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Frittate aneh jak zpracovat viechny zbytky

Zeleninu, brambory, téstoviny, maso i bylinky zpracujte v jednom
receptu. Frittatu ocenite tfeba na konci tydne, kdyz vam v lednici
zustaly zbytky nedojedenych jidel.

Potrebujete:
6-8 vajec
olej na smazeni
sul
pepi

rozmaryna
Zbytky = lednicky:

vafrené Ci pecené brambory, téstoviny, Zampiony, cuketa,
paprika, slanina, zbytky kurete, Sunka, syr, pazitka, pdrek, jarni
cibulka, petrzelka, estragon a dalsi.

1.Rozkvedlejte 6-8 vajec a osolte je.

2.Nakréjejte zbytky zeleniny, syru a masa na vétsi kousky.

3.Na panvi rozehfejte olej a pfidejte kousky zeleniny.

4.Po chvili pfihodte také téstoviny, brambory i maso a nechte prohrat.

5.Do panve natrhejte listky rozmaryny, celou smés pak pfelijte vejci
a posypte kousky syra.

6.Panev piikryjte poklickou a na mirném ohni zahfivejte, dokud vejce
neztuhnou. Poté odstavte z ohné a nechte jesté minutu dojit.
videonavod na: zachranjidlo.cz/recepty/frittata
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Kapitola Sesta:

Co ted?

Probudilo mé tukdni na dvefe. Vstoupila sestfi¢ka a nesla mi polévku. Nedalo
mi to a zeptal jsem se, jak dlouho jsem spal.” Zas tak dlouho ne," odpovédéla.
»Jen dva dny, coi je pro elfa, kterého otrdvil medvéd hodné dobré. Ale, jesté
par dni si tu poleiis, nez té budeme moct propustit. Tato zprava mi nalila
novou krev do Zil. Nejen, Ze jsem neumfel, ale dokonce uZ za pér dni budu
moct pry€ z nemocnice. Par dni uteklo jako voda a jednoho mrazivého rana.
jsem stanul pfed nemocnici zdrav a plny sil. Ihned jsem vyrazil na ndmésti,
podivat se po inzeratech, jestli nékdo nenabizi trvalou préci. Moc na vybér
tam nebylo. Dlouho jsem se rozhodoval, co bych pfijmul, ale nic se mi dplné
nelibilo. Najednou se ke mné prisoural stafec. Na prvni pohled nebyl zvlastni.
Ale bylo z néj citit néco kouzelného, a to mé désilo. Ihned mi poloiil
jednoduchou otazku. ,Hledas praci?" ,,Ano," opovédél jsem.” ,Pojd se mnou.
Néco bych pro tebe mél." Nez jsem se stacil zeptat na cokoliv daliho, uz
odchazel sviznym krokem. Prochazeli jsme tzkymi ulickami. Zacinal jsem se
bdt, zZe stafec nevi, kam jdeme. Chystal jsem se vyslovit své obavy, ale stafec
uz chrastil klici u polorozpadlého domu. Vesli jsme. Zevnitf vypadal diim je3té
hiF neZ zvenku. To, ale starce nevyvedlo z miry. Proiel domem dozadu a zaéal
odemykat dalii dvere, tentokrat dobfe udrzované. Dvefe se oteviely a za nimi
se objevila kamenicka dilna. ,Vy jste kamenik?" zeptal jsem se. ,Ne, tak
docela." odpovédél.” Jsem vyrobce portéli. Jeden z poslednich Zivych elfi,
ktefi znaji tajemstvi vyroby. A ty jsi to proto, aby ses stal mym uéném. ,A
proc jste si vybral zrovna mé?" zeptal jsem se. ,,Pro€? To je dobra otdzka."
odpovédél. ,Je z tebe citit silnd magie. CoZ zvyiuje $ance, Ze se ti podafi najit
magicky kamen a vytvofit z néj portal." Odmicel se a chvili trvalo, neZ znovu
promluvil. ,Ted'je tva posledni Sance odejit. Chces se stat mym ucném?
Pokud ano, tak té zasvétim do naSeho tajemstvi a uz se nebudes moct vrétit.
A pokud ne, vi3, kde jsou dvefe." Zase ticho. Pochopil jsem, Ze se ceka na
moje rozhodnuti. ,Ano," fekl jsem. ,Chci se stat tvym u¢ném. " ,Vyborng,"
odpovédél. Tviij pokoj je v prvnim patfe prvni dvefe vlevo. AZ se vybalis,
feknu ti vic." S témito slovy mi pokynul a ja jsem vy3el po schodech nahoru a
vybalil se.
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PRIRODA V NASICH RUKOU
-5
recyklace

Mili ctendri, v dnesni , Pfirodé" bych rada vytéhla tri problémy (dle
vlastniho vybéru), o kterych si myslim, Ze narusuji pfirodu a se kterymi
se mac nic nedéld (nebo mozna délg, ale nejde to vidét...).

