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Slovo ivodem

Tésite se na vanocni svatky? Tvofite s détmi radi? Nevite, ¢im obdarovat své
blizké? Hledate inspiraci pro vanocni peceni? Dozvédéla jste se o svém téhotenstvi
prave pfed vanoci? Odpovédéli jste alespont na jednu otazku ano? Tak je tento
special urcen prave pro Vas.

Adventni cas je velice kouzelné obdobi. V pfipadé, ze mate déti, plati to dvojnasob.
Ta radost v détskych ocich, cervené tvaficky, usmév pfi rozbalovani darkd
je pro kazdého rodice ta nejkrasnéjsi odména za vynalozené usili.

Pokud nyni ctete tuto e-knihu, je velmi pravdépodobné, ze jste si ji stahli
z internetu, nebo Vam ji nékdo poslal ¢i zkopiroval — at’ uz v tiSténé nebo
elektronické podobé. Jsme radi, ze se dostala az k Vam a potési nas, pokud e-kniha
bude k uzitku i dal$im lidem.

Co v tomto speciale najdete?

vanocni tradice a zvyky — informace
néco pro nastavajici maminky

tipy na darky pro vase blizké
napady na tvofeni s détmi

vanocni receptaf

zajimavé knihy s vanoc¢ni tématikou

AN NENE NN

Tento special je vytvofeny pro internetové magaziny:

www.MojeBrisko.cz (o t¢hotenstvi a matefstvi)
www.MojeZdravi.org (informacni web o zdravi)
www.NaseBatole.cz (o détech do 3 let)
www.Predskolaci.cz (rozvoj a vychova déti)
www.Skolaci.com (pro rodice, skolaky a ucitelky)
www.UzTamBudeme.cz (o cestovani a turistice)
www.Vytvory.cz (kreativni tvofeni)
www.ZdravaVyziva.info (recepty)
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Adventni Cas, tradice a zvyky
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Advent

Advent je pojmenovani odvozené z latinské¢ho slova adventus, coz znamena piichod.
S adventem pfichazi ocekavani velkého kiest’anského svatku — narozeni JeziSe Krista,
narozen{ Pané.

Advent zac¢ina vzdy v nedéli, ktera je nejblize k svatku svatého Ondfeje. Byva to mezi
27 listopadem a 3. prosincem, a proto trva ruzny pocet dnt, 22 az 28. Obsahuje ctyfi
nedéle, které maji svtj cirkevn{ vyznam. Prvni zpravy o slaveni adventu pochazeji z druhé
poloviny 4. stoleti z tzem{ Galie(Francie) a Spanélska.

Advent je pro véfici nejen doba radostného ocekavani tajemného narozeni boziho syna,
ale také dobou pokani (stfidmosti) a odfikani. Advent konci vecer na Stédry den, prvni
hvézdou na obloze pfichazi svata noc a nastava ¢as Vanoc.

Adventni cas je zvlastni pfedvanocni obdobi nejen pro veéfici. Lidé se radi zastavi
ve shonu, prochazi se vyzdobenymi mésty, navstévuji vystavy Betlému nebo pfedvanocni
trhy. Prvni adventni nedé¢le se na namésti rozzati vanocni stromy a lidé si zapaluji prvni
svicku na adventnim vénci.

Svaty Ondiej — 30. listopad

Svaty Ondfej byva zpodobniovan jako stary vousaty muz s ondfejovskym kfizem.
Stal se patronem Recka, zemé, kde zemfel a také Skotska, kam byly podle legendy
preneseny jeho ostatky.

Adventni vénec

Adventni vénec je velice pckny zvyk vyzdobit si jim domacnost. Tato tradice vznikla
v Némecku. Prvni adventni vénec se objevil v . Hamburku roku 1838 a byl vyfezavany
ze dfeva. Prvni nedéli si zapali prvni, druhou nedé¢li druha, necha se shofet jen cast,
aby ctvrtou nedéli mohly svitit vSechny ctyfi. Tvar kruhu adventniho vénce vyjadfuje
pospolitost. V dnesni dobé se objevuji vénce z jehlicnant, plastové, vyrobené z rtiznych
druht tésta. Je to pekna tradice, ktera je vyborny tip pro tvofeni s détmi.

Adventni kalendaf

Ma rtznou podobu, ale vzdy obsahuje 24 dilkd, aby se mohly odpocitavat jednotlivé dny
od 1 do 24 prosince. Détem dlouhé prosincové dny zpestiime pfipravou adventniho
kalendafe. Muze byt v podobé¢ ruznych krabicek, kapsart, kde je umisténa sladkost,
pernicek, ovoce, obrazek, samolepka aj. Prvni adventni kalendafe vznikly v druhé
poloviné 20. stoleti v USA.

Ctyti adventni nedéle:

zelezna
bronzova
stiibrna
zlata

=



Adventni o¢ekavani - Lenka Stverackova 7 www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

Svata Barbora — 4. prosinec

Podle legendy zila Barbora ve 3. stoleti a stala se jednou z nepopularnéjsich svétic
sttedovéku. Narodila se v rodiné pohana. Jeji otec se ji snazil chranit pfed okolnim
svétem, postavil ji kamennou zed’ a tam ji zaviel. V domé byl ale jeden tajny
kfest’an, ten si Barboru ziskal pro viru. Otec to zjistil a popravil ji. Vypravélo se,
ze ve vézeni Barbofe uprostfed zimy rozkvetla vétvicka tfesné. Je uctivana jako
patronka hornikd, déti, stfelct, pokryvact, tesafud, architektt a dalsich. Véfili; ze je
svata Barbora ochrani pfed smrti.

Tradici je v den svaté Barbory ufiznout vétvicku zvanou ,,Barborka®. Dava se
do vazy a pokud na Stédry den vykvete, znamena to pro dévcata Stésti, lasku
a do roka svatbu. Chram v K utné Hofe je zasvéceny sv. Barbofe.

Mikulas — (5) 6. prosinec

Svaty Mikula§ patii k prvoim
biskupim kiest’anské cirkve. Zil
na pfelomu 3. a 4. stoleti. Mikulas byl
vychovan v kfestanské vife, zdedil
po smrti rodict bohatstvi.
Své dédictvi rozdal chudym.
Nejznaméjsi jsou ty, z nichz se
vyvozuje tradice mikulasské nadilky.

