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Co je a co neni v mé moci...kdyz jsme s nécim nespokojeni, vystresovani........

Cojevmé
MOoCi
(a proto se na to zamérim)

PFistupovat Véas Najit si praci

k véci vypnout a zabavu
pozitivné televizni doma

zpravy
Modlit se
Dodrzovat -
bezpeénostni  Omezit cas na
opatreni socialnich
a odstup od sitich
druhych lidi

Chovat se
laskavé
a milosrdné

Teacher.com

Obrazek se da pouzit nejen v dobé krize, at uz ji vyvola cokoliv - viry, bakterie nebo
lidé kolem nas.

Vzdy bude pro nas$ Zivot nejdlleZit&jsi, jaky postoj k situaci zaujmu a jestli se ji nechdm
~prevdlcovat" nebo se snazim hledat cesty a zpusoby jak ji zvlddnout - samozfejmé
v mezich zakona a slusného chovani.

Aktualni informace k vyvoji v socialni oblasti na strankach Ministerstva prace
a socialnich véci: https://www.mpsv.cz



https://u-blogidnes.1gr.cz/blogidnes/article/0/74/749080/749080_article_photo_co-je-v-me-moci.jpeg?r=27bq
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kvétinova motorika pro radost a na vybarveni
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...V pFirodé si na rozdil od nakupniho centra odpocinete.... ucte se s détmi

poznavat druhy stromii

VYPRAVY 2A POINANIM

ORIV

-

CISTINATE

OKENEK VEPISTE

D0 PRIGLUSNYCH
NA2EV STROMU

S EHMENATE
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Nékolik zplisobii, jak usetFit penize z vyplaty

1. Vytvorte si rozpocet

Zdlrazfiujeme to opakované - a z dobrého dlvodu. Zakladem rozumnéjsiho a
produktivnejsiho zachazeni s financemi je vytvoreni rozpoctu. Nebo také jinymi slovy -
vytvoreni rovnovahy mezi vasimi prijmy a vydaji. Zacnéte tak, ze si zaznamenate
vSe, co utratite. Postaci k tomu list papiru a tuzka.

Poté, co jste dva az tfi mésice sledovali, co kupujete, platite (uschovavejte si slozenky,
uctenky....) vytvorite si dva sloupecky:

A) PFijmy - vyplata, prispévky z prace, prispévky od statu (davky, diichody),
samozivitelé/ky-vyzivné, jiné prijmy

B) Vydaje - naklady na bydleni, jidlo, obleceni, drogerie, telefon, internet, TV,
doprava, splatky, skolni vydaje

Také si pravdépodobné uvédomite, ze vase vydaje je mozné rozdélit do tri zakladnich
kategorii: zasadni, vedlejsi, zabava

Na konci obdobi, které sledujete, si Cervené podtrhnéte véci, které jste koupili, ale bez
kterych se da obejit a zvaZte, jejich dlleZitost. Hledejte

uspory ve vasem zivotnim stylu.

2. Pocitejte s pripadem nouze
Zkuste rovnéz zvazit, jestli je moznost urcitou Castku si
ukladat pro nepredvidané udalosti — pokazeni spotfebice...

3. Zredukujte Ucet za elektfinu

Ucet za elektfinu casto tvori vyraznou c¢ast mésicnich
nakladl. Jak udetfit penize z vyplaty? Udé&lejte oboje své penéZence a Zivotnimu
prostfedi laskavost a zacnéte s elektfinou hospodafit rozumnéji. Napriklad tak, ze
odpojite pristroje, které zrovna nepouzivate. Vypinejte svétla, kdyZz odejdete z
mistnosti. Vice vyuzZivejte prirozené svétlo. A kdyz kupujete nové pristroje do
domacnosti, poridte si takové, které maji schopnost Setfit energii.

