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Suchy, Slitr - Dité $kolou povinné

1)Dité Skolou povinng,
dovede to, co my ne.
My jsme sice svéta znali,
my jsme lidé s rozhledem.
Ale hrat si jako mali,
to bohuzel nesvedem.

2)Co se vSechno nestane,
kdyz si dité zamane.
Kuchyné se stane lesem
a Stokrdle medvédem.
Ja i vy to téZzce nesem,
Ze to taky nesvedem.

Refrén)Dité véri tomu,
Zze z domu do ulice vede trfeba chodba tajna.
O takové véci domovni divérnice
nema ani Sajna.

3)Dité skolou povinné,
dovede to, co my ne.
Dejme tomu v elektrice
pravod¢i se rozplyne.
Dité blouma po Africe,
lovi Ivice a my ne!
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Skola zacala, zaéneme trénovat, vymaluj stejny poéet puntikii podle cisel
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Také rozcviceni ruky je pro déti uzitecné
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Dokresli prasatkiim hlavicky a briska a mizes je i vymalovat. Taky
nezapomen, Zze se mame pravidelné umyvat, abychom nebyli jako ta
prasatka.
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S malym ditétem do obchodu? Odted’ uz to bude v klidu.

Skemrd, otravuje, bere zboZi z regalll, a kdyz presto zlstanete neoblomni, predvede
hystericky zachvat. Jak zvlddnout velky ndkup s ditétem bez ztraty nervd a penéz?

Jisté, bylo by lepsSi dojit si na nakup bez potomka. VétSinou to ale nejde - a tak
zatnete zuby a s ocekavanim nervaku vyrazite ,do bitvy". Stoji proti vam silni souperi:
regaly drahych a nezdravych sladkosti (které déti znaji z reklamy), marketingové akce
(také musite mit kompletni zoo?), ale i hlad, zizen a nuda. I vy ale mate ucinné
zbrané: dobré planovani, klid a dislednost. Chcete v&dét, jak je pouzit?

Tak predevsim: K nakupovani si vyberte vhodnou dobu. Urcité neni dobry napad
vypravit se do obchodu v dobég, kdy je vase dité ospalé nebo hladové. A dejte ho pred
tim vycCurat! Spéch zvysuje nervozitu, vyhradte si proto na nakup dostatecny cas. I
kdyz to jindy nedélate, sepiste si predem ndkupni seznam, idedlné i s nahradnimi
variantami, pokud by néco dllezitého neméli.

Loudi? Nepovolte, dislednost je zaklad!

,Zadonéni je tfeba se pokusit zabranit uz pred ndkupem. Ditéti jesté

7e budete kupovat jen to, co mate napsané na listku. Slibte mu, Ze si mlze vybrat
jednu véc, a nejlépe se jesté doma domluvte, jakad dobritka nebo hrac¢ka to bude. V
obchodé pak pripomente domaci dohodu a vydrzte, i kdyz dité udéld scénu," radi
psycholozka Jitka Jeklova.

To je ale nékdy nejvétsi problém. Déti dokazou ztropit takovy ,bengal®, Ze rodice
zkratka vyméknou. ,DUslednost predstavuje nejvétsi zatéz pro dospélé. Zejména kdyz
jste unaveni, radéji zvolite mnohem pfrimocarejsi resSeni, napriklad krik ¢i vyprask,
nebo naopak rezignujete a nechate udalostem volny pribé&h," popisuje rodi¢ovska
selhani détsky psycholog Vaclav Mertin. Vibec pfitom nejde o dvacku za ¢okoladu. Jde
o to, ze dité ziska zkusenost, ze kdyz bude otravovat dostatecné dlouho a hlasité,
dosahne svého. Predchozi dohoda nic neznamena. A pristé to zkusi zas.

Jaké finty vam pomiizou situaci zvladnout?

« Pribalte s sebou (z domova!) néco, co dité sedici ve voziku zabavi. Casopis,
auticko, ale klidné i svacinku a piti - bude mit mensi potfebu loudit to, co vidi
okolo. Pro jistotu se ale zastavte u info pultu a prinesené véci nahlaste
personalu, predejdete tak pfipadnym potizim.

« Predskoldky do nakupu zapojte. Zaméstnejte je hledanim zboZzi nebo treba
vybirdanim ovoce a ukladanim do voziku.