Je patronem déti a namornikad.
Zlegendy o  Stédrosti  svatého
Mikulase se zrodil zvyk davat
v pfedvecer  jeho  svatku, tedy
5.prosince darky détem v podobé
ovoce, ofisku, sladkosti. Pro zlobivé
déti jsou pfichystané brambory, uhli,
¢i fepa. Mikulas je zobrazovan jako
bélovousy muz s laskavou tvafi, ma
berlu, na hlavé cepici s kfizem —
mitru, miva bilé roucho a cerveny
plast’. S Mikulasem chodi andél. Ma
bilé¢ saty, kifidla a na cele hvézdu.
Samozfejmé cert dopliuje  toto
procesi. Ma fetézy, pytel a strasi zlobivé déti.
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Svata Lucie — 13. prosinec

Svata Lucie svtj kratky zivot prozila na Sicilii ve mésté Syrakusy a patfi mezi prvni
kfest’anské mucednice. Svatek svaté Lucie patii pfedevsim divkam a zenam. Dfive
mély v tento den zakazano pfedeni a drani pefi, prani.

V Jiznich Cechéach byla tato tradice Sesti Lucek. Pét bylo odéno bile, posledni
v odévu knéze. Jinde chodila Perchta neboli Peruchta. Byla strasidelnéjsi nez Lucie.
Jméno Lucie je odvozeno od latinského slova lux, které znamenalo svétlo.
Je uctivana jako patronka svétla. U nas je nejznaméjsi pranostika Svata Lucie noci
upije, ale dne nepfida. Dny se pfed zimnim slunovratem zkracuji.

Stala se ale i patronkou slepct, nemocnych déti a femeslnikd, ktefi namahaji zrak,
zejména pradleny, Svadleny, krejci, tkalci a sklafi.

Vanoc¢ni trhy a vanocni femesla

Predvanoc¢ni trhy maji dlouhou tradici. Konaji se vétsinou dva tydny pfed Vanoci
ajsou velkou spolecenskou udalosti. Nejvétsi trhy se tradicné konaly
na Staroméstském namésti. Prodavalo se zde orientalni kofeni, jizni ovoce, pekly se
kastany, nabizely ofechy, perniky a hracky.

Zahajeni pfedvanocnich trhd je vétsinou prvni adventni nedéli rozsvicenim
vanoc¢nfho stromu. Tyto stromy na naméstich maji staletou tradici. Byla na nich
pokladnicka, vybiralo se pro chudé a potiebné.

Navstéva vanocnich trht se stava velice oblibenou spolecenskou zalezitosti. Schazi
se zde rodiny s détmi, se svymi prateli, aby za zvuku vanocnich koled ochutnaly
svafené vino, medovinu, trdelnfky a jiné dobroty. Na trzich jsou k vidéni tradicni
femesla - vyrobky ze dfeva, hrnéifské produkty, kosikafi, kovafi.
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Tradice vano¢niho stromecku

Strom je ztélesnéni zivota, moudrosti,
trvalosti a plodnosti. Vécné zelené
sttomy  symbolizuji dlouhovékost
a nesmrtelnost. Stromy maji v nasem
zivoté ochranny vyznam. Davaji nam
dfevo na ohen, na vyrobu hudebnich
nastroju, na nabytek, stavebni
material.

Vanocni stromek je pro nas symbol
vanoc¢nich svatki. Najdeme ho snad
ve vsech domacnostech a mnoha
institucich, ¢i nakupnich centrech.
Podle legendy vdécime  opatu
Kolumbanovi, ktery byl v 6. stolet
vyslan do Burginska, aby zdejsich
pohanim pfiblizil svatek Kristova e '

narozeni. Un}{ﬁtﬂ hofici ppchgdne , ey _ .
do tvaru ktize na jehli¢nan i e et T

u pohanské modle, ktera se uctivala
o slunovratu. Zaf kfize pfilakala zvédavce, kterym Kolumban vypravoval
o narozeni Jeziska.

Nasi predkové si zdobili svétnice zelenymi vétvemi, cervenymi jablicky, susenym
ovocem, pernicky.

Vanocni stromecek v nasi podobé, jak ho zname nyni byl ustrojen v roce 1570
v Brémach. V evropskyjch zemich se stal zvykem az v 19. stoleti. V Cechach se jako
prvni stromecek uvadi ten, ktery v roce 1812 pfichystal feditel stavovského divadla
v Praze Karel Liebich.

Ozdobeny stromecek se ponechava v domacnostech do Til krald nebo az
do Hromnic.

Vanocni ozdoby

Zpocatku se na stromecek vésila cervena jablicka, ofechy, pernicky, ozdoby
z papiru, slamy, dfeva i jinych materiald. Mezi tradicni ozdoby patfi vizovické
pecivo. Je znamé od sttedoveku.

Svicky se zacaly pfipeviiovat na stromecek kolem poloviny 19. stoleti. Na zacatku
20. stoleti se zacaly z foukaného skla vyrabét kiehké koule, pozdéji se pouzivaly
prskavky, nakonec 1 elektrické svicky. Dnes se zdobi stromecek podle jednotlivych
trenda — lidové tradice nebo moderni materialy a barvy.
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Ryba jako symbol

Ryba byla napt. U Keltt symbolem moudrosti a Kril rybaf symbolem Zivota. Recké
slovo pro rybu je ICHTHYS a to kfest’ané vykladali jako zkratku feckych slov —
Jezis/ Kristus/ Bozi/ Syn/ Spasitel. Od toho se odvodila symbolika ryby. Ryba
vedle chleba patiila k hlavnim zdrojam obzivy. Stédrovecerni veéefe s tradicni
postni rybou se dfive drzela pouze v majetnéjsich rodinach. V poloviné 19. stoleti
se situace zménila a ryby se staly dostupnéjsi.

Kapr jako vanoc¢ni tradice na svateCnim stole

Nakup zZivého kapra, obzvlasté v dobé vanocni, patfi k mezi vanocni tradice. V rodinach,
kde jsou déti je zajimava zabava pozorovat kapra, kterého date do vany. Déti z toho jisté
maji radost, ale pro kapra to nejsou idealni podminky. Nemél by se ve vané dlouho
nechavat a pokud nemate schopnosti kapra fadné naporcovat, radéji to predejte do rukou
toho, kdo to umi. Pfedejdete zbyte¢nym stresovym situacim. Nechce si ho za pfiplatek
zabit na mist¢ nakupu. Mam $tésti, protoze manzel je velice Sikovny, zabit, naporcovat
a vykostit kapra je pro néj hracka.

Tradice spojené s kaprem
Vanoc¢ni kapr

Stédrovecerni kapr patfi k tradicnim symbolim Vanocnich svatkd. Jiz v pfedvanoénim
case v ulicich kazdého ceského mésta nejdete veliké kadé plné ryb. Tradi¢ni Stédrovecerni
vecefe se sklada z rybi polévky a smazeného kapra s bramborovym salatem.

Tolik oblibena stédrovecern{ vecefe se smazenym kaprem patfi mezi nejmladsi vanocni
tradice. Ryby se na vanocnim stole zacaly castéji objevovat az na zacatku 19. stoletd, dfive
byly spise vzacnosti, pfedevsim v rybnikatskych oblastech anebo v zamoznych rodinach.