4. Setite vodu

Smutna pravda je takova, ze lidé ve vyspélych zemich plytvaji vodou, zatimco
v zemich s krutymi prFirodnimi podminkami, kde je hodné sucho, by za ni
obyvatelé dali cokoliv. Stejné jako Setrite elektFinu, byste méli pristupovat k
vodé....o vodé je v tomto Cisle samostatny clanek

5. Zachazejte chytre s potravinami

Bez jidla se nikdo z nds neobejde, ale to neznamena, Ze byste za néj museli utratit
prehnané mnozstvi penéz. Klidné si navarte dopredu, abyste usSetfili ¢as. Sledujte
letdky, sbirejte kupony a kupuijte zlevnéné potraviny. Nevyhazujte nedojezena jidla, ale
misto toho je zamrazte pro budouci pouziti. A kupujte sezénni ovoce a zeleninu namisto
téch dovazenych pres celou zemé&kouli. Vice tipd, jak uetfit penize z vyplaty pti nakupu
potravin najdete zde.



https://www.ziba.cz/jak-zacit-setrit-a-vytvorit-si-rozpocet/
https://www.ziba.cz/jak-usetrit-na-jidle/
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6. Snazte se co nejdrive splatit dluhy

Jist&, mit dluhy neni 2a4dné terno, ale &m déle vas budou prondsledovat, tim hdre
financné a nejspis i psychicky na tom budete. Jestli vas tedy v souclasnosti zatézuji
dluhy, zamérte se na jejich co nejrychlejSi splaceni. A hlavné si nedélejte nové dluhy
ani si neberte ptijcky!

7. Jak usetrit penize z vyplaty? Premyslejte nad kazdou investici

Sebemenséi nakup se ¢asem muZe prodrazit, zejména opakuje-li se pravideln&. P¥iklad?
Kelimek kavy kupovany cestou do prace. Pokud si ho davate kazdy den, vase mésicni Ci
ro¢ni naklady za kavu vyrazné vzrostou.

Jednoduse se pred kazdym nakupem zamyslete, proc si dané zbozi chcete poridit a
odpovézte sami sobé na otazku: Opravdu to potrebuji? Kdyz si to neporidim, ovlivni
to vyrazné negativné mdj zivot?

8. Nekupujte nové obleceni, dokud nevynosite to staré

Neékteri lidé si porizuji stale nové a nové kousky obleceni, zatimco to staré jim sedi v
Satniku, aniz by ho poradné vyuzili. Jak usetrit penize z vyplaty?

Bohat& vam od kazdého typu oble&eni vystadi nékolik kouskd, a nové si pofizujte jen v
pripadé, ze ty predchozi jiz doslouzily, jiz se do nich nevejdete, jsou vam velké nebo
jsou na nich znat viditelné znamky obnoseni.

9. Vyuzivejte véci zdarma

Toto je velmi prakticka rada, jak usetrit penize z vyplaty. Za maly ro¢ni poplatek chodte
do knihovny, kde si nasledné& muizete pdjcovat knihy a &asopisy zdarma misto toho,
abyste si je museli kupovat. Nékteré knihovny navic nabizeji vyrazené knihy, které si
muUZete odnést zdarma domu. Dal&i moZnou variantou je sbirat kupény na zbozi zdarma
a zaloZit si ¢lenské karty u nejriznéjdich prodejcd, ktefi poskytuji slevy.

10. Kupujte z druhé ruky
Na véci z druhé ruky se Casto vaze stigma mené kvalitniho zbozi, ale to vibec neni
pravda. Rada lidi prodava véci ve vyborném stavu, které jednoduse dostali nebo
zakoupili a potom jiz pfili§ nevyuzivali, ¢ jen jednou nebo dvakrat. Timto zptsobem
muUZete sehnat takfka cokoliv, od ndbytku, ptes elektroniku a auta, aZ po oble¢eni a
zabavu (knihy, hry, filmy).

11. Bud'te milosrdni

A nezapominejte, Ze mnoho lidi je na tom hdfe neZ vy a zkuste podle svych moznosti
prispét néjakym darem - finan¢nim, hmotnym, na potrebné podle svych moznosti.
Darovano z mala je dvakrat tak zasluzné.

Pokud vds nékdo pozadd o plj¢ku, zvazujte, jak moc jste finan&né zavisli na jejim
vraceni, vzdy mate moznost zdvofile odmitnout. Nevhodné nastavené plj¢ky jsou
pfi¢inou $patnych mezilidskych vztahd.