. ,Kdyz dité dostane zachvat vzteku, zachovejte klid a prosté pockejte, az ho to
prejde. Velkd ¢ast nakupujicich jsou také rodi¢e a znaji to. V danou chvili jsou
ovSsem velmi radi, ze se takto chova jiné dité a ne zrovna to jejich," podotyka
Jitka Jeklova.

. ,Dalo si dité néco do kosiku samo? Bez kfiku to vratte zpatky. Jste to vy, kdo
plati a rozhoduje. Pokud ma dité své penize z kapesného, mizete mu dovolit,
aby si néco samo koupilo, ale az po schvaleni," vysvétluje psycholozka.

Kriticka zona je stojan u pokladen. Béhem cekani ve fronté si s ditétem prohlizejte
casopis, povidejte si s nim o tom, co budete spolec¢né varit, a zaméstnejte ho
vykladanim zbozi na pas. Zdroj:www.prozeny.cz
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Tyhle sladkosti jsou horsi, nez kdybyste pFi misani chroupali cukr!

Nékdy by bylo snad vazné lepsi, kdybyste dali détem chroupat kostku cukru, nez jim
koupili sd¢ek bonbond nebo susenky. Pro¢? To vdm povi poradci na zdravou vyZzivu.

Nebezpecné sladkosti

Lizatka, kriklavé barevné bonbony, sladké ndapoje, ale i susenky a koblihy. To jsou
,dobroty", které jsou podle odbornikl snad je&té horsi, nez kdybyste si pti mlsani dali
kostku cukru.

~Nejen pro déti jsou nebezpecné hlavné slazené napoje. V mnoha pripadech to je spis
tekuty cukr, ktery mdZete konzumovat ve velkém, a budujete si tak zavislost na
sladké chuti," rikd Margit Slimakova odbornice na zdravotni prevenci a vyzivu.
Upozorfiuje i na nedobrou kombinaci cukru a tuku, kterou najdete napriklad v

koblihach, ale i vétSiné susenek a tycinek.

»~Za Skodlivé sladkosti povazuji vSechny ty tycinky
plné mléka a vapniku a zdravotné prospésnych latek
- jak inzeruji vyrobci. Pak se ale podivate na slozeni
a najdete velké mnozstvi chemickych latek," pridava
se Vaclav KrejCik z Akademie zdravi.

Pozor na zelatinu

Hlavné Zelatinové sladkosti maji povést zdravéjsich
- jak to je doopravdy? ,Jejich podstatnou cast tvori
zase cukr, pripadné glukdézovy sirup, coz je opét
cukr. Sice v nich nejsou tuky a nejsou tak agresivni
na zuby, jako kdyz déti kousou tvrdé bonbony, ale
predstava, Zze diky Zelatinovym sladkostem
dodavate télu latky vhodné na klouby, neni na
misté," upozorfiuje Véra Bohacova, nutricni
terapeutka Fora zdravé vyzivy a Poradenského
centra Vyziva déti. Doporucuje precist si na obalech
slozeni takovych
cukrovinek.

Jesté striktnéjsi je v hodnoceni sladkosti pediatr MUDr.
Tomas Karhan. ,Za nevhodné povazuji vsSechny
cukrovinky s umeélymi barvivy navic. Za prijatelné
doporucuji sladkosti bez barviv a fepného cukru, slazené
prirodnimi sirupy," konstatuje.

Zavér: Pro¢ by byla nékdy kostka cukru lepSim resenim? Protoze byste méli jasno,
kolik jste ho vy nebo vade déti snédli, a byl by bez daldich doplfiki. Navic by nebylo
tak snadné snist ho tolik, jako v mnoha sladkostech, které vam predstavujeme nebo
jsme na né upozornili.
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Sladkosti, které jsou horsi nez cukr
Tady jsou jen nékteré priklady. Podivejte se na né i na to, pro¢ jsou horsi nez zminéna
kostka cukru. Zvolené vyrobky berte jako ptiklad, zastupce rliznych druhd.

