavy. Rozhodli jsme se vdm
tento tyden pfiblizit v jednotlivych reportazich. Pékné cteni!

Zahajeni Olympijskych her na Edisonce

Dne 12. Unora se na Edisonce konalo zahajeni OH. To trvalo cca 25 minut a Gcastnili se ho vsichni
Zaci a ucitelé z druhého stupné. Jednotlivé tfidy si tyden pfed zahajenim musely pfipravit na 1 stranu
nasténky projekt o statu, ktery si vybrali a po celé hry za néj bojovali. K tomu si kazda tfida pripravila
2-3 obrazky Uspésnych sportovcd. Tridy si pfi zahdjeni vzaly ty¢, na které byla vlajka statu, ktery si

vybraly.
Zahajeni zacalo v 12:30 a skoncilo cca v 12:55.

Nejdfive nam pan zastupce M. Koke$ povédél par
slov k Olympiadé. Poté zak 8. A R. Ahounou probéhl
pred viemi tfidami s olympijskym ohném. Kazdy
ucitel nas pak pozdravil jazykem zemé, kterou si
vybral (Japonsko, Slovensko, Chorvatsko, Francie...),
pak zaznéla hymna nasi olympiddy. Nakonec jesté
pan zastupce rekl par véci o prvnim zapase ve
florbalu a poté se vsechny tridy vratily do tfid a
uceben.

Curling

Sesli jsme se ve ¢tvrtek na $kole Z$ Edisonova v télocviéné, ¢ekal nas curlingovy zapas.

Za 6. A hrdli 2 kluci a 3 holky, v 7. A byli vSichni hraci holky.
Curling se hral dvé série do 7bodu. —

Zacdali jsme hrat a 7. A vyhrdvala, ale pak
se 6.A jakoby vzchopila a skore se otocilo.
Meéli jsme ohromnou radost a celd 6. A
hlasité fandila.

Méli jsme Stésti, protoze se ndm povedlo
poslat 3 kameny (podstavce k tyci) pfimo
ke stfedu.

Prvni kolo skondilo sice 5:3 (pro né), ale to
druhé jsme vyhrdli 5:0.

Nakonec tedy celkové tento zdpas 6. A
vvhrala.
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Florbal

Treti den nasi olympiady, ve
stfedu 14. 2., se hral zapas
9.A proti 9.B ve florbale a
curlingu. Florbal, ten byl
velice  vyrovnany, padal
jeden gol za druhym a
nakonec to skoncilo remizou
7:7. Musely se jet ndjezdy,
vsichni byli napjati. Vybrali tfi
lidi z obou tymu, ktefi
najezdy pojedou. Jeden z
kazdého tymu se trefil do
brany a dva ne. Tak se
musela jet jesté nahla smrt.
Tu jsme vyhrédli my, ¢imz
jsme vyhrali cely zapas.

O

Dne 20. 2. 2018 se hral florbalovy zapas, ve kterém hraly tfidy 9. A x 8. B. Tento zapas vypadal v prvni
chvili docela napinavé, ale jakmile 8. B prohravala 10: 0, bylo vSem vSechno jasné. Vsichni si mysleli,
Ze vyhraje 9. A a taky, Ze méli pravdu. Utkani skoncilo prohrou 8. B se skorem 18: 0. Z 8. B hralo 8 lidi,
zatimco v 9. A hrdlo pouze 7 lidi. Na zapas prisly fandit v pIném poctu obé dvé tfidy. Bylo tam i par
pokust, kdy mohla zaskdrovat 8. B, bohuZel se nepovedlo. 8. B sice tady ten zapas projela na plné

Care, ale v celkovych vysledcich olympiady jsme skondili na 7. misté. Coz neni vibec $patny na to, Ze
nejsme az tak moc sportovné nadana trida.

Treti den nasi olympiady ve stfedu 14.2 se hral zapas 9.A proti 9.B
ve florbale. Zapas byl velice vyrovnany, padal jeden gél za druhym a
nakonec to skoncilo remizou 7:7. Musely se jet najezdy, vSichni byli
napjati. Vybrali tfi lidi z obou tymd, ktefi najezdy pojedou. Jeden z
kazdého tymu se trefil do brany a dva ne. Tak se musela jet jesté
nahla smrt. Tu jsme vyhrali my, ¢imz jsme vyhrali cely zapas.
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Biatlon
Ve stfedu 14.2 se konal biatlon. Kde bylo za kol obéhnout ve Stafeté 4 krat kolecko na atletickém

ovalu. Z kazdé tridy béhali 4 lidé + 1 ¢lovék chytal 3 ringo krouzky.
Za kazdy nehozeny si musel doty¢ny odbéhnout mensi trest.