Pavodni vanocni uprava kapra — kapr na cerno — se pfipravoval dva az tfi dny pfedem
avafil se ve sladké omacce s ofechy, pernikem a $vestkami. Smazeného kapra poprvé
pfipravila M.D. Rettigova. V kuchafce se smazeny kapr spolecné s bramborovym salatem
objevil az vroce 1924. Tradicni soucasti Stédrovecerni vecefe se stal az v 50.letech
20. stoleti.

Dals$im zvykem je schovat si Supiny z kapra, které nam podle povéry pfinesou dostatek
penéz nebo fada lidi pousti kapra na svobodu zpatky do vody, coz neni také zrovna
nejlepsi feSeni, protoze kapr, ktery byl uloven na podzim neni na toto pfezimovani
prichystan.

Kapr se casto vyuzival i v dobé¢ velikonocni jako postni jidlo. Pfed mnoha staletimi
chovan v klasternich rybniccich, odkud se jeho chov rozsifil i do slechtickych a méstskych
rybnikd. Na nasem uzemi jest¢ za prvni republiky patfil kapr k oblibenym pokrmum
v dobé¢ predvelikonoc¢niho pustu a jeho spotieba o Velikonocich byla jen o malo nizsi, nez
spotfeba v dobé vanocnich svatkd.
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Chov kapra

Kapr obecny patfi mezi nejhojnéjsi a nejrozsifen¢jsi ryby na svété. Jeho chov ma
v Evropé a v Asii tradici pfesahujici 1000 let. V Ciné byli kap#i chovani dokonce u% pred
nasim letopoctem. Kapr se stal uspésnou produkéni rybou v mnoha zemich pfedevsim
diky rychlému rastu a kvalitnimu masu. Kapr obecny je jiz po staleti nejcastéji chovanou
rybou v rybnicich, a to nejen na nasem tzemi.

V soudasnosti je kapr obecny hospodatsky nejviznamnéjgim druhem ryby v Ceské
republice, rocné se ho vyprodukuje zhruba 17 000 tun, coz je 90 % celkové produkce ryb

u nas.

Trebonsky kapr, jehoz producentem je Rybafstvi Tiebon a.s., je povazovan za velmi
kvalitni rybu jak na domacim trhu, tak i v zahranici. Uznan{ kvality se dockal i ze strany
Evropské unie, kdyz v roce 2007 ziskal jedno z vyznamnych chranénych oznaceni pro
zemedelské a potravinarské produkty, které ma platnost ve vsech statech Evropské unie —
chranéné zemépisné oznaceni Tiebonsky kapr. Podle osupeni se rozlisuji ctyfi zakladni
formy — kapr Supinaty, kapr lysec, kapr hladky a kapr radkovy.

Prestoze mame takovou produkei sladkovodnich ryb, zaostavame s pramérnou spotfebou
na osobu za ostatnimi ¢leny Evropské unie.

V dob¢ vanocnich svatkti se u nas proda zhruba 9 tisic tun, coz je polovina celkové
produkce béhem roku.

Zakladani rybnika a s nim i spojena tradice, vyznamné ovliviiuje raz krajiny a také osidleni
bfeht raznymi vodnimi zivocichy. U nas je to pfedevsim oblast Tteboriska.

Kapr v kuchyni

V case vanocnim je kapr pfipravovan smazeny v trojobalu s bramborovym salatem.
Duvodu, pro¢ nekonzumovat kapra jen o vanocich je mnoho. Pfedevs$im obsah omega-3
nenasycenych mastnych kyselin, u kterych byl zjistén pozitivai dcinek na srdce a cévy.

Velkou vyhodou je snadna stravitelnost kapra. Z dietntho hlediska je v kapfim mase
cenény piedevsim obsah lehce stravitelnych bilkovin a nizké mnozstvi tuka. U kapra je
typicky obsah vody az 70 % a z hlediska obsahu tuku patfi kapfi maso mezi stfedné tucné
ryby (2 — 9 %,). Bilkoviny v kapfim mase jsou charakteristické svoji vysokou biologickou
hodnotou.

Ddlezitym parametrem chuti kapftho masa je zpusob skladovani po zabiti kapra. Vyrobky
z Cerstvého opracovaného kapra se skladujf pii teplote —1 az 5 °C, mrazeny kapr pak pii
nekolisajici teplot¢ —18 °C. Pii skladovani si musime davat pozor, aby teplota neklesla
pod -1 C, protoze se v mase zacinaji vytvatet krystalky, které narusuji buné¢nou strukturu
masa. Hlavni radou na zavér je upozornéni na kosti, které kapr obsahuje. Tfebonského
kapra si véak muzete zakoupit i ve formé kapfich filetd, které jsou zpracované specialnimi
»profezavackami®, které tyto drobné kustky rozrusi. Pfi tepelné upravé se rozrusené casti
kosti zcela vytrati. Takze muzete s opatrnosti podat rybu i svému ditéti a zpestfit tak jeho
jidelnicek.

Zdroj: www.ceskykapr.cz , www.trebonskykapr.cz
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Jmeli

Jmeli bilé vytvaii v korunach stroml kulovité
trsy, jejichz staff muaze byt az nékolik desitek let.
Je opfedeno myty a povérami. Ma Siroké
uplatnéni v lidovém lécitelstvi.

Jmeli je povazovano jako symbol zivota.
V germanské mytologii je spjato s bohem jara
a plodnosti — Baldra.

V kfest’anské tradici je jmeli povazovano za symbol vanocnich svatkd. Podle jedné
ze Stédrovecernich zvyklosti zajisti jmeli Stésti a pozehnani. Magicky dcinek se
umocfiuje tim, %e musi byt jmeli darovino, nikoli zakoupeno. Stésti je také
ovlivnéno mnozstvi bobuli, ¢im je jich vice, tim vice $tésti. Listky mu neopadavaji,
jeho plody dozravaji v prosinci do bilych bobuli.

Jmeli ma mocopudné ucinky, pouziva se pfi onemocnéni artrézou, k 1écbé zanéta
nervi, podporuje peristaltiku stfev, vyvolava délozni stahy, pozor proto
u t¢hotnych zen. Slované fikali jmelf ,,metla duchd.*

Stédrovecderni stul

Kazdy se cely stédry den tési
na Stédrovecerni stal. Dnes se jiz
stédrovecern{ tabule uplné jina. Podle
tradice se k vecefi chystalo devatero
jidel.  Devitka ma v kfest'anské
symbolice svij vyznam.

Je povazovana za symbol uplnosti.