WP Lizatko s ostruzinovou prichuti Barva pritahuje déti jako

UMWY . 4 ’ v ’ A ’ .
Y magnet. Ale je dobre se podivat na slozeni: cukr, glukézovy sirup,
pitna voda, kyselina E 270, aromata, regulator kyselosti E 325,
S barvivo E 133 - Cili brilantni modr. Barvivo se vyrabi synteticky z
"‘r uhelného dehtu a obarvuje pokozku, mo¢ i stolici, mdze zpUlsobit
alergie... ProC je horsi nez kostka cukru? Protoze je hlavné z cukru,

ale navic obsahuje barviva

Zelé s prichuti coly Ve 100 g Zelé je 76,7 g sacharidl, z toho
45,8 g cukru, takze vic nez sedm kostek. Vyrobce se sice snazil a
pouzival pfirodni aromata a ostatni slozky, ale napriklad pouzity
karnaubsky vosk najdete i ve svickach a lestidlech a u citlivych
jedinc muize vyvolat alergii... Cili opét jde o cukr, jen trochu
vylepseny a schovany, takze vam ani nedojde, kolik ho snite

Kokosovy mlécny snack Ve slozeni vede cukr a rostlinny tuk — az

.. treti je mléko s obsahem 20,2 %. Ve 30 g je podle tabulek 14,31 g

€ - sacharidl a 9 g tuku... Nutriéni poradci povaZuji tyto vyrobky za

- velmi zradné hlavné proto, ze vzbuzuji dojem, Ze jsou zdravé svym

obsahem mléka, takze se casto stavaji svacinkou pro déti.
Kombinaci sacharidd a tuku také nedoporuéuji

Koblihy V 50 gramech koblizku je 27 g sacharidd a 8,5 g

nasycenych mastnych kyselin. Navic se vétSinou smazi ve ztuzeném

rostlinném tuku, ve kterém jsou i zdravi Skodlivé transmastné

— kyseliny, které mimo jiné snizuji hladinu dobrého a zvysuji hladinu

Spatného cholesterolu. Nezdravé jsou pravé pro obsah tuku v
kombinaci s nezndmym mnozstvim cukru

Cukrova vata Uz z nazvu je jasné, ze jde vlastné o disty, jen
dobarveny cukr. Umeéld barviva v ni nahrazuje vyrobce témi
prirodnimi, coz je chvalyhodné, ale napfiklad i karmin, tedy pfirodni
barvivo vyréabé&né z té&l brou¢kl, mize vyvolavat alergické reakce a
mluvi se o ném jako o jednom z barviv, kterd se pri zvysSené
konzumaci mohou podilet na hyperaktivité déti. Pro¢ je horSi nez
klasicky cukr? Pravé kvali barviviim

e
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Cukrovy sprej s prichuti maliny Jde o smés vody, tfi umélych
sladidel, konzervantl a aromat. Za 30 ml date 23,90 K&! A podivejte
se na obsazend écka. E 202 - sorban draselny, pouzivany i do
praskd na pradlo a E 211 benzoan sodny, ktery najdete i v
nemrznoucich smésich do auta. ProC je horsi nez cukr, kdyz zadny
neobsahuje? Protoze télu neprindsi naprosto nic, jen écka

@ 72 Bl

Zdroj: www.prozeny.cz
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VystFihovanka

COLCHETES

Zdroj:www.minibazar.cz
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Jak zvladnout ranni vstavani s détmi
Poklidné rano, kdy se cela rodina sejde u dobré snidané a pozitivnhé se naladi do
nového dne. Ze je to utopickd predstava, kterou nejde realizovat, zejména s détmi
Skolou povinnymi? Projdéte si par tipd a popremyslejte, jak udé&lat rdno alespor o
néco klidnéjsi. Détem, ale predevsim sobé.

Rano zacina vecer.

Pro¢? Cim dokonalejsi bude vade veéerni pfiprava, tim hlad$i prib&h bude mit pravé
rano. UZ vecCer pripravte spolecné s détmi Skolni batoh, zkontrolujte, zda ma dité
hotové vdechny dlleZité domaci Ukoly a sbalené pomlcky na daldi den. Veler také
muUZete s détmi spole¢nymi silami pfipravit svadiny. Kromé& udetifeného ¢asu to ma i tu
vyhodu, Ze je do prace pravdépodobné vic zapojite. Rano totiz budete jen téZko mezi
¢isténim zubl a nalévanim ¢&aje kontrolovat, jestli se dé&ti misto mazani chlebl
nevénuji tfeba vzajemnym Sermitskym soubojim.