Nejlepsi 3 mista obsadily sportovni tridy.

Zapas s uciteli
Do olympijskych her se zapojili i ucitelé, ktefi si posledni den her zahrali florbal a curling, proti
vybranym zakdm.

Zapas ve florbalu byl hodné zajimavy i tim, Ze tam pfisel cely druhy stupen, jelikoz se hralo hned po
udileni cen. V celé télocvi¢né bylo plno a vsichni se mackali, jak jen to Slo. Po dlouhém zapasu to
nakonec vyhrali ucitelé.

Zapas v Curlingu se odehral dfiv a jelikoZ byla zrovna hodina, objevilo se tam méné fanouskd. Curling
zase vyhrali Z4ci, takZe to skoncilo remizou. Jedna vyhra, jedna prohra.

Ukonceni Olympijskych her

Ukonceni  Olympijskych  her —
nastalo po tydnu jejich
zahdjeni. Cely druhy stuper se
seSel v télocvicné a cekal na
vysledky. Po patndcti minutach
cekdni vySlo vSe na svétlo
svéta. Tésné predtim probéhlo
i podékovani rozhod¢imu i
vedoucimu celé této akce pani
ucitelce Frontzové. Celkem
bylo 12 mist, vSichni bojovali,
aby se dostali na vrchol, ale
nakonec si cenu za prvni misto : g
odnesla 7. C. BT D e -Redakce-
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% Zdrave nebo nezdravé?é

V tomto ¢lanku bych vdm chtéla predstavit 10 potravin, které se povazuji za nejzdravéjsi
této doby. Také vam predstavim 10 prvnich potravin, které si hraji na to, Ze jsou zdravé. Ted'
na Uvod bych vam rada fekla, jestli je zdravéjsi med nebo cukr. Vlastné je to na stejno jenom
diky silné chuti medu ho pouzivdme méné a pfipada vam, Ze je zdraveéjsi.

Nejzdravéjsi potraviny:

1. Mandle - na prvni misté jsou mandle- to si myslim, Ze jsme v3ichni pfi nejmensim tusili.

2. Annona cherimola (= ¢esky Cerimoja) - je tropické ovoce, ne moc zndmé.

3. Okounik - je ryba.

I

. Platys - je povaZovan za nejzdravéjsi rybu vibec.

5. Chia seminka - tato potravina funguje vétsinou jako ptisada do rlznych dzusu ¢i piti.
6. Dyriova seminka - vétSinou se objevuji na peciveé.
7. Mangold - listova zelenina.

8. Veprové sadlo - mnoho lidi si mysli, Ze je to velice nezdravé, ale naopak je zdravé az
dost.

9. Nat ervené fepy

10. Chnapal - toto smésné jméno patii morské rybé

<
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Dale 10 potravin, o kterych si myslime, Ze jsou zdravé, ale je to naopak:

1. Ovocné dZusy - a proc? Protoze to jsou pouze koncentraty s hromadou cukru a bez
vitaminQ.

2. OFisky - jsou zdravé pouze v malém mnozstvi a ne ty prazené.

3. Taveny syr - pokud je na syru napsanu, Ze obsahuje rostlinné tuky, je tu néco
Spatné.

4. Lusténiny - jde spiSe o to v jakém podani je snime. Pokud snite hrachovou polévku
a myslite si, Ze budete zdravi, jste na omylu. Takova polévka nevidéla hrasek ani z
rychliku.

5. Bily chléb - neobsahuje Zadné vitaminy, mineralni latky ani vlakninu. TakZe pokud
chcete drzet dietu, doporucuji vdm nejist tento chléb.

6. Séjové omacky

7. KeCup - vyrabi se z nezralych nebo nekvalitnich rajcat.

8. Téstoviny - v podstaté téstoviny predstavuji sacharidy v rdznych tvarech.

9. Dietni kola - pridava se do ni latka zvana aspartam (ktera se pouZzivala jako bojova)
je 200x sladsi nez cukr.

10. Rostlinné oleje

TakZe pokud chcete Zit zdraveé ¢i hubnout omezte jidlo ve spodnim seznamu.
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Ecka

Potravinovd aditiva neboli écka se pridavaji do
potravin  kvlli zlepSeni chuti, vzhledu a
trvanlivosti nebo konzistence, ¢i vini. Nelze je
vsak pouZit jako samostatnou potravinu. Jestli
mohou byt écka pouzity v potravinach, rozhoduje
ministerstvo zdravotnictvi. Aditiva Ize pouZit pod

néjakymi podminkami. Vhodna jsou oznaceny E
kédy, protoze prosla dlkladnymi testy. ( E100 -
E1999)