Slozeni mnozstvi jidel se odvijelo
od krajovych zvyklosti a majetnosti.
Na venkové bylo prvni jidlo kousek
chleba s medem nebo cesnekem,
polévka, hlavni chod - nakypy
z lusténin a hub, tzv. “kuba® z krupek
a hub. Kase 2z prosa, pohanky,
hrachu. Kapala se medem, sypala se
makem, strouhanymi hruskami — tzv.
prachanda. Na zavér se jedlo ovoce
(jablka, ofechy) nebo susené. Dc¢lala
se také ovocna omacka ze susené¢ho
ovoce, kofeni. Na stole byla vzdy vanocka. Nejvice se pilo pivo.

V Praze se v 19. stoleti podavala po polévce pecena husa. Podaval se jablkovy
zavin. V zamoznych rodinach se jedlo jizni ovoce.



Adventni ocekavani - Lenka Stverackova 13 www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

U nas se dnes nejvice podava smazeny kapr a bramborovy salat. V nékterych
rodinach se jiz od toho upousti. Kapr byl nahrazen rybim filé, kufecimi fizky aj.
Az na konci 19. stoletd se stal kapr oblibenym §tédrovecernim jidlem.

Jednalo se vzdy o slavnostni rodinnou udalost. Ke stolu se usedalo, kdyz vysla
prvni hvézda. Vsechna jidla musela byt pfipravena na dosah ruky. Nesmélo se
béhem vecefe vstavat od stolu, pfinaselo to nestésti. Rybi supiny se davaly pod talif
¢i do penczenky, mély zajistit bohatstvi.

Pfed vecefi se vzdy modlilo. Pocet lidi u stolu by mél byt sudy, protoze lichy
znamenal smrt, nestésti. Pokud nékdo zemfel béhem roku, chystal se talif i pro néj.

Krmeni zvifatek

Velice krasny zvyk, na ktery si vzpominam ze svého détstvi. Chodila jsem
s tatinkem krmit domaci zvifatka. Od téchto magickych dkont se ocekavalo,
ze zvifectvu pfinesou plodnost, zdravi a ochrani je pfed skodlivymi silami. Zbytky
stedrovecerni vecefe, kosti se zakopavaly ke stromim. Ovocné stromy se ovazovaly
slamou k podpofe plodnosti.

Vanocéni vané

Vanoce jsou typické riznymi vanémi, jako je vanilka, skofice, anyz, badyan,
hfebicek, viné jehli¢i ¢i smazeného kapra. Ale také vuné jako jsou frantisky
a purpura. Jejichz zakladem je smés ruznych rostlin a pryskyfice stromu
kadidlovniku. Bez nich si vanocni svatky nedokazeme vibec predstavit.

W

Stédry den - 24.prosince

Je opfeden fadou rituald a pifjemnych cinnosti. Po Stédrovecerni vecefi se
rozkrajovala jablka. Jestlize se uvnitf objevila cista hvézdicka, dotyénému pralo
v novém roce zdravi a stésti. Kifzek znamenal nemoc.

Liti olova do vody, pousténi lodicek, dévcata hazela stfevicem a mnoho dalsich.
Je to predevsim nejkrasnéjsi den pro vSechny déti, které se t€si, co jim JeziSek
donese za darecky.

Bozi hod vanoc¢ni — 25.prosince

Po Stédrém dnu pfichazi BoZi hod vanoéni — svatek Narozeni Pané, hlavni den
Vianoc. Pro vanocni svitky jsou typické mse. Na Stédry den se slouzila Palnoéni
mse. Pro nevéfici je tato mse velkym zazitkem a spolecenskou udalosti. Palnoéni
mse se konaji ve vétsiné kosteld a nejen o ptlnoci.
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Koledy

Pro vanocni svatky jsou typické koledy. Vétsina koled se udrzovala ustnim
podanim. Nejstarsi je Narodil se Kristus Pan, pochazi ze 13. stoleti. Dale
z 16.stoleti Nesem Vam noviny a Pjdem spolu do Betléma. Velice oblibenou je
Chtic abys spal — slozil jt Adam Michna z Otradovic.

Svaty St&¢pan — 26. prosinec

Koleda, koleda, étépéne,
co to nedses ve dzban¢?
Nesu, nesu koledu,
upad jsem s ni na ledu.
Psi se na mé sbéhli,
koledu mé snédli.

Svaty Stépan byva zobrazovan jako mlady muz s kameny, v ruce miva platmu jako
znamen{ své mucednické smrti, ¢asto i knihu, symbol vzdélanosti. Stal se patronem
kamenikt a zednikd. Je ochrancem koni, na jeho svatek se svétil oves. Na svatek
svatého Stépana se chodilo od domu k domu koledovat. Za pfani zdravi a $tésti
dostavali kolednici ovoce, kousek vanocky, drobné penize. Zpivaly se koledy.

Diive chodily koledovat déti i dospéli — ve sluzbach obce. Napf. Pastyfi, ponocni,
ucitelé 1 nejchudsi. Postupem casu tato zabava pfesla spise ve prospéch déti.

Silvestr — 31. prosinec

Posledni den roku je pojmenovan na pamatku svatého Silvestra. Ve 3.stoleti se stal
knézem a byl zvolen papezem. Silvestr se slavil dfive v poklidu, lidé si popfali vse
nejlepsi do nadchazejictho roku. Bujaré oslavy zacaly az od 19. stoletd, které jsou
plné ohnostroja, efektd a alkoholu. Gregoriansky (fehofsky) kalendat plati od 17.
stoleti. Pro nase pfedky ptivodné zacinal rok uz 25. prosince.

Na Silvestra se opakovaly nékteré zvyky ze Stédrého dne. Nékde chodily tzv. baby
ometacky. Mezi tradicnf silvestrovské menu patfil ovar s kfenem, vydatné polévky,
klobasy apod. V druhé poloviné 20. stoleti se na stolech objevovaly pokrmy
v podobé¢ oblozenych chlebicka.
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Novy rok — 1. leden

Novy rok patif mezi svatecni dny a od roku 1993 je i statnim svatkem. Stary rok
skoncil a zacal Novy rok. Je to den, kdy si lidé davaji predsevzeti, ceho chtéji
dosahnout, co chtéji zménit. Bilancuji, co pfinesl stary rok.

,,Jak na Novy rok, tak po cely rok.“ Povéra, ktera je asi nejrozsifenéjsi. K obédu se
podavalo uzené maso, ovar nebo ¢ocka. Lidé si tam méli zajistit Stésti a bohatstvi.
Na stal nepatfilo nic opefeného — husa, kachna, stésti by jinak ulétlo. Nesmélo se
prat, davat na sebe néco nového, nékomu néco dluzit.