Kromé& téchto zadkladnich véci také mdlzete uz veéer s détmi vybrat obleceni, které si
rano vezmou. Vyhnete se nejen hysterickému hledani cistych ponozek, ale i
zdlouhavému zvazovani zejména malych slecen, jestli bude tentokrat lepsSi vybrat
sukénku se srdi¢ky nebo s kyti¢kami. Stejné tak dobfe muZete na stll pfipravit vée
potifebné na snidani: Od ptibord a hrnk( aZ po krabice s ceredliemi.

Osvédceny zlepsovak: Méjte v lednici tac a na ném vse potrebné pro servirovani
snidané. Maslo, syr, uzeniny, mléko, jogurt, ovoce... VSe pak jen vytahnete, date na
stdl a usetfite dalSich nékolik drahocennych minut.

VSe pripraveno? Pak prichazi dalSi nezbytny vecerni krok pro klidnéjsi rano. Zajistit,
aby mély déti dostatek spanku. Na to existuje jediny recept, pravidelnost az rutina.

Budik zvoni, jde do tuhého

Vstante o néco driv nez déti. Vychovavate je prece svym prikladem. Pokud se budete
po byté plouzit v pyzamu jako zombie, jen tézko vam budou vérit, ze ,ranni ptace dal
doskace". Zajistéte si pri vstavani naskok, ziskate nejen chvilku pro sebe ve volné
koupelné, ale také moznost naclerpat napriklad ze Salku kavy trochu psychického
klidu.

Rada: ProC viastné mate déti budit vy? Treba by je potésilo, kdyby dostaly vlastni
budik a mohly samy rozhodovat, kdy budou vstavat. Mozna to chce trochu tréninku,
ale zkusit to s détmi midZete.

Mate-li vic déti, postupujte strategicky. Nejdfiv budte ty, o kterych vite, Ze jim
probouzeni trvd nejdéle. Pokud je né&ktery z vadich potomk( naopak ranni ptace a
vyziva se v tom, Ze uz od rana pobihd a spiS se vam plete do cesty, zaukolujte ho.
Pridélte mu néjakou pravidelnou povinnost a odménte ho, pokud ji bude dobre plnit.
Jako vsSechny otazky tykajici se vychovy déti, je i ranni vstavani predevsim otazkou
vytvoreni urlitého pravidelného navyku a stereotypu. Pokud si déti zvyknou, Zze kazdy
den nasleduji vzdy stejné uUkony, v podobném sledu a s podobnym vysledkem,
snadné&ji se pfizplsobi a vstavani pro né bude zase o néco pFijemnéjsi. PomUze také,
pokud budou vzdy védét, kde najdou Skolni tasku, obleceni nebo bryle. Nebudou pak
ve spéchu prehrabovat hromady véci ve skrini. Mohou vsSe jen sebrat a jit.

Realistické pozadavky

Rano neni tim pravym okamzikem, kdy byste méli déti ucit, jak se zavazuji tkanicky,
zapinaji knofliky a zamykaji dvere. Chcete prece predevsim zvladnout vsSe v klidu a
bez zbyte&ného stresu. Vechny tyto dovednosti mizete s détmi trénovat k
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dokonalosti odpoledne nebo jindy béhem dne. Kromé toho, ze zbyteCné ztratite
nékolik minut, neni uéeni ve stresu moc efektivni a déti mdZe zbyteéné nervovat.
Sestavte seznam véci, které se jednoznacné musi udélat kazdé rano.

Sami zvazte, které jsou opravdu nezbytné. Pokud skutecné potrebujete, aby si ustlaly
postel a slozily pyzamo, trvejte na tom. Jestli neni nezbytné nutné, aby davaly hrnek
od caje do mycky, nechte to byt. Mohou ho tam dat odpoledne. Zbytecné nestresujte
sebe ani déti, radéji vymyslete, jak byste mohli neSkodné nékteré casové narocné
ranni Ukoly odidit. Neni prece dllezité, abyste v&e zvladli tak, jak to vypada v reklamé.
A uZ vibec ne kazdé rano.