Zatim se nestalo, Ze aditiva v povolenych
mnoiZstvich  zpUsobily jakékoliv ~ zdravotni
problémy u zdravého ¢lovéka. Negativni ucinky
aditiv se vS8ak mohou projevit u nemocnych
nebo citlivéjSich osob, ale obvykle nejsou Zivota
ohroZujici. Pfehnané jezeni nékterych zafivé
zbarvenych sladkosti a napoji obsahujicich
treba E 102 nebo E 129 mohou u malych déti
zvysit riziko k hyperaktivité, coz se stalo zatim
malé ¢asti déti. Ale neexistuji jen aditiva Zivotu
Spatné, jsou i Zivotu dobré ucinky. Jsou spise
pfirodni latky jako vceli vosk ( E901 ), které jsou
neskodné, kromé alergikd.

Télu neskodnd aditiva se mohou vyrabét i ze
zZivocisnych surovin.

Nové pridavné latky, o kterych se
uvazuje, Zze budou v EU pouZzivany, musi
byt zhodnoceny Evropskym ufadem pro
bezpecnost potravin (EFSA).

Dalsi pfiklady:

E 101 (vitamin B2),
E 160 (vitamin A)

Vyznat se v éckach je vazné dost slozité,
osobné vam doporucuji, abyste se snazili
velkému mnozstvi éCek spis vyhybat a spis
pit a jist néco Cerstvého a prirodniho.

-maky-



Jidelni zdravé/nezdravé slozky

V kazdém jidle jsou zdravé i nezdravé slozky napriklad
vitaminy, kyseliny nebo bilkoviny. O néjakych si ted povime.

1. Vitaminy

Vitamin je latka sloZena z tzv. molekul a je nezbytné potiebna
k naSemu Zivotu. Nejvétsim zdrojem vitamind je ovoce,
konkrétné asi nejvice citrén. V dnesni dobé je znamo 13
rdznych vitamind. Pokud jich vSak budeme mit v téle malo
nebo vice, budeme mit problémy se spravnou funkci
organismu. "

b) Vitamin B

a) Vitamin A

Vitamin A je potieba pro spravnou funkci oka
(tvorba barviv pro sitnici), naptiklad kdyz je
Sero. Jako u vsech vitaminl, o kterych si
fekneme, je potfeba ho doplriovat, a to
z mlécného tuku, mrkve, Spendtu, vajecného
Zloutku a brokolice.

Vsechny druhy vitaminu B pomdhaji pro spravnou funkci metabolismu (souhrn vSech chemickych
latkovych premén vtéle). Casto je obsaZen v kvasnicich. V sou¢asné dobé ho délime na 4

nejznaméjsi druhy

B.- Ziskame ho z jiz zminénych kvasnic, ale i z obili a luiténin. Je soucasti enzym0. Unava, zanéty

nerv( nebo Ubytek svalové tkané, napfiklad tyto vady se mlZou stat organismu, pokud nebude

vitamin B1 doplrovat.

B.- Je obsaZen v obili mléku a
vejcich. | tento vitamin B je
soucdsti enzymd. Bolestiva vada
pfi jeho Spatném dopliovani se
nazyva poskozeni sliznic
(produkce sliny).

Be- Pomdha ke spravnému
metabolismu aminokyselin
(pomahaji k rozkladu bilkovin).
Je soucasti obili, masa, mléka a
vajec. Jeho nedopliovani je
nebezpecné, zplsobi zanéty
kdze a Spatnou krvetvorbu.



Bi2- Podporuje  duleZitou
lidskou krvetvorbu. Obsazeny 4
ve vnitfnostech a v mase. Jako
u predchozich vitamind B je
jeho nedoplnovani riskantni.