Rada na zavér. Pfi hledani Uspor se nebojte narusit zaZité stereotypy. Jediné tak mizete
najit Uspory, o kterych jste doposud neméli ani tuseni. Zkuste nakoupit v jiném obchodé,
zménte své zvyky, zménte cokoli, co vas posune blize ke klidu a spokojenosti.



https://www.ziba.cz/konsolidace-pujcek/
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Zdroj: http://coloringhome.com/coloring-page/107214
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e e
Doplnovacka
. = P P . {J..." o
V jizni Africe Zije velmi vzdcny druh Zab. PR
o

V tajence najdes jejich nazev.
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zaléva se s tim

v mofi jsou ryby a k...

malé mnozstvi vody

vetsi nez slepice

ten, co déla podkovy Hf:.L gj
Sasek v cirkuse L
jedovaty had

maly ki

dava mléko
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Jak jednoduse setFit vodou?

Je mnoho zplsobl, jak Setfit vodou a zarover i
penézi. Nékteré jsou velice pracné a jiné naopak
jednoduché. Ony jednoduché jsou vypsany nize.
Popremyslejte nad nimi a treba i Vy usetrite vodu i
penize ©

e Kontroluji, jestli nekapou kohoutky.
Stacdi dat obcas pres noc do dfezu nebo umyvadla
néjakou nadobu a rano zkontrolovat, zda tam
nenakapala néjaka voda.

e Kontroluji, jestli neprotéka zachod.
ZpUsobd, jak zjistit, jestli vdm neprotékd zachod,
existuje vic, ale ja jednoduse naliju do splachovaci
nadrzky néjakou barevnou tekutinu a za chvilku
zkontroluji, jestli se objevila nebo neobjevila v mise.

e Pri osobni hygiené nenechavam zbytecné téct vodu.
Ié 7 v 7 V. .V /4 Ié V.V, Vv V4 . Ve ViV, V Iré o
To plati obzvlast pri odlicovani a cCisteni pleti nebo pri Cisteni zubu.

e Ve sprSe travim co nejkratsi dobu.
Dlouhé sprchy za prvé nejsou pro pokozku to nejzdravéjsi, a za druhé zkracenim sprchy
kazdy den o nékolik minut usetiim litry vody. Sprchu vypindm i pii myti viasd! Setfeni
vodou by vSak nemeélo byt na Ukor osobni hygieny.

e Nadobi nemyju pod tekouci vodou.
Mycku bohuzel nemam, ale kdybych méla, tak nadobi myju v ruce jen minimalné. Stejné
mnozstvi nadobi, které umyjete v mycce pri spotfebé 20l vody, byste umyli ru¢né pfi
spotfebé 70l vody. V ramci Setreni vody i saponatu alespon myju nadobi v napusténém
drezu.

e Ovoce a zeleninu taky nemyju pod tekouci vodou.
Omyvam je bud' v napusténém drfezu nebo v mise s vodou.

e Pokojové rostliny zalévam uz pouzitou vodou.
Napfiklad pravé vodou, ktera ,zbyla® po omyvani ovoce a zeleniny. Nebo pfebytecnou
vodou, kterd mi zbyla v rychlovarné konvici. Cistou vodu zkratka nevyhazuji, ale
zuzitkuji!

e Peru ekologicky.
Existuje plno tipU, jak $etfit vodu pfi prani pradla. To nejzakladné&j$i a nejjednodudsi
pravidlo je prat vzdy s plnou prackou a na kratsi programy bez predepirani.

Zdroj: https://choosegreen.cz/jak-setrit-vodou-v-domacnosti/ ; http://www.zivotbeznakladu.cz/7-rad-jak-setrit-

vodou/
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...... logické ulohy pro chytré hlavicky
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Zdroj: https://cz.pinterest.com/pin/233342824426458332/?Ip=true
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...Skola ted’ dava détem ,,zabrat", ale méla by byt hrou...©