http://poradna.topgal.cz

Vystrihni budikovi rucicky a tfeba s pomoci rodi¢ii nastav na ciferniku, v kolik
hodin vstavas do skoly, dale miiZes ukazat v kolik se budes vracet ze skoly
domi atd.....
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Krizovka pro déti, neni uplné lehka....jak se zda....
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10 vychovnych rad pro zodpovédné rodice

1. bud'te diisledni
e trvejte na vécech podstatnych
e trvejte na provedeni Ukolu, ktery jste ditéti zadali
e ne vzdy se vdm dilslednost bude daf¥it, kdybych byla vZdy bezchybna a dislednd
ve vychoveé svych déti, nikdy toto desatero nesepisi
e metody, které pro to zvolite, by mély byt pfimérené chovani a povaze ditéte
e rychly a rdzny zasah je mnohdy G¢inné&jsi nez ptlhodinovy monolog k ditéti

2. vénujte ditéti dostatek casu
e rodi¢e ditéti nemUzZe nahradit nikdo
e pokud se ditéti dostatecné nevénujete, nemate pravo jej ,peskovat" za to, jaké
je
o svéfite-li dité¢ po vétdinu ¢asu prarodi¢lm, nedivte se, e miZe oblas mezi
vrstevniky pusobit jako z jiného svéta

3. snazte se ditéti zaplnit den aktivitami, a to do takové miry
e aby je zvladalo
e aby nemélo cCas se nudit a z nudy zlobit

4. ponechte ditéti i chvile klidu v prostredi, které je pro néj prijemné - détsky
pokoj

e k rozvoji vlastni fantazie

e k ziskani schopnosti zabavit se samo

e obcas i dité od vas potrebuje chvili klidu, nejen vy od néj

5. ved'te dité k samostatnosti
e od Utlého v&ku jej vedte k provadéni jednoduchych Ukont samostatng, i kdyz to
chvili potrva
e nendpadné jej nasmérujte k samostatnému provadéni drobnych Ukond na
verejnosti - objednani dzusu, komunikace s ciSnikem, prodavackou, sousedy
apod., ohromné si tim zvysi sebedlvéru

6. co nejdfrive dité vhodnou formou uvedte do détského kolektivu, a to
navstévovanim

e cviceni Ci jinych aktivit pro déti

e plavani od kojeneckého véku

7. snazte se ditéti zjednodusit zacatky kazdého uceni
e i technicky a motoricky zdatny student miZe v auto$kole ziskat trauma, pokud
hned prvni jizdu absolvuje na zledovatélé a neosSetfené vozovce, navic s
hysterickou instruktorkou neustale strhujici volant
e napf. u oblékani, zvlasté ze zacatku, volte co nejjednodussi systém

o méné vrstev

o vyvarujte se zbyte¢nym $atec¢kim apod.

o obleceni ve Skolce vymyslete tak, aby se dité previlékalo co mozna
nejméné (ponechat v zimé puncochace, na které si dité oblékne fleecovou
sukynku nebo kratasy, v |été si pak dité€ prevlékne pouze teplaky, pFip.
ponozky)

12
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8. od utlého détstvi ucte déti zakladni etiketu a hygienické navyky
e pro dité naucitelny zaklad pro jednani s ostatnimi je:
o umeét pozdravit
o 0 néco pozadat / poprosit
o a nasledné za to umét podékovat

9. nejlépe do péti let ditéti ,,poFidte"” sourozence

POZOR! Pokud se skutecné rozhodnete pro 2. dité, pocitejte s tim, Ze mit jedno nebo
dvé je propastny rozdil.

Casto se stava, ze po klidnéjsim, v noci spicim, se mezi vami ocitne silnd osobnost
vynucujici si sva prava ve dne, v noci. Pocitejte s tim!