¢) Vitamin C

Jeden z nejdllezitéjsich vitamin( je vitamin C. Ziskame ho ze zeleniny a ovoce, nejvice z
citrusovych plodU, Sipkl, ¢erného rybizu, papriky a brambor. Diky nému jsme odolni proti
nékterym nemocem, ale také podporuje tvorbu kolagenu (zéklad pojivovych tkani) a zastavuje
krvaceni sliznic. Pokud ho nebude dostatek, projevi se Unava, snizi se obrany schopnost, krvaci

dasné atp--_ d) Vitamin D

Kdybychom tohoto vitaminu neméli
dostatek, Spatné bychom se pohybovali,
protoZe by nam zmékly a zdeformovaly se
kosti (jinak nazyvand nemoc kfivice).
Z toho vyplyva, Ze pomaha ke spravnému
vyvoji a rustu kosti. Ziskdme ho z rybiho
tuku, masla, vajec a mald c¢ast vznika
pusobenim UV zareni na nasi kizi.

e) Vitamin E

Tento vitamin pomaha ke spravné funkci
pohlavnich orgadnud. Obilné klicky, mléko, vejce a
listovd zelenina, napftiklad v téchto potravinach je
obsazen. Nedostatek se projevi poruchami
pohlavnich hormond.

f) Vitamin K

Zajistuje spravnou srazlivost krve.
Jeho nedostatek zaruci presny opak,
Cili poruchy srazlivosti krve. Doplnime
ho diky kapusté, Spenatu a vytvareji
ho i mikroorganismy ve stfevé.



2. Kyseliny

Vsechny kyseliny se nachazi ve vodé, i kdyz se to nezd3, jejich velmi nadmérné mnozstvi mlze byt
nebezpelné, protoZe jsou to Ziraviny. | obyéejna jableéna $tava obsahuje kyseliny. Tfeba i v naSem
téle se daji nalézt kyseliny, v Zaludku (kyselina chlorovodikova) a ve slinach (ptyalin). My si vSak
povime o téch v potravinach. Pt

a) Kyselina listova

Nachazi se ve vodé jako souhrn vsech vitamind B,
které podporuji metabolismus. Pro zajimavost je
sloZzena z uhliku, vodiku, dusiku a kysliku. Ziskdme
ji ze zeleniny, ovoce, obili, ofechi, masa a syru.

b) Omega 3 mastné kyseliny

Opét podporuji lidsky metabolismus, ale i
spravnou funkci mozku, srdce a o¢i. Bohatym
zdrojem této kyseliny jsou napfiklad seminka
Salvéje.

c) Kyselina fosfore¢na

Ziejmé nejznaméjsim zdrojem této kyseliny je kofeinovy ndpoj Coca cola. Pouziva se celkové pro
nealkoholické napoje, ale i na Upravu ropy a kovd.

3. Bilkoviny

Bilkoviny, jinak nazyvané proteiny, se skladaji z aminokyselin, jsou zakladnim kamenem vsech
Zivych organismu a neukladaji se do zasoby, proto je potfeba je pravidelné dodavat télu ve
stravé.

Rostlinné a Zivocisné

Zivoci$né jsou nejvice v hovézim mase,
tunakovi, parmazanu a rostlinné v sdji a
lusténinach. Nejvétsi mnoizstvi maji
spiSe ty Zivocisné, a také se Iépe travi.
Vrostlindchse uZz tolik  bilkovin
nenachdazi, ale rozhodné nejsou
nevyuzitelné, protoze obsahuji
naprosto stejné aminokyseliny jako ty
Zivocisné.




dltexnativni formy

Mtcavovani

Existuje spousta mozZnosti stravovani, ze kterych si mlzete vybrat. Kazda ma pozitivni a pegativni
ucinky, ale je jen na vas, které z nich si vyberete.

1) Nejznaméjsi druhy vegetarianstvi:

vegani — Jedi pouze rostlinnou stravu, zadné Zivocisné produkty
(Veganstvi je povaZovano za Zivotni filozofii spocivajici v tom, Ze neji
Zivocisné produkty)

lakto-vegetariani - rostlinnou stravu doplriuji mléénymi vyrobky

lakto-ovo-vegetariani - rostlinnou stravu doplfuji mlé&nymi
vyrobky a vejci £

ovo-vegetariani - rostlinnou stravu dopliiuji pouze vejci

semi-vegetariani - rostlinnou stravu dopliuji mlé&nymi vyrobky,
vejci, rybami a bilym dribezim masem

pesco-vegatariani - rostlinnou stravu doplfiuji mlé&nymi vyrobky,
vejci, rybami a plody mofe (neji Zadné jiné maso)

2) Fruktariani
Nejedi takové potraviny, jejichZ ziskavani je podminéno ,zabitim“, takZze konzumuji pouze plody,
ovoce a ofechy.

3) Vitariani - jedi pouze stravu kterd neprosla tepelnou tGpravou nad 45°C.