Symbolem Stésti se staly kominicci, prasatka, nalezeni podkovy, jetelového
Ctyflistku.

Tt Kralové — 6 leden

Svatek Tt kralt je povazovan za vyznamny den, jez uzaviral vanocni obdobi.
K titkralovych zvykim patfilo vésténi budoucnosti, odlévani olova, pousténi
lodicek z ofechovych skofapek. Mezi titkralové zvyky patfi odstrojovani stromecku.
Ne¢kdo to nechava az do Hromnic.

Nejvétsi pozornost je vénovana na tifkralové obchuzky. Svatek Tt krala slavi jako
pfipomenuti krald (mudrct, magu), ktefi se pfisli do Betléma poklonit malému
Jeziskovi, a jejich prostfednictvim se $ifila zvést o narozeni prorokovaného mesiase.

Jména T krala — Kaspar, Melichar a Baltazar byla uvadéna v 9.stoleti
a do podvédom{ se dostala v druhé poloviné¢ 12. stoleti. Jejich ostatky byly
pfevezeny z Italie do Kolina nad Rynem.

Trojice krala byla jako symbol tif svétadilt, Evropy, Asie a Afriky. Kuan, velbloud
a slon tvofi soucast pravodu. Kaspar klade pfed Jeziska zlato — symbol kralovské
dastojnosti, Melicharovym darem byva kadidlo — znak bozstvi, Baltazar pfinasi
myrhu — zvést JeziSova budouciho utrpeni a pohibeni. Dnes byva tifkralovy pravod
spojovan s charitativni sbirkou.
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/4 W

Vésténi z Cajoveé sedliny

Nez se pusti§ do pomyslného vésténi, zvol si nejprve obycejny Salek, ktery nebude
uzky, vysoky a uvnitf pestrobarevny. Jakmile budes dopijet ¢aj, nezapomen na to,
ze na dné by mélo zustat par kapicek.

No a nyni se mtizeme pustit do samotného pfedpovidani budoucnosti. Uchop salek
do dvou prsti a jemné s nim zleva doprava zato¢, prikryj Salek talitkem, tfikrat
s nim zatfep, aby se sedlina mohla v Salku rozprostfit, a pak ho rychle a opatrné
pteklop vzhiru nohama. Chvili pockej, nez vsechna voda stece a sedlina trochu
vyschne.

Silek odklop a podivej se, jaké maji listky tvar, a podle symboli se muze$ pustit
do samotného vésténi.

Vyznam jednotlivych symbola:
e Dum: dobré znameni, daleZitou roli hraje rodina a dobré rodinné zazem

e Hulka, hul, ty¢ na konci zahnuta: zaporny symbol, ktery vétSinou varuje pred
nebezpecim

e Hvézda: at’ uz udélas cokoliv, bude té provazet na této cesté za uspéchem
Stésti

e Kladivo: snazi§ se ziskat a omotat si muze kolem prstu, ale ma to vibec
smysl

e Kocka: tajemno a zrada, nejspis od nékoho, kdo se tvafi jako pfitel. Zaporny
symbol, ktery negativné ovliviiuje véechny neutralni symboly...

e Koruna: znamen{ ucty ostatnich lidi, ktef{ si tazatele vazi hlavné pro jeho
moralni ¢iny. Kladné znamen.

e Kotva: samotna na sténé hrnecku znamena zalezitost, ktera se da jen tézko
fesit. Kdyz se dotyka jiné kresby, znamena nutnost fesit problém vznikly
v souvislosti s tou kresbou.

o Kifz: ceka té trapeni v milostnych zalezitostech, ale nadéje umira jako
posledni, nebot’ v tvé blizkosti se objevi nékdo, kdo k tobé citi vic nez
pratelstvi

e Kvétina: symbol krasy, a obdivu. Jestli je jedna a je rozkvetla, znamena to
lasku druhé osoby. Jestli je to cely pugét, jde o obdiv a dvofeni celé party,
¢i vice lidi.
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e [Letadlo: cesta, zalezi na sousednich symbolech, jak to nakonec dopadne

e Listy: mas dobré vyhlidky, Ze konecné odhodis své zabrany a plné se vyznas
ze svych cith

e Mésic: do tvého svéta pfichazeji romantické okamziky

e Motyl: nejsi zrovna vérna a rada si zaflirtujes, i kdyz mas po svém boku
milovaného muze. Nezapominej, ze ne vzdycky se to vyplatil

e Niaramek: brzy ti do cesty vstoupi ten pravy muz, s kterym prozijes ten
opravdovy vztah plny lasky a néhy

e Orel: do tvého zivota ti pfinese manzela na cely zivot, kterého bude§ milovat
a on bude mit o¢i jen pro tebe

e DPostava: obrysy postavicky znamenaji necekany milenecky vztah

e Ryba: je jednim z nejst’astnéjsich symbola. Chystas-li si ziskat srdce néjakého
muze, mas nejvhodnéjsi piilezitost.

e Schodisté: znamena cestu vzhuru k uspéchu a splnéni snd. Pokud je hodné
vratké a nepravidelné, znamena to, ze tazatel musi za uspéch bojovat.

e Slunce: nejsilnéjsi kladny symbol, ktery prebiji vsechny zaporné. Znamena
radost, lasku a veliké Stésti.

e Srdce: je symbolem lasky a nynf ji osud pfeje

e Sipka: ukazuje smér a cestu. Je-li na dné, najde tazatel koneéné tu spravnou
cestu v zivoté. Jestlize mifi ze dna pfimo nahoru, budoucnost bude jesté
skvélejsi, nez si muaze viubec pfedstavit. Jestli jde stranou, splni se néjaké
tazatelovo ocekavani. Pokud jde ale dold, znamena zklamani a nedspéch.
Peclivé prozkoumej, se kterymi obrazci Sipka sousedi nebo kterych se
dotyka, protoze to se pak jeji vyznam vztahuje k nim. Tteba takové proklaté
srdce znamena uzasné vyhlidky v lasce.

e Zvifeci symboly: jejich vyznamy byvaji podobné jako vlastnosti, které jsou
jim pfipisovany. Slon znamena moudrost a §tésti, lev silu, pes vérnost...
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Tajemna kouzla stédroveCerniho vecCera!

e Tieseni bezem - Vyuzivaji svobodné divky. Po vecefi divky na zahradé
tfasly kmenem Sefiku, a mezitim odfikavaly: ,, Tfesu, tfesu bez, ozvi se mi
pes, kde muaj mily dnes!”. Odkud se ozve Stéknuti psa, od téch mist pfijde
mladenec na namluvy.

e Haiazeni botou - Divka si stoupne zady ke dvefim, a poté pfes rameno hodi
botou. Spicka ukazuje z mistnosti: dostane se z domu. A kdo se stane
manzelem? Ten, kdo tento stfevic zvedne.