10. bud’te ditéti prikladem

pokud nechcete, aby dité jeCelo, nejecte ani vy

pokud nechcete, aby vas dité podvadélo, nepodvadéjte ani vy

pokud sami olizujete po jidle ndZ, zivdte na vefejnosti nebo si dloubete v nose,
nemuUzete Zadat po ditéti, aby se chovalo jinak

a jedna navrch na zavér:

Premyslejte o svém ditéti
zadna psychologicka ,ptiru¢ka" vam nemUze dat konkrétni mustr pro vychovu vaseho
ditéte, ten musite nalézt vy sami, mate doma osobnost, na kterou nemusi platit
pravidla masové vychovy ze sousedstvi

stejné tak se snazte rozpoznat slabé a silné stranky svého ditéte, nadani rozvijejte,
handicapy se snazte zeslabit, nebo pokud je to mozné, Uplné odstranit.

naucte dité zivot zit tak, aby jej bavil, snazte se ditéti ukazat cestu ke spokojenosti,
sebedlvére a lasce.
Zdroj:www.rodina.cz
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Prace na zkraceny uvazek

Rodice déti do 15 let maji narok na zkraceny Gvazek

Nejvyssi soud rozhodl, ze rodice déti do 15 let, maji narok pracovat na
castecny uUvazek. Zameéstnavatel ma povinnost jejich zadosti vyhovét s
vyjimkou stavu, kdy by prokazatelné doslo k ohrozeni fungovani spolecnosti
Ci Uradu.

PFelomovy verdikt padl ve sporu Zeny s libereckym magistratem. Zena méla od
zameéstnavatele povoleni k praci na ¢astecny Uvazek, které vSak magistrat v roce 2007
zruSil. Po zaméstnankyni pozadoval, aby pracovala na plny Uvazek. Ta to odmitla a i
nadale pracovala podle zkraceného Uvazku, za coz dostala vypovéd.

Nasledné spor dostala na stll justice, pfi¢emz liberecky okresni soud dal za pravdu
magistratu, zatimco odvolaci Krajsky soud Usti nad Labem se priklonil na stranu
propusténé zeny. Magistrat proto podal dovolani k NS.

Ten v Cervenci rozhodl, ze: ,pozada-li zaméstnankyné pecujici o dité mladsi nez
15 let o sjednani kratsi pracovni doby nebo o jinou vhodnou udpravu
stanovené tydenni pracovni doby a nebrani-li tomu vazné provozni divody, je
zameéstnavatel povinen takové zadosti vyhovét.™

Pokud by to odmitl, musel by u soudu dokazat, ze by mu byl znemoznén, narusen
nebo vazné ohrozen radny provoz.

V rozsudku mimo jiné stoji, ze zameéstnavatel ma moznost prijmout na zkraceny
uvazek ¢i dohodu o pracovni ¢innosti dalSiho pracovnika.

Definice:

Casteény pracovni Uvazek vznikd, jestlize se zaméstnavatel se zaméstnancem dohodli
na kratSi pracovni dobé, nez je stanovena tydenni pracovni doba (40 hodin), pak
prislusi zaméstnanci mzda nebo plat, které odpovidaji pomérné této pracovni dobé.
Hodinova mzda pri castecném uGvazku musi byt stejna jako mzda za stejnou
praci nebo praci stejné hodnoty na plny Gvazek.

Castecny Uvazek méiZe mit nejriznéjsi rozsah, miZe se jednat o praci na 90%,
mizZe byt polovi¢ni, tfetinovy apod. M@Zete pracovat v jakémkoli dennim
rozvrzeni, napriklad u polovi¢niho Uvazku 4 hodiny denné nebo dva dny po 8
hodinach a jeden po 4.

Caste¢ny Uvazek mlze byt sjednan pifimo v pracovni smlouvé nebo v jiné dohodé.
O v V4 . V4 7 V4
Tato dohoda muze mit jak pisemnou tak ustni formu.

Predem nepredpokladejte, Zze zameéstnavatel na castecny Gvazek pristoupi,
aniz byste se zeptali. Mate-li o néj zdjem, zaméstnavatele rozhodné pozadejte. 61%
zaméstnavatell, ktefi ¢astedné Uvazky nenabizeji, deklarovalo, Ze by zamé&stnanclim,
kteFi by potiebovali Upravu pracovni doby, protoZe peluji o malé déti, & z dlvodd
jinych rodinnych zdvazkd, pravdépodobné vyhovélo.
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Ezopovy bajky - pribéhy s ponaucenim

Ezop zil v 6. stoleti pred nasim letopoctem. Byl to propustény thracky otrok. Pripisuje
se mu autorstvi velkého mnozstvi bajek. Ty byly v prib&hu staleti prevypravény, ale
jejich podstata z0stava stejna. Vzdy uzitecné ponauceni.
Nékteré z prib&h{ vam zde priblizime.
Bajka je kratké alegorické vypravéni ve verSich nebo v préze. V bajce nejcastéji
vystupuji zvirata (bajka ezopskd) nebo rostliny a véci s lidskymi vlastnostmi. Bajka
ma obycejné  vychovny  charakter, nékdy  Zertovny, casto kriticky.
Je to jeden z nejstargich literarnich Zzanru.