4) Makrobiotika

smér doporucujici konzumaci obilnin v kombinaci se

zeleninou ¢i lusténiny a mofrské rasy, ryby, semena, orechy
? (rozdéluje potraviny na jin a jang)

1 5) Organicka strava - zaméfujici se na konzumaci potravin

J vypéstovanych bez pouziti hnojiv

6) Vyziva podle krevnich skupin - smér, jeho? myslenka je, e mezi krvi a pfijimanou
stravou existuje reakce — Clovéku tedy prospiva ta strava, kterda s jeho krevni skupinou tvofi
pozitivni reakci

7) Breatharianstvi - smér, ktery je postaven na myslence, e &lovék maze #it jen ze vzduchu

(nemusi jist, dokonce ani pit, tento smér je dobry jako kratkodoby pUst) )
-veci-



Cerstvé produkty
muzZeme koupit i na
trzich.

Lidé také vykupuji
Cerstvé produkty
hned od farmari a
prodavaji ji pres rtizné
webové stranky jako
tfeba bedynka.cz

MuizZeme také nakoupit i Cerstvé kravské mléko a rlizné vyrobky z mléka.

Farma

Z farem dostdvdme nejCerstvéjsi

ovoce a

zeleninu, napt: suéené ovoce. Cerstvé produkty si

muiZeme pfivézt z nasich farem jako treba z
Farmicky u Kacky, kterd se specializuje na maso,

nachazi se v ulici Kliny 31.

Zemédélské produkty si mGzeme privézt z farmy,
ktera lezi ve mésté KreSice, v ulici Sedlec 13.

MuizZeme zde koupit i produkty pro vegetariany.

Koupit se tam da i specidlné velikonoéni produkty jako tfeba pernicky ve

tvaru zajicka, nebo bilé vajicka ¢i mazanec.

Hlavnim dodavatelem masa a uzenin je feznictvi zvané “Amaso”.

Dodavatel bio vyzivy pro déti do 3 let je spolecnost BabyBio.

V Cervnu si také mUzete v jahodovém obdobi sami nasbirat jahody, a to
v Hudcové, kde se kazdoro¢né samosbér kona. Mate tak sladké jahody za

nizsi cenu a jesté se k tomu muzete najist.

Na této strance si objednate
takzvanou bedynku, ve které
vam dovezou cCerstvé produkty,
které si vyberete napfiklad
zeleninu, ktera se se zeleninou
v supermarketech nedd
srovnavat.

Na této webové strance si
mUzete vybrat z vice jak 2 000
produktd, mezi které se fadi
ovoce a zelenina, maso, bio
produkty, marmelady a
bezlepkové produkty.

-beni-
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Jednim z hlavnich témat tohoto vydani je Zdrava vyZiva, proto jsme se rozhodli udélat rozhovor s
$éfkucharkou nasi jidelny. Dozvédéli jsme se, jak je sloZité sestavit jidelni¢ek a spoustu dalSich
zajimavosti. Mrkejte na rozhovor s pani Dubnovou.

Kdo sestavuje jidelnicek?

Sestavuje ho pani vedouci Hradecka spolecné se mnou, vidycky to musi byt na
zakladé domluvy, aby byla strava vyvazena, aby tam bylo spradvné maso a vesli jsme
se do takzvaného spotiebniho kose.

Zavisi tedy tvorba jidelnicku

i na penézich? Jak slozité je vymyslet jidelnicek a jak dlouho to

oy . - ) zabere?

Urcité. Penize hraji velkou roli a

na tom zavisi, co se do jidelni¢ku Zabere to tfeba hodinku prace a slozZité to rozhodné je,
maie dat. Napfiklad maso je protoZe ne viem détem se dd zavdécit. Pfedstavte si, Ze
drahé, obzvlast to kvalitni. Je to bychom od vas chtéli, abyste si ve tfidé sedli a tfeba
jedno z nejvétsich kritérii, napsali svUj jidelni listek, ktery by se vam libil, nebo jaka
protoZe obé&d stoji pro malé déti jidla by se vice méné méla opakovat, jakd vdm chutnaji.
19,- K& a pro vas ostatni 21,- K& a Je jasné, Ze nékterd jidla vSem nechutnaji. Vsichni by
dospéli cizi stravnici to tak né&jak chtéli fizky, langose, nebo by chtéli buchticky se Sodo,
dohéngji, ale i tak je to malo, ale ne kazdému se zavdécime pizzou. A ani nejde o to,
protoZe plati 50,- K&, coZ za obéd, Ze by to bylo drahé, ale hlavné ta jidla na tom nejsou
ktery obsahuje polévku, hlavni vyZivové tak, abychom je mohli zafadit do jidelniho
jidlo, saldt, nebo  n&jaky listku pfilis ¢asto. TakZe nad jidelnickem opravdu hodné
mouénik... to je opravdu za pfemyslime a stravime nad nim dost ¢asu.

hubicku.