e Hiazeni kabatu - Zijisti, za jak dlouho se provda. Kolikrat spadne
na stfechu, tolik let bude jesté cekat na svého milovaného ,,manzela®.

e Jablicko - Oloupej jablicko od stopky k bubaku tak, aby slupka byla jen
vjednom dile. Poté tuto slupku hod za sebe a tvar slupky ti napovi
pocatecni pismeno muze, jez ti bude v budoucnosti souzen.

e Cesmina - Vezmi tii listky cesminy a pomoci Spendlikti vypichej do listka
inicialy milovaného. Dej to pod polstaf, a do druhého dne se ti o ném bude
zdat.

e Ovocné sny - Nez pujdes spat, snéz opecené jablko. Muz, ktery t¢ ve snu
oslovi, bude pro tebe ten pravy.

e Sen o pfiteli - Mas pfitele, ale nejsi si jista, zda je ten pravy? Nevadi. Vezmi
jeho dopis a devétkrat jej pfehni, poté jej sepni sponkou a dej do své levé
rukavice, kterou vlozis pod svij polstat.

Bude-li se ti zdat:
a) stffbru, drahokamech, hradech, vod¢: je to opravdova laska

b) Inéném platné, boufce, ohni, dfevu, kvétinach ¢i o ném:
tak o tvoji lasku nestoji
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Adventni o¢ekavani
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Potvrzeni téhotenstvi jako vanoc¢ni darek pro blizké

Je vase t¢hotenstvi vytouzené? Dozvédéla jste se, ze jste t¢hotna a mozna jste to ani
neplanovala? Vanoc¢ni svatky patii k pfijemnym dntim roku, kdy se snazime
obdarovat své blizké, udélat jim radost, potésit je. Idealnim a originalnim darkem je
bezesporu oznameni vaseho téhotenstvi. Je to poprvé, ale také mozna naposled,
kdy mate tuto skvélou piilezitost. Jak to ale fici? To je urcité zajimava otazka.
Chcete svému partnerovi oznamit tuto sladkou novinu?

Dopis od miminka
e Napiste dopis od miminka, které oslovuje vaseho partnera nastavajic
tatinku. Véfte, ze 1 nejvétsi tvrdak zjthne a bude se z této noviny radovat.

Bude to pro néj nezapomenutelny zazitek

Mimi oblecek

e Kupte malinkaty oblecek ¢i backturky pro miminko a zabalte je do krabice.

Ultrazvukovy snimek v obalce

e Vlozte ultrazvukovy snimek do obalky spolu s vanocnim pfanim.
Obdarovany to nebude cekat a bude mit pocit, ze dostal ,,penize®.

Téhotensky test jako vanocni ozdoba

e DPozitivni tc¢hotensky test zabalte do prahledného staniolu, ozdobte
maslickami a pfipevnéte na vanoc¢ni stromecek mezi ostatni ozdoby.

Je néktery z téchto napadu zajimavy? Mate také takovy zazitek?
Nevahejte a poslete svij ptibeéh do redakce na email lenka@predskolaci.cz
Radi jej zvefejnime. Tésime se.
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Adventni oCekavani aneb z porodnice rovnou pod stromecek

Stat se maminkou v dobé¢ adventni ma mnoho vyhod, ale také nevyhod. Adventni cas je
plny shonu, uklidu, peceni a shanéni darka. V piipadé, ze mate tésné pred terminem
porodu a musite se Setfit, prozivate pfedvanocni shon urcité jinak. Mozna je Vam lito,
ze nebudete mit dostatecné vyzdobeny byt, nape¢eno nespocetné mnozstvi cukrovi,
ale véfte, nejdulezitéjsi jste ted Vy a Vase nenarozené miminko. Proto myslete na sebe,

zaukolujte ostatni, darky nakupte pfes internet a cukrovi velice rada napece nastavajici
babicka.

Vanoc¢ni svatky v porodnici

Byt v porodnici na vanoc¢ni svatky je néco vyjimecného. Je mala pravdépodobnost,
ze porodite pfi dal$im miminku opét na vanoce. Pfijde Vam lito, ze nemuzete byt
s rodinou? Nezoufejte, uzivejte si ten nadherny pocit, Zze jste maminkou. Promlouvejte
s Cerstveé narozenym dét’atkem, hlad’te jej, mazlete se s nim.

Z porodnice rovnou pod stromecek

Pustili Vas z porodnice na Stédry den nebo tésné pred nim? Mate strach, jak budete vée
zvladat a do toho jesté navstévy? Vzajemné sladéni maminky, miminka a postupné
zvykani si novopecenych rodicu je velice intimni. Myslim si, Ze si prvai Vanoce méli uzit
rodice pouze s miminkem a taktné navstévy odmitnout, at’ se dostavi jindy. Imunitni
sytém novorozence neni na takovou zatéz pfipraven. Ne nadarmo by se Zena v Sestined¢li
vénovat sob¢ a miminku.

Neni nutné se navstév zifkat aplné. Pokud se jedna o babicku, dédecka, sourozence,
kratkou navstévu klidné dovolte. Vas partner Vam velice rad pomuze s pfipravou malého
pohosténi, ¢i pohlida miminko a vy mizete prozatim néco pfichystat.

Je dulezité, abyste na sebe nekladla pfili§ povinnosti a méla pocit, ze musite stfhat jako
»supermama®. Hormonaln{ zmény v Sestined¢li, stres, kojeni, unava, vas mohou vycerpat
a udélat z vanocnich svatka opravdové peklo.
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Horky francouz — nealkoholicky svafak pro kojici maminky

Mite chut’ na svarak, ale nemuzete si
dat  alkohol?  Tak  vyzkousejte
novinku, ktera se objevila na nasem
trhu. Instantni nealkoholicky svafak
Vinny — Horky francouz.

Vinny — Horky francouz je vyrabén
z pravého cerveného vina a hroznu.
Jde o cesky patent, ktery vymyslela
slusovicka firma specializujici se na
vyrobu zdravé vyzivy.

Ta svou novinku vyvijela asi rok.
Nejvice c¢asu ji zabralo hledani
zpusobu, jak cervené vino a hrozny
co nejSetrnéji pfeménit na sypkou smés bez pouziti skodlivych konzervanta.
Nakonec zvitézila metoda suseni na mrazu tzv. lyofilizace. Diky nf si vino i hrozny
zachovavaji az 90 % svych charakteristik (pfedevsim vuni a chut’) i nutricnich
slozek.