Zdroj:www.destkestranky.cz
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Uceni on - line
V soucasné situaci déti a potazmo jejich rodice musi travit hodné ¢asu na internetu pri
doplfiovani skolni latky.
I v této situaci bychom méli kontrolovat cas straveny na pocitaCi a détem vyvazit
néjakou fyzickou aktivitou, ¢asem pro hry nejen spoleCenské deskové, zavzpominejte
na své oblibené hry z détstvi nebo se zeptejte déti, co hraji ve Skolce nebo ve Skole.
Stridejte aktivity kresleni, zpivani, tancovani, u vétSich déti prokladejte uceni s
odpocinkem a fyzickou aktivitou.
Vzdy vSak méjme prehled, v jakém webovém prostredi se dité pohybuje, nenechat déti
volné ,brouzdat" zakoutimi
« V7 potitatové sité. Zvlasté pFi

Q\\\\\\b -~ dnesnich opatfenich je
N /‘-A; e nebezpedi zneuziti
)Y o
@/ / ’ komunikacnich
LTI Tt 7 { - \ technologii zvysené.
u Nize prikladéme seznam

webovych stranek, které stoji
za to navstivit a pripadné si
vybrat tu, kterd Vam nejvice
sedi. VétSina je zdarma a
nékteré mohou byt castecné
zpoplatnéné. Sami si mezi
, nimi vyberte a uvidite ©

ok I= Vyberte si 1-2 odkazy, které
jsou pro vas jednoduché a
prehledné, at se zbytecné
nezahlcujete informacemi.

(4

N

g\\\ 2 i Bt

https://www.skolazvesela.cz/
https://www.jsemdoma.online/
http://www.kaminet.cz/
https://www.vcelka.cz/
https://www.skolavpyzamu.cz/
https://www.primauca.cz/
https://edu.ceskatelevize.cz/
https://www.umimeto.org/
www.onlinecviceni.cz
WWW.umimecesky.cz
www.skolakov.eu
www.matika.in/cs
www.matematika.hrou.cz
www.berneska.cz
www.umimematiku.cz

wWww. ucenionline.com
www.skolasnadhledem.cz
www.onlinecviceni.cz
www.jazyky-online.info/deti uréeny pro vyuku angli¢tiny na prvnim stupni zakladni
Skoly.
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...troska, ale opravdu jen troska anglictiny...zdroj: image via www.thetripclip.com

Across

@ 3 O F
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Recepty - rychlé, levné, jednoduché....

Pastyrské plnéné placky

[ ———

SUROVINY:

500 g hladkéd mouka, 300 ml voda, 400 g varené
brambory, 1 ks cibule, 1 &aj. 1zi¢ka sul, rostlinny olej,
petrzelka

POSTUP PRIPRAVY:

Mouku prosejeme do misky, pfidéme vodu, sll a -
zpracujeme hladké tésto, které se nelepi na stény
misky. Nechame zakryté bavinénou utérkou odpocivat
cca 15 minut.

Zatimco tésto odpociva, uvarené brambory nakrajime na mini kosticky, pridame
nasekanou petrzelkou a nakrajenou cibuli. Osolime a promichame.

Tésto rozdélime na mensi kulicky, které na pomoucené pracovni desce rozvalime na
tenky plat.

Do stfedu navrstvime napln a kraje tésta prelozime do stredu. Vytvorime placku, kterou
na rozpalené panvi s trochou oleje smazime z obou stran dozlatova. Poddvame se
zakysanou smetanou nebo se sklenici mléka.

Extra rychlé ¢esnekové placky plnéné syrem

ST

SUROVINY:

300 g hladkd mouka, 50 ml olej, 100 ml studena
voda,1 Izi¢ka sQl, 1 1zi¢ka prasku do peciva, 200 g
uzeny syr, prolisovany Cesnek + olej + zelené bylinky

POSTUP PRIPRAVY:
- Do velké misy prosejeme hladkou mouku, pridame
stl, prasek do peciva, olej, studenou vodu a
- - vypracujeme hladké tésto, ze kterého odebirame
mensi kousky a ty valime na pracovni desce do tvaru placky.

Do stfedu ulozime nastrouhany syr a udélame z tésta kulicku.

Znovu rozvalime na placku a tu smazime z obou stran dozlatova. Po upeceni povrch
v . 7 . V. . . 7 v o] V4 7 .

potreme olejem, do ktereho jsme pridali prolisovany Cesnek a ruzné zelené bylinky.