Vraci se hodné nesnézeného jidla?

Dost a docela ¢asto a myslim, Ze spi$
vraci jidlo holky, kluci jsou Casto lepsi
strdvnici. Snazime se malym détem
dadvat min, aby si radéji chodili
pridavat. Radsi dam détem méné
masa, aby si ho pak mohli pridat ti,
ktefi ho skutecné sni. Stane se, Ze
vidim dité, které jde ode mé od
okynka, sedne si a vypije jenom piti a
obéd odnese, ale ani ho neochutna.



Tam nejde o to, Ze by mu to nechutnalo, protoze on to ani nezkusi, jestli je to dobré, nebo Spatné,
ale protoZe kamarad u okynka fekl, Ze mu to nechutna, Ze tohle neji a on prosté ani nedosedne a

jde to odnést. R

Které jidlo se vraci nejvice?

Brambory, ty déti moc nemusi. Brambory jsou takové
nevdécné jidlo.

Kolik lidi denné sem priimérné chodi?
Je to kolem 500 lidi. Malych déti je néco okolo

220 a téch starSich kolem 120 a cizich pusi mit vase kuchaiky néjakou $kolu?
stravnikG a dospélych uciteld a pracovnikl L i . .
. . Urcité, nevystudované tu nejsou, ale ne vSechny
skoly je kolem 200. . . Y . A
jsou kucharky, maji tfeba jiné skoly. Vystudovana
kuchafka jsem ja a pani kucharka, ktera vydava
Jak dlouho trva pfiprava jidla na den? i« .

Chodime do prace vsest hodin rdno a tak

v 6:30 se zacina vafit a jidlo musi byt hotové StéZuji vam praci akademici? (e musite

v 11 hodin, protoze v 11:10 se otvira okynko,

takze je to docela mazec, protoze jidlo

nemdZe byt piedpfipravené diiv ne: vten Pfivzali pani na polovitni Uvazek, ktera jim déla

konkrétni den. TakZe pfiprava trva 4 hodiny. ~ Pravé ty svaliny. Ale jinak to moc velika prace
navic neni.

Které jidlo je nejoblibenég;jsi? Které jidlo je nejméné oblibené?

pfipravovat snidané, svaciny apod.)

Ja si myslim, Ze to je pizza, Urcité zelenina, ona
buchti¢ky se Sodd a prekvapivé 'se i obecné malo ji,
krupicova kase a fizky. déti si spiSe vezmou
ovoce nez tu
zeleninu.

Existuji néjaka jidla, ktera se nesméji vafrit?
Ne tak to ne, kromé tfeba tataraku, ten se nemze, protoze se pfipravuje ze syrového masa.
Proc€ je moZnost jenom 3krat tydné si vybrat ze dvou jidel? (Proc to neni kazdy

den?)
ProtoZe stejné vétsina z vas si to zapomene objednat. Nekouknete se ani na ten jidelnicek a

z pravidla si vétsinou vyberete tu jednic¢ku. A ta priprava toho jidla by byla tézsi.

Které jidlo je nejlehéi uvafit? {r@)

Spagety s ke¢upem, ale ty jsou malokdy. Je to vétsinou, kdy? mame prvni

jidlo téZsi na pfipravu. Davaji se na vybér, protoze je spiSe chtéji ty mensi @"’Of/ﬂ
déti, ale cizi stravnici Spagety moc nechtéji a chtéli by spise néjaké maso.




vvwvs

Nejtézsi je ta pizza, proto je ji i tak malo.
Ono se to nezda, kdyz na talif dostanete 2
kousky pizzy, ¢lovék si fekne, Ze to nic neni,
ale ono kdyz je tu 500 déti, nékdy i vice, tak
je to mazec.

Kolik déti vrati jidlo? A vraceji spiSe ty
velké déti nebo ty malé?

Kolik, to neodhadnu. Jinak myslim, Ze spise
malé déti.

Jste v kuchyni potom, co dovafrite a
vydate vSechny obédy?