1) Svételny smog- Jako svételny smog se populdrné oznacuje rusivé
osvétleni nocniho nebe zpisobené rozptylem svétla v ovzdusi (na
molekuldch plynt, ¢i Edsticich pfirozeného pivodu i téch pochdzejicich z
lidskych aktivit). Tento stav md vliv na volné Zijici Zivacichy, zejména na
hmyz, ptéky a noéni lovce. Ovliviiuje ale i rostliny, které napriklad
reaguji na pfichod jara i o tyden dfive. Prosvétlend nocni obloha také
omezuje nékterd astronomickd pozorovani.

Zdroj: wikipedie

2) Vyroba plastovych sdckid a lahvi a jejich nemald spotieba-MnoZstvi
pouzivanych plastovych sacka ¢i PET lahvi je v soucasnosti obrovske,
proto je dobré védét, co znamend jejich vyroba a jejich likvidace (pokud
predpokldddéme, Ze se spdli ve spalovné ci nékde jinde). Na vyrobu 1

kg plastu se spotfebuje v pfepoctu asi 2 kila ropy. Spdlenim 1 kg ropy,
vznikne asi 3 kg COz (oxid uhlicity, hlavni sklenikovy plyn). Tedy vyroba
kilogramu plastu znamend produkci asi 6 kg CO;. Jedna PET ldhev (1,5
[) vdzi cca 40 gramii (je jich 25 do kila). Vyroba jedné lahve znamend
ekvivalentni spotiebu 0,08 kg = 80 gramu ropy. Jedna plastovd

taska vazi 15g - 60 g, dle velikosti a tloustky. Vezmeme-li napr.
hodnotu 33 gramil, tak dostaneme spotiebu 66 grami ropy na jeji
vyrobu a pfi hofeni se uvolni cca 200 gramii CO2.Spdleni 5 plastovych
tasek znamend produkci jednoho kila CO2. Mensi mikrotenovy sacek
vaZi cca 1 g. Na vyrobu je potieba 2 gramy ropy a pii hofeni se uvolni 6
gramu CO2.

Zdroj: veronica.cz

Autor: Petr Ledvina

3) Okolo lesa pole, ldn- (jelikoZ jsem na toto téma nenasla Zadny dobry
¢lanek, musi vam postacit mé neodborné vysvétleni). V dnedni dobé je
vétiina poli majetkem velkych zemédélskych firem. Ty na své obrovské
hektary pGdy vysazuji pfevazné jeden druh plodin, a tudiz ném z krajin
pomalu vymizela rozmanitost
Grody. Zasahlo to hlavé hmyz, ktery byl zvykli sbirat pyl z vicero druh(
plodin apod. Déle také stav krajiny. Vykacely se viechny vétrolamy
(pdsy strom{ v polic), aby byla plocha pro zisk co nejvétsi, a tak se
ztratila i voda, kterd byla zvykld se po naprieni zachytit v pidé pravé o
tyto stromy, a davat tak déle vlahu polim. Problém je na strané firem,
vlastnicich a pronajimajicich tyto lany. Kdyby totiZ pronajaté plochy )
prodali jejich ndjemctim, méli by tito lidé divod zkraslit si svoje pole,
vysazet stromy a celkové upravit vzhled pldy bez zdlouhavych domluv
s pronajimateli.
Autor: ja

VYZVA PRO ODVAZNE CTENARE

alespon tyden se pokusim:

« nekupovat si ndpoje v plastovych lahvich

« omezit spotiebu igelitovych sacki (nezapominejte, Ze jeden
sacek miZete pouZit i vickrdt, neZ jen jednou...)

« omezim produkty s obsahem fepkového oleje

+pro nejodvadinéjsi z Vads

e pfiddm si vyzvu z minulého tydne

BONUS K PRIRODE
Kdyby vds, mili ¢tendfi, napadlo néco, o ¢em by ste si chtéli precist v
pfisti , Pfirodé", tak mi prosim napiste na
mail: rasovaa69@gmail.com
Dékuji!

Alena Rasovad

"
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Dej si dotélal

10 bridges

Bridge =most

Zakladni pozice, lehni si na zada, pokré kolena, ruce podél téla. Dychej. Pfi nadechu POMALU zved-
ni postupné zadek, péteF az po lopatky. Pfi tomto pohybu zatni bficho a hlavné zadek. Pri vydechu
POMALU poloz postupné lopatky, pater a az na konec zadek. Ruce méj stéle na zemi vedle sebe.