Vino i hrozny, které jsou zakladem nového patentu, nakupuje vyrobce pfimo
ve Francii, v tamn{ vinafské oblasti Bordeaux. Proto mj. ziskal svarak Vinny svij
pfidomek ,,horky Francouz®. Novinka neobsahuje zadné konzervanty ani umcéla
barviva. Protoze je bez alkoholu, mohou si Vinnyho dat bez obav nastavajici nebo
kojici maminky a klidné i déti. Odbornici na zdravou vyzivu uz napoj testovali
a nemaji proti nému vyhrady. ,,Musim se pfiznat, ze myslenka nealkoholického
svafaku v instantni podobé mé zaujala, pfesto jsem k ni byl zprvu trochu skepticky.
SloZeni vyrobku je vsak naprosto v pofadku. Obsahuje dokonce flavonoidy, které
bézné najdete prave v cerveném viné a diky kterym cervena vina pozitivné ptsobi
jako prevence kardiovaskularnich chorob a rakoviny plic, fika Ing. Radovan
Vytlacil nezavisly vyzivovy poradce, ktery novinku analyzoval.

Horkého francouze si muzete koupit nejen v obchodé (zatim je k dostani v siti
velkoobchodi Makro a prodejnach ¢aji Oxalis), ale 1 v kavarnach nebo cukrarnach.
O tuto novinku je veliky zajem také v zahranici, napft. Itali. Horkého francouze
nyni muzete ochutnat také v novych ovocnych pfichutich.

Vice informaci o lahodném pfirodnim svafaku najdete na www.vinny.cz
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Vanoce a batole
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Montessori aktivity k vanocnimu stromku

I kdyz si to mozna vétsina z nas dospélych neuvédomuje, Vanoce, a svatky
vSeobecné, jsou pro déti opravu hodné naroc¢né obdobi. A osobné si myslim,
ze jednim z davodu je, ze se od déti ocekava vice, nez na co jsou pfipraveni. Co tim
myslim?

Nevédomky se nékdy ocekava, ze ditko pfi svatecni navstéve mile pozdravi, bude si
pamatovat vSechna jména a tvafe (napf. u pifbuznych, které dit¢ vidi jednou
za rok), bude se ke vSem chovat slusné¢ a mile, pod¢kuje za jejich darky, bude slusné
sedét u svatecni vecefe (obéda), “nerusit”, atd. Ale nejsou tato ocekavani opravdu
prespiilis? Mohou déti védét, co se od nich ocekava, pokud jim to nefekneme, nebo
nepfedvedeme?

Vanoce jsou skvélou piilezitosti, jak ditko seznamit se zakladnimi ,,pravidly*
spolecenského chovani. Marie Montessori si velmi dobfe uvédomovala, jak jsou
tyto véci pro dit¢ dulezité a vénovala jim celou jednu cast oblasti ,,praktického
zivota®. Jak ma dit¢ pozdravit, jak se ma predstavit, jak zvedat telefon, jak se
omluvit, jak pfijmout omluvu, jak nékomu néco nabidnout, jak podckovat,
jak o néco pozadat, néco odmitnout... To vSechno je pro dit¢ velmi zasadni.
A nejen proto, aby byli vSichni pfibuzni spokojeni a my nemuseli poslouchat, jak je
nase dité nevychované. Ale hlavné, a to pfedevsim, pro dité samotné.

I trileté dité¢ potfebuje védét, co se od néj ocekava, aby se mohlo citit jako
plnohodnotny clovék. Aby se necitilo trapné, kdyz se nékdo sméje tomu, jak se
chova a ono vibec nevi, co udé¢lalo $patné... Montessori metoda pfipravuje déti pro
zivot ve spolecnosti. Pfipravuje je na to, aby se staly plnohodnotnymi obcany
tohoto svéta ... a zacina lekcemi spolecenského chovani ve skole, ale i doma.

Zasadni je, aby si ditko vyzkouselo konkrétni situace jesté pred tim, nez nastanou.
Z téch Vanocnich témat si muzete hrat napf. na ,,dostavani darka“. A u toho ditku
predvést, jak se v jaké situaci chovat.

»Rada bych ti ukazala, co se ma d¢lat, kdyz od nékoho dostaneme darek...“ Pouziji
slova, ale také ciny — situaci ukazu 1 svym télem... A pak necham dit¢ si vSe
vyzkouset. Nechte dité, at” vam da darek a zahrajte svou roli dikladné a pfesné,
aby mélo dité¢ co kopirovat. Slova, pohyby... A u toho muzete napf. fict: ,,Kdyz
dostanu darek, podivam se cloveku do oci, usméji se a feknu: ,,Dékuji®.* Potom, co
oteviu darek, mohu fict: ,,Kdyz zjistim, Ze jsem dostala néco, co uz mam, nefeknu
otraveng: ,,jéééé, to uz maaam®, ale stejn¢ feknu: ,,Dékuji®. Pokud chcete, aby ditko
pak clovéka napt. objalo, zakomponujte to do své hry také. Jinak opravdu nemuze
tusit, ze se to od néj ocekava.
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Dulezité je, aby dit¢ mélo moznost si situace zkouset, co nejvice to jde! Napt.
si muzete pfipravit krabici ,,dard® a prochazet jeden darek po druhém, stfidat se,
nejdfiv date vy darek ditku, pak ditko vam... Pfi kazdém kole tfeba zkuste vymyslet
néco o té konkrétni véci, co je na ni hezkého. ,,Jé¢, to je pékny svetr. Moc se mi libi
ta barval .... To je super knizka! Zadnou o konich jesté nemam!*

Véfim, ze vétsina détf si rada hraje ,,na néco®. Alespon z mé zkusSenosti... Muj syn
nas neustale zve ,na ¢aj* do svého domecku, chce nakupovat, prodavat, jezdit
sautem do opravy, pfijimat navstévy, byt ciSnik v restauraci.. Déti si chtéji
procvicovat tyto situace ze zivota. Je pro né dulezité, aby veédeli, jak se maji chovat.
A chtéjf, abychom jim to ukazali. Mozna to znf trochu jako kiec, ukazovat ditéti, jak
se ma chovat, kdyz mu da nékdo darek, ale véfte mi: dité to oceni, pokud mu to
podate zabavnou a dulezitou formou pfedem. A nebudete ho pak ztrapnovat
pfed ptibuznymi slovy: “A jak se fikar*, ,,Copak neumis ani pod¢kovatr*

Nezapomenme, ze déti se uci hlavné pozorovanim. Absorbuji vSe, co vidi. Pokud
nas vidi, jak ,,ofrnujeme nos*“ nad né¢jakym darkem (at’ uz pfed darujicim, nebo
v jeho nepfitomnosti), nemuzeme cekat, ze si nase dit¢ bude darkd vazit. Pokud
zvedame telefon stylem: ,,No?*, nemutzeme cekat, ze dité¢ bude zvedat telefon néjak
jinak... 1) Jsme jejich vzory! A oni se velmi brzy stanou nasimi zrcadly.