Vydej konci ve 14:10, to znamen3, Ze se
zaviraji okynka. My odchazime po 14:30.
Nékdy se tfeba ceka na néjaké zbozi, kdyz
pfijede pozdé fidi¢. Stava se, Ze jsme tu

podminky),

déle, ale to musi byt néjaka akce - Den
uciteld, rozloudeni devatakd apod.

o I
\
\LYogurt
I\\ h

Jak vypada vas pracovni den?
Do prace se chodi v 6:00, to znamena, Ze
pfijdu do kuchyné. Holky vétSinou maji
pfipraveny néjaky zaklad a nakrajenou
cibuli, takZe se postavi maso, udélam si
néjakou mouku na zahusténi, pfipravim si
koreni, udéldam knedliky, nebo ryzi,
pfipravi se pfilohy, brambory. Ja se pak
pustim do omacky. Krdji se zelenina do
polévky, ja si udéldm maso, protoze se
Pomocné

nesmi polotovary.

holky Skrabou zeleninu, stroj to potom

pouzivat

nakrdji. Ja4 pak jdu krajet maso, musi se
dodélat omacky a v 9:30 se to musi uz
vynddvat ven, aby se to pfipravilo na
vydej.

od kterého se to odviji,
ale urcite s tim ovocem
a zeleninou se tam
vejdeme. Jediné, co
bychom potrebovali, co
chybi,

jsou lusténiny. A to jsou tfeba ¢ocCkové salaty, které

Mate v kuchyni rozdélené ulohy? (Kdo
ma vafit polévky, prilohy apod?)

Urcité, pani co vydava polévku, ji také uvari,
prilohy obcéas délam sama, ale moji hlavni
ulohou jsou masa a omacky a ostatni pomocné
sily délaji brambory (loupou, skrabou a daji je
vafit). Ta prace je ale rozdélend, protoze
kdybychom vSechny délaly vSsechno, nemame
nikdy hotovo. Kazdy vi, co ma délat a pak prace
odsypa.

Co se stane s jidlem, které déti vrati?

Jezdi sem Marius Pedersen a ten odvazi vSechny
zbytky a dava na to potvrzeni.

Jak €asto se tu rozdavaji ovoce a jogurty?

Ovoce ob den. A jogurty, nebo tvaroh s kulickami 2x
za mésic. My mame spotiebni kos (hlavné financni

détem moc nechutnaji.

Co se stane, kdyZ vam nevyjde jidlo?
Stat se to mlze, ale to se snad jesté nestalo. Vy
vzdycky chodite na 4 etapy - 1. cizi stravnici, 2.
takové ty druZinové déti, 3. 4.-6. tfida a posledni
pak chodi zbytek druhého stupné. Pak uz to
¢lovék odhadne, kolik ma vafit jidla. Samoziejmé
mame néjaké normy, kterych se musime drzet
tak, aby nam to vyslo. Kdyby nahodou jidlo
nevysSlo, musi se rychle néco pfripravit. Urcité
bychom neposlaly déti domU hladové.



Jak casto se délaji vegetarianska jidla?  Proé¢ chodite v bilém obleéeni?

Malo, protoZe déti maso potiebuji, i kdyZ ne Musime mit stejnokroje, je to tak dané. Je to i
vsichni ho jedi. VyloZené bezmasa jidla moc hezéi, kdyz je to bilé obleceni ¢isté a nejsou to
nedélame, a kdyz uz, je to vétsinou 2x v tydnu cerné kalhoty, na kterych nic neni vidét a
a je to spiSe na tu dvojku. ¢lovék ho nosi 14 dni. Nevim, proc to tak je,
ale jsem rada.
Musite chodit na pravidelné zdravotni kontroly? . .
Y
Samoziejmé. Mame pravidelné kontroly u doktora kazdé
dva roky.

Dékujeme mockrat za rozhovor plny zajimavych
informaci a pfejeme hodné spokojenych stravnika.
Recept:

Zbruf s téstovinou a syrem
Na 700 porci budeme potiebovat:

% 70 kilogram{ téstovin, co? je pro vadi pfedstavu vaha zhruba
= —

1500 golfovych mickd. 35 kilogramG kofenové zeleniny je jako
védha dospélého labradora. 21 kilograma syru, na kterého se

. 5 '(n spotfebuje 175 litrl mléka. 56 kilogramt masa, kterého byste

stézi nacpali do jednoho nakupniho voziku. 28 baleni plechovek
loupanych rajéat cca po 350 gramech. Dale sdl a oregano.

Postup:

Hovézi maso umeleme na jemném mlynku. Na oleji upe¢eme cibuli, pfiddme namleté maso, stl,
drcena rajcata a kofenovou zeleninu. Podlijeme vodou a dusime do mékka. Pro dochuceni pokrmu
pouZijeme oregano a Cesnek. Zahustime oprazenou moukou. Podavame s téstovinou a syrem.

-veci-

-ruma-
-schal-
-vema-




Damejidlo.cz

Dédmejidlo je webova strdnka, ptes kterou si 4
mUzete objednat jidlo az domd. Jidlo vdam mu
Zou donést do parku, domu a klidné i do kan
celare.