2KUS ALESPAN 20 x TR DEN
Protazenill Jak jsme si jiz jednou protahovaly predni stranu stehna (viz foto s muzem) kolena vedle

sebe avydrzet v této pozici par sekund! Zadek si protdhnes pomoci pozice na druhém obrazku. Za-

vvvvv

.zasednes si ji". Pokud necitis pfijemnou bolest hyzdového svalu .zalehni" tu nohu vice.
Timto zplsobem si protahni obé piilky, tedy vymén obé nohy.
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MAD QAUNDROVET] - TIZsTSWout CASTI
TALTD NAZYVAel s&, 52 Vv
DGHLEDNZ DALCE NEaWss,” 24
A TAKE D& HORA | KTEREETO
POSTABS USEDLT] DEEZDNAI
Po HOBE 1AEZ SE KDES]
NACHAZ! . ToTO ATIENO QAEST VE-
LIcCE zZzWAST~NI A PRO NAS
CesreHo PAVODU TENES
PAPODIVNE  Srov0 . Nl
FUDZO0ATA. TALTQ oz TO
QATIENO ROZHADNE  NEPEE,
TOTO AEST PEEPIR DO

AASYKA NATT NEISBEOZUTUTEL -
NEAKHO NEBOL  AAZYKA
CESILEHO. - 3

T™NC( SE NAD v kTERA
LELELONICE  SE  NAZYVA TATO
HO®A (WYaord NBANZER(TECNE)
TA NA LVET] SKORONRCH OLW
VET NAzYVvAc( SE TES oz~
HLEDNA. N VRoHOLL PAKL S5
NACHAZI SE  searN GTUAR
Nt ETZEY ASET7 & PokOU-
SELA NNLEZTT ALE TOTO
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SE VIl RoHUTEL NEPODME(LO
ZATIT | ABLIKOE  SKALA A&

ZpE NECIcE  EluvieEA

ToWw AE TEDY  FUDE( A4
HORA TYCI <z PO NEzER-
NE  WSE  «TERA AE V' OKRMHU
POHLEDNOSTI  NAPRSTO
DEDINECNA. “

X WA THPE Sz TEZ NAZYVA
BRADI LOM
-_— []
TUORC, fSan
Melancholické zvire Zizala destovka

Madm rdda dést. Kdyz neprsi, jen tak mé nevidite. No, a kdyzZ prsi, jsem
probuzend. Vylezu ven a natéhnu se. Vétiinou si to Sinu po mokrych
silnicich. A kdyZ pfestane priet, zase zalezu.

(Bylo by fajn byt Zizala, mohl bych zdrover; leet | chodit.)

Jednou kdyz Zizala zalezla, se3ral ji krtek.

Jakub Hanzelka
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TURY psan
Den z pohledu riznych temperamenti
(Zkuste rozpoznat, jaky pohled vyjadfuje, jaky temperament)

»Zase budik! | o vikendu. Venku fuéil No, uz vim, pro¢ mé ten hroznej
budik budil. Venku napadalo listi a jé zase musim uklizet. U3 to skoro je,
ale zase zafoukalo a mé zasypala hromada listi, uZ na to nemdm. Kde je
mdaj hoféik?*

»2voni mi budik, tak ho zastavim, otocim se na druhy bok a usinam.
Probouzim se a hledim z okna. Foukd vitr, ale mé to neohrozi, tak co. Ze
stromu pada listi, je ho spousta, vidyt ono se rozlo3i.

No, najim se a pdjdu do postele.

»Ach jo. Budik zase zvoni. Dnes jsou opét mraky a foukd, ale z jakého
divodu, stejné je to na nic. Napadalo listi, ale proc¢ na moji zahradu a
proc zrovna dnes? Nendvidim to.”

»Cink, cink, cink, budik zase zvoni, Alespori nezaspim jako véera. A
fouka vitr, to bude jisté éerstvy vzduch. A napadalo listi, to jsou super
barvy: Zlutd, Cervend, hnédd, tak jen je nasbirat.”

Viktor Sedivy
Flegmatické zvite krdva

»MUj den je vétsinou stejny. Réno, kdyz vysvitne slunce vstanu a jduna
pastvu. Musim hodné jist, je to ¢innost, kterou délém nejradeji. Jim cely
den od rdna do vecera. Kdy? se najim, lezim. Vecer Jjdu zpdtky do
kravina, kde mé podoji. Jdu spdt, abych méla hodné sil se najist...”
Poznamka autora: Chtél bych byt krdva.

2

Samota

Vzpomindte na ty Casy?
Kdy vie bylo lepsi...asi?
Ted je to jen samé bla.

Sama pretvdrka a nadfizenost
a zacinam toho mit dost!
Kridla uvnitf tlucou.

Boli to, protoZe volaji o pomoc
a mé oci bez ustani placou...
a kdyz pfijde temna noc
fikam si:

»Kde jsou ty Casy
kdy bylo vie lepsi...asi?

v

Klise

Podivej se na nebe
nevidis tam sam sebe?