O pysné lampé

Na stole stala svitici lampa, Cista a vylesténa. Jeji svétlo bylo zarivé a dopadalo na
stdl i do celého pokoje. Lampa byla na sebe velmi py$na. Ani stdl, ani knihy nesuvitily,
jen ona zafila. Rekla: "Podivejte se na mné&, nikdo z vas neumi svitit. Svitim vic, nez
mésic na obloze i s hvézdami. Dovedu svitit tak, jako slunce!"
Co se tak chlubila, hralo si u stolu malé koté. Zatahlo za cip ubrusu a bac. Lampa
spadla a zhasla. "Pro¢ ndm nesviti§ ted", ? Fekla kniha. "UZ ze mne nikdo nemuZe
cist, kdyz nesvitis! Ale podivej se, meésic sviti dal!
Stacilo malé koté, aby té sfouklo, ale mésic, hvézdy i slunce vyzaruji svétlo naveky."

Ponauceni: Pycha predchazi pad.

Vrana a dzban

Byly horké letni dny. VSechny studanky a prameny v lese
vyschly. Mnoho zvifat a ptakd bylo zemdleno Zizni. Jen
vrana se vydala z lesa bliz k lidem, jestli u nich nenajde
kapku vody. U nejblizsiho staveni stal opustény dzban a
vrana se dychtivé snesla k nému. Na dné dzbanu se
lesklo trochu vody. Vrana se zobakem pokousela napit,
ale dzban byl priliS vysoky a jeji zobdk nedosahl vody,
hlavou se k ni dostat nemohla. Uz si zoufala, kdyz ji
néco napadlo! Z poslednich sil zacala sbirat malé
kaménky a hazela je do dzbdnu. Pilné sbirala, az jimi skoro naplnila nadobu a voda
vystoupila nahoru. Vrdna se napila a jeji sily se postupné vracely.

Ponauceni: Neni nad chytrost.
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Liska a vrana

Hladova liska se potulovala po kraji. Nikde nebylo nic k
snédku. "Kdybych nékde sehnala kousek syra", rekla si. A
ku podivu, zrovna v té chvili nad ni zakrouzila vrana, a v
zobaku méla pékny kus syra, ktery pravé ukradla z okna v
jednom domé. Sedla si na vétev a zacala si na syru
pochutnavat. Hladova liska premyslela, jak se dostat k
chutnému soustu vysoko nad ni. To by ale nebyla mazana
liSka, aby si nedovedla poradit. Zacala vrané lichotit: "Jaky
jsi to krasny ptak! Tvé pefi se leskne jako stribro, je hebké
jako hedvabi! Tv(j postoj je vskutku kralovsky. Mé&la bys
byt krélem v3ech zvifat. Jisté i tvdj hlas je ptekrasny, umis
zpivat?

Vrana se pychou uz nadouvala, a chtéla ukazat, Ze zpivat umi. Jakmile otevrela
zobak, kus syra ji vypadl, liSka jej zachytila a utikala do své nory, aby si na ném
pochutnala.

Ponauceni: Dej si pozor na lichotky, malokdy jsou mysleny vazné.

Lev a mys.

Kral dzungle-mocny lev odpocival po jidle, kdyz mu pred
nosem probéhla mala myska. Lev vymrstil tlapu a mysku
chytil. Chtél ji rozmackat za to, Ze rusSila jeho klid. Myska
A zacala prosit: "Nezabijej mné. Mocny lIve, nékdy ti trfeba
" pomUZzu zase ja." Lva pobavila jeji Fe&, jak by mu mala liska
mohla pomoci! Ale  mysku prece  jen pustil.
Zanedlouho pfisli do dzungle lovci a chytili lva do sité.
N Bezmocny lev se svijel v siti na zemi. Zatimco lovci poodesli,
potichu prisla mald myska a fekla Ivovi: ,Neboj se, ja ti pomohu, jsem ti prece
zavazana." Lev si jen smutné povzdechl, nevéfil ji. Ale myska uz svymi ostrymi
zoubky hryzala sit a rychle se ji podafilo prekousat nékolik provazl, az dira byla
dostatecné velkd a lev pres ni mohl utéci.