Damejidlo ma pres 1700 restauraci v Cesku i -
na Slovensku.

MuizZe vdam nabidnout Italskou kuchyni, Asii, kebab, vegetarianska jidla, hamburgery, KFC,
steaky, Indii a tak dale.

Doprava vas bude stat maximalné 100 K¢.

Do 60 min. vam mUzZou do-
vést kebab, pizzu, hambur-
gery, palacinky, a tak dale.

Tuto firmu Vam nemuzu nic
nez doporucit.

Démejidlo je od KFC lepsi vtom, Ze je levnéjsi.

ProtoZe hned jak pujdete na stranku KFC Rozvoz tak tam
mate, Ze objednavka vas bude stat minimalné 150 K¢. Na da-
mejidlo kdyzZ si objednate B-smart longer, tak vas to i s dopra-
vou bude stat 139 K¢. Na KFC rozvoz vas bude B-smart longer
bude stat vice jak 39 K¢.

Existuji i jiné rozvozy jidla, které
se specializuji na konkrétni jidla.

Napfiklad: KFC rozvoz, Turbo-
pizza, Basta na Petra, a tak déle

Pobocky v Teplicich damejidla
jsou:

Burger King, McDonald’s, Yam
Yamy, KFC, Telepizza, Burrito
Loco.

-beni-
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Osmismerka

V tabulce vyhledejte slova podle obrazk(. Slova mizZete hledat ve viech smérech.
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Hledana slova:
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UZ deset let je sama. "Je tézké
mit vztah, kdyz si nemlzete
uzivat normalni véci jako zajit
do restaurace. Lidé nechtéji byt
s nékym, kdo nema ndladu a
neni pozitivni."

Za svUj soucasny stav vini svou
matku, kterda ji v détstvi
cepovala, aby nebyla obézni
jako jeji ptibuzni. Casto ji véZila
a hlidala, aby nepfibrala

Na zavér chci napsat, Ze
anijeden z téchto jidelnich
extrémU neni dobry pro
Zivot, ceho je prilis, to
Skodi. A to vobou
pfipadech jak v obezité,
tak v podvyzivé a i dalsi
nemoci jsou zakerné jako
bulimie psychicka
anorexie atd.

svéta. Vazi pouhych 27 kilogrami a odbornici Zasnou, Ze
jesté zZije. | kdyZz vypada lehce désivé ma za sebou zastupy
fanynek, které chtéji vypadat jako ona a Valerie se snazi
se to prostfednictvim médii rozmluvit. Devétatficetiletd
Ruska zijici v Monaku Valeria chce pdzovanim pro
fotografy upozornit na problém anorexie a otevrit odi

divkam, které se ji chtéji podobat.

"Chce se podélit o sv{j pfibéh, aby dalsi divky neopakovaly
mUj osud. Chci, aby mladi lidé Zili $tastny a smyslupiny
Zivot. Anorexie ze mé udélala osamélou, neatraktivni
osobu, kterou ostatni opovrhuji. Pfi své vySce 172
centimetr( by méla Valeria podle odbornikd vazit mezi 57
a 76 kilogramy. Misto toho ma ale méné neZ polovinu
Zivi se pouze ovocem a jednim malym jidlem denng,
vétdinou je to maso se zeleninou. Radu potravin télo
odmita.

-kolu-
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Jidelni extrémy

Vitdm vas u dalSiho ¢lanku, tentokrat se budeme zabyvat
jidelnimi extrémy. Myslim tim nejtlustsi a nejhubené;si lidi.

Keith
Martin

CtyFiactyticeti let se doZil nejtlustdi Zijici muz planety. Jmenoval se Keith Martin, Zil na
predmésti Londyna a jeho vaha odpovidala dvoumistnému letadlu Cessna. Keith podlehl
zapalu plic ve svém londynském domé, ktery diky své hmotnosti jiz deset let neopustil.
Ztloustnul hlavné diky levnému a nekvalitnimu jidlu z fast foodl, kterého spotadal
neuvéritelné mnozstvi. V "nejtézsim obdobi" vazil bezmala 500 kilogram(. Denné do sebe
dostal témér 20 000 kalorii, coz je pfiblizné desetkrat vice, nez by mél podle rad dietologl
sporadat bézny dospély ¢lovék. Svij den zacinal Sesti smazenymi vejci, pokracoval pizzami,

kebaby, ¢inskymi pokrmy a hamburgery cely den. Samoziejmé to prokladal enormnim
mnozstvim sladkosti.
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