Ja v sobé vidim prazdno, nic
i kdyz, co bych chtéla vic?

Mit srdce plné kvétin, strom0
a chtit se vidycky vratit doma?

Byt spoutana tou krdsou
a mou jedinou spdsou,

Bude jen prazdné nebe
ve kterém vidim sebe.

Katefina Vlhova
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Luisa vs Bozka
aneb povidka o lasce k jidlu

Luisa: ,Vcera jsem si zase za3la pro jednu ze svych slepic. Jmenovala se
Luisa. | jé se jmenuji Luisa. Ale co se nestalo! M3 nejoblibenéjii slepitka
je pry€! Néjaky nicema mi ji ukradl! Zatracené! Zlod&j usmudlany,
néjakd huba nevymachana ted hoduje na MOJ[ oblibené slipce! Ale ja
to tak nenechdam! To teda ne!l”

Bozka: ,Vcera jsem si zase do$la pro jednu ze svych slepicek. Byla to ta
bila a jmenovala se BoZena. | jd se jmenuji BoZena, ale pratelé mi fikaji
Bozko. J& jsem té slepici taky fikala Bozko. Teda do té doby, nei jsem ji
snédla. Ha ha!ll Hyena BoZena snédla slepici BoZzenu! Hahaha, to je ale
vtipné!”

Luisa: ,,Je nedéle a j se rozhodla, Ze si dnes k ob&du zabiju tu tuénou
kropenku, na kterou uz si dlouho déldm chuté&, nez mi ji zase nékdo
ukradne. Vstala jsem tedy z postele, natdhla si ponozky a $la na véc!“

Bozka: ,KdyZ jsem, ale v nedéli $la pro svéteéni kropenku $etfenou
pravé pro tuto prileZitost, zjistila jsem, Ze tam nenf, nékdo ji ukrad|.
Ach nel Kolik nadéji jsem do ni vkladala, coby potravy pro muj aludek!
A navic jsem si dnes vyhrabala z plechovych beden né&jaké hadry —
matné tusim, Ze jim lidé fikaji ponoZky-a natahla si je na predni tlapky,
abych mobhla jist slusné. Chapejte, je pFece nedéle!!! Ale mou kropenku
nékdo sebrallll A7 ja toho zlodéje najdu, tak mu tak vyprasim kozich,
Ze uz se nikdy neodvazi krast mé slepice! Vrrrrrrrrrl !l No, tak si misto ni
vezmu jinou slepici, tfeba tamhletu hnédou. Vrrr, chiiap...a je moje!”

Luisa: ,Slipka uZ to ma za sebou. Nemohu se do¢kat obéda! Haha, ty
prasivy zlodéjil Mou tuénou kropenku si k ob&du nedas! Ale kdyz uz o
tom tak pfemyslim, mohla bych zabit jesté tu hnédou, taky celkem
vypasenou slipku, neZ mi ji ten lump, proklatd havét zlodéjska, zase
sebere! Kvokani? Ale, co to? Co to sly3im? Ze by zlod&j? NO POCKEJ!!1“

Bozka: , Vracim se pfes dvir zpatky do lesa, abych si mohla v klidu
vychutnat svou kofist, kdyZ tu ndhle uvidim zlodé&je s mou slepici

v ruce! M3 blondaté cancoury, které mu visi podél hlavy Haha! Vypad3
vtipné! Jsem daleko hezéi. Grrrrr! Zavréim na néj.”

Luisa: ,Hyena! A’ s mou slepici v hubé! ,GRRRRRR!“ ona na mé. Ty
jeden kozichu prasivy, ty hubo nevymdchand! Udefim na ni po svém.”

Bozka: ,,On na mé taky néco zavréi. Zni to jako ,jsi moc hezka!“
Odpovim, Ze si to taky myslim. Sice mi lichoti, ale ve tvari ma vazny
vyraz a hlavné kfici. Ze by mé tak vasnivé milovala? No, v ruce dr3f .
leskly drap, tak si jdu slepici snist nékam, ale brzy se zase ddm do
hospodareni okolo své farmy slepic!”

Luisa: ,Hyena odbéhne zpatky do lesa. A uz se nevracej, jinak ti
vyprasim koZich! Moje slepice mi nikdo krast nebude! To teda ne!
Otocim se a jdu si pro svou slipku...

BoZka: Zlodé&j kupodivu taky odchazi, ale jinym smérem. Doufam, ze u3
se nevrati. A, nebo je do mé opravdu zamilovany a vréti se jenom, aby,
mé vidél? Kdo vi, ale slepice je dobrd. Moje slepice je dobra.”

ety Luise waps e Dlenae RaSqua oo
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