Ponauceni: I slaby milize pomoci silnému.
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Recepty a tipy
Mrkvanky

Potrebujeme: 250g hery, 250g hladké mouky,250g nastrouhana mrkev prasek do
peciva, povidla (marmelada)

Postup: Mrkev ocistime a nastrouhame najemno. Mouku,
kypFici prasek, Heru a strouhanou mrkev spojime v tésto.
Tésto vyvalime do Ctverce a krdjime na c¢tverecky asi 4 x 4
cm. Do stfedu davdme pul 1Zi¢ky povidel a pfehneme
protilehlé strany. Mrkvové Satecky s povidly dame na suchy
plech a upeceme.

. Hotové vychladlé
mrkvové SateCky sypeme
mouckovym cukrem.

Tipy pro pripravu skolni svaciny

Mnoho zdravych i chutnych svacin se da pripravit
béhem par minut. U téch jednodussich neni ani
potreba psat postup, staéi mit doma spravné
nakoupeno: rdzné druhy ovoce, peciva i dalSich
vyrobkd muZete mezi sebou podle chuti kombinovat

- uvedeny jsou pouze vhodné priklady. Koho to v
kuchyni bavi a rad si pripravi i néco slozitéjsiho,
tomu jsou urceny pfriloZzené recepty. Velikost porce je
samozfejmé& potfeba prizpUsobit véku, pohybové
aktivité a momentalni intenzité rlstu, napf. mensi déti misto celého bananu budou mit
jen polovinu. Pokud neni prfimo u svaciny uvedeny ndpoj, nezapomerite na néj. Dobrou
chut!

e MensSi celozrnnd bagetka (cca 40 g) + cerstvy (tvarohovy) syr - cca 2 polévkové
|Zice, 2 platky rajCete, 2 platky papriky

e Dalamanek, maslo nebo kvalitni margarin (rostlinny roztiratelny tuk), platek
tvrdého syra (30 - 45 % tuku), nékolik zeleninovych ,hranolkd" (okurku, papriku,
mrkev dobfe omyjeme, mrkev a pripadné i okurku Skrabkou oloupeme a podélné
nakrajime na prouzky)

e Lamankovy chléb, cottage syr s paprikou, okurka

e Ovocné smoothie 200 ml (napoj z celého mixovaného ovoce - Ize udélat domaci i
zakoupit jiz hotovy), platek vicezrného chleba, tvarohova pomazanka budapestska
(Ize zakoupit mezi tvarohy) cca 2 polévkové lzice, Cervend paprika (na kolecka
nebo zvlast)
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Recepty ke svacinkam
Domaci miisli
Oproti kupovanému ma tu vyhodu, Ze si mdZzeme namichat druhy ovoce, ofechd a
seminek podle své chuti, je levnéjsi a kvalitnéjsi. Pokud si predem pripravime vice
porci do zasoby, nezabere ndm rano priprava témeér zadny cas. Navic se da smés
pouzit i na snidani.
Suroviny (na 10 porci):
100 g (1 hrnek) ovesnych vlocek jemnych nebo jemnych s vilakninou
30 g (3 polévkové Izice) mandli - neloupanych, neprazenych
30 g (3 polévkové IZice) liskovych, kedu nebo vlagskych ofechl (vée neprazené)
10 g (1 polévkova lzice) Inéného seminka
30 g (2 rovné polévkové lzice) rozinek (nesirenych a bez oleje)
30 g jiného suseného ovoce podle chuti (datle, fiky, jablka, Svestky — nesirené)

Postup: Mandle a ofechy nalameme nebo nasekame na mensi kousky, susené ovoce
nakrajime. Vlocky i ostatni prisady odmérime pomoci polévkové lzice a smichame.
MGZeme bud uchovavat spole¢n& nebo rovnou smés rozdélit na jednotlivé porce do
malych potravinovych déz nebo sa¢ki (nejlépe vakuovych). Skladujeme na
chladnéjsim temném misté.

http://viscojis.cz/teens/

- iuum-;
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www.OmalovankyZdarma.cz
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