Domaci chleba

SUROVINY
Tésto: 1 kg hl. mouky, 6 dcl vlazné vody, 2 1zicky soli, 2 Izicky kminu, 1kostka drozdi,
2 lzice oleje, 1 Izice cukru, 1 ks vejce
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https://www.nejrecept.cz/upload/20207_full.jpg

POSTUP PRIPRAVY:

Nejprve si zadélame na kvasek z hrnecku vlazné vody,
cukru a kostky drozdi.

Nez nam kvasek vykyne, tak si mezi tim smichame
mouku sGl a kmin promichdme a pfilijeme olej a
kvasek a postupné pridavame vlaznou vodu - tvorime
hladké tésto.

Vytvofime bochanek, prikryjeme ho utérkou a
nechame ho v teple kynout cca 45 minut.

Plech vymastime sadlem ¢i olejem a na néj polozime
bochanek z vykynutého tésta a nechame prikryté utérkou opet kynout asi 30 mmut
Predehrejeme troubu na 225°C, bochanek na povrchu narizneme ostrym nozem,
potreme rozslehanym vejcem a pak dame péct do spodni €asti trouby na 15 minut,
potom teplotu snizime na 200°C a dopeceme 25 minut.

= ,, ~ Kovboijské fazole

SUROVINY: 1 ks cibule, asi 100 g angl. Slaniny, 2 nozky
klobasy nebo kabanosu, 2 plechovka Cervenych nebo bilych
fazoli, 2-3 Izice keCupu, 1-2 ks paprika, podle chuti sdl,
pepr, Cesnek, podle potreby olej

POSTUP PRIPRAVY:

Na oleji zpénime nakrajenou cibuli, priddme slaninu, pak
nakrajenou klobasu, opeCeme a pridame nakrajené papriky.

Nakonec cili fazole a Cervené fazole proplachnuté.

Dochutime kofenim a kecupem.

Podavame s chlebem nebo s domacimi plackami

Placky z bilého jogurtu, nejlepsi nahrada chleba z hrnecku.

SUROVINY: 1 hrnek = (200 ml), 1 hrnek tepld voda, 4 hrnky hladka mouka, 1 hrnek
bily jogurt, 1/2 1zi¢ky sll, 1/2 bal. suéené nebo &erstvé drozdi

POSTUP PRIPRAVY:

Mouku prosejeme do misky, vysypeme susené drozd|
prilévame teplou vodu a vypracujeme hladké tésto
(pokud tésto velmi lepi, pridejte o trochu vice
mouky), které nechame na teplém misté kynout,
dokud nezdvojnésobi svij objem.

stl, bily jogurt a postupné

Z vykynutého tésta oddélujeme mensi Casti, které |
vyformujeme do tvaru kulicky a rozvalime na
placku.

Placky opékame na suché panvi z obou stran
dozlatova...dokonald nahrada peciva
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OKENKO PRO DETI

Staromeéstsky orloj v Praze....znas jeho historii?
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OKENKO PRO DETI A RODICE

Kde domov mij - hymna Ceské republiky

Prvni sloka Druha sloka

Kde domov mdj, Kde domov mdj,

kde domov m{j. kde domov mdj.

Voda huci po lucinach, V kraji znas-li Bohu milém
bory Sumi po skalinach, duse utlé v téle Cilém,

v sadé skvi se jara kvét, mysl jasnou vznik a zdar,
zemsky raj to na pohled! a tu silu vzdoru zmar?

A to je ta krasna zemé, To je Cechl slavné plémé,
zemé eska, domov mij, mezi Cechy domov mdj,
zemé &eska, domov muj! mezi Cechy domov muj!

Basnicky mamince

Kyticka

Ma mila maminko,
nejhez&i z maminek,
ty jsi mé balila

z perinek do plinek.
Ty jsi mé obula

do prvnich stievi¢kd,
z lasky a vdécnosti
nesu Ti dnes kyticku.

Co pro mne jsi

Mamo, Vis, co pro mne znamenas?

Jsi mdj domov, kde svou radost mizu Fict,
jsi moje slunce, které dokaze mé slzy
vysusit,

jsi naruc vrelého obijeti,

citu a pohlazeni,

jsi ta, kterda ma vzdy pro mé pochopeni.
Dékuiji Ti!
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