TLucte Tamasova
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Vanoc¢ni fikanky

Na Vianoce dlouhy noce,
nepfileti vlastovice,

hej, hej, koledal!

Selka poliv¢icku hfeje,
kfici, ze ji v nohy zebe,
hej, hej, koleda!

Dej ti Pan Buh stédrej vedir,
zlata cista studanko,

nesu od vecefe drobatko,
aby cistou vodicku davala,

nikdy nevysychala.

Ja su maly hosicek

a mam plny kosicek,
ten je plny ofiskd,
ponesu ho Jezisku.

Bratr muj taky
chytil tii ptaky,
jednoho slavicka.,
druhyho stehlicka,
trettho péknyho
malyho cizicka.

Vanocéni vané

A uz zase jako vloni

cely dim vanilkou voni,
maminka vali rohlicky,

v troubé se pecou pernicky,

Ve vané kapra uz mame,
stromek do pokoje dame,
a zitra zase po roce
budou tu opét Vanoce.

Hvézdicka

Vanocni stromecek
zavonél v pokoji,
maminka u stolu
jablicko rozkroji.

A kdyz je rozkroj,
uvidim hvézdicku,
co byla schovana

v ¢erveném jablicku.

(stoj)

(stoj rozkroc¢mo, ruce spojené nad hlavou — domecek)
(klek, valime rohlicky)

(klek, placame rukama do nohou)

(klek, ruce spojené — plave kapr)
(sto)

(fika pouze jedno dité — ostatni stoji)
(vsichni zakfici)
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Krtek a vanoce

Byla zima a zvifatka tvrdé spala
ve svych teplych peliScich. Ale Krtek
ne, ten béhal venku. Chtél pfichystat
pro své kamarady z lesni stranky
bajecné vanocni pfekvapent.
Ale ukazalo se, ze to nebude tak
jednoduché, jak se zpocatku zdalo.
Z dilky ho  totiz  pozorovala
skodoliba tetka vrana. Jakmile spatfila
krasny vanocni stromecek ozdobeny
dobrotami, hned na né¢j dostala
zalusk. Krtek si vsak se znamou
zlodéjkou snadno poradil. Chcete
védét jak? Tak honem oteviete tuhle
zimni knizku!

Krtek je prosté klasika pro vsechny
deti. Tato knizka by neméla chybét
ve vasdi knihovnicce.
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Zdenék Miler - Hana Doskodilova

KRTEK
a vanoce

Muzete ji zakoupit zde www.albatrosmedia.cz/krtek-a-vanoce-d2.html
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Vanoc¢ni dekorace — tvofime s détmi
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Adventni vénec

Priprava adventniho vénce patii mezi
velice pfijemné cinnosti. Vyzdobte si i
jim domacnost. Déti budou nadsené.

Co k tomu potfebujeme?

Polystyrénovy kruh, rtzné druhy
jehlicnanud, skofapky ofecht, susené
platky pomerancu, 4 adventni svicky,
barevné maslicky, celda skofice,
badyan,  sisky,  tenky  dratek
na pfipevnéni vétvicek, tavna pistole
a plastové tycinky.

Jak na to?

Na polystyrénovy kruh postupné vazeme tenkym dratkem razné druhy jehli¢nand,
pfipevnime adventni{ svicky, tavnou pistoli pfitavime skofapky ofechu, celou
skofici, hvézdicky badyanu, susené pomerance, barevné maslicky, Sisky. Vse ladime
do stejné barvy a materiala. Piiprava je jednoducha, vénecek si muizete dozdobit dle
vlastni fantazie.

Papirové hratky - Na vano¢ni svatky - Tereza Linhartova

Po jiz osveédéenych pracovnich sesitech
Podzim, Zima, Jaro a Se zvifatky konecné

=

1

pfichazi do $kol, skolek i rodin ocekavany RATK *{f‘
prehd € Sxo, sko et ro " L% RATKYE
vanocni dil Papirovych hratek pro déti. : S
Knizka je plna napada na ozdoby “m m

na stromecek i pod né¢j, na krabicky
na darky i na darky samotné. To vse lze
opét stvofit jen z papiru, mate-li chut’ hrat
si, vystfihovat a malovat. Odménou jsou
vzacné chvile spole¢né stravené s détmi,
rozvijen{ jejich Sikovnosti i fantazie a radost
z vlastniho vanocniho vyrobku.

ri ) -,

Originaln{ sesit je rozclenén do dvou casti: v barevné se déti prostfednictvim celostrainkového
barevného obrazku seznami s tim, co budou vytvafet, poté si samy mohou vybarvit zmenseny
obrazek a naudi se kratkou veselou basnicku o piislusném zvifatku. Zaroven jsou zde uvedeny
vsechny pomucky, které k jeho vyrobé budou tfeba.

V cernobilé ¢asti jsou pfislusné Sablony objekti a podrobné popsan pfesny pracovni postup,
ktery i tém méné sikovnym détem umozni vyrobit prekrasnd a zertovna zvifatka. Cely sesit je
koncipovan tak, aby se mohlo postupovat od nejjednodussich tvara az ke slozitéjsim objektam.

Muzete zakoupit zde www.likaklub.cz/products/papirove-hratky-na-vanocni-svatky/
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Tvofit se da ze vSeho! Vanoce

Od raznych druha papiru, pfes
koralky, dfevo a vlnu, az po slané
a pernfkové tésto a mnoho dalstho —
tvofit se da ze vseho!l Mali i velci
najdou v knize na 200 veselych
napadd k  Adventu, Vanocum,
Silvestru nebo pani Zimé. Designérka
a vytvarnice Pia Pedevilla opét
dokazuje, jak mohou vzniknout
z obycejnych  materiald  pfekrasné
tigurky, dekorace a darky. Pritom
vyuziva tradicni a oblibené vytvarné
postupy a techniky a interpretuje
je nové do krasnych a milych motiva.

Pia Pedevilla

e L

Tvorit se dd
ze vseho!

Kromé mnozstvi napadd kniha
pfinasi jako vzdy nazorné ilustrované
popisy vysvétlené krok za krokem, obrazky jednotlivych motivi i jejich pfedlohy
ve skutecné velikosti, které se vsak diky mnoha uvedenym tipim a trikim dajf
podle fantazie kazdého tvirce obménovat. Bleskovy vyhledavac darka na konci
knihy vybere snadno ten nejvhodnéjsi darek pro kazdého clena rodiny, pratele
a kamarady, ale najdete v ném i milé pozornosti k raznym pfilezitostem.

Knihu mtzete zakoupit zde www.anagramsro.cz/tvorit-se-da-ze-vseho-vanoce-x1488
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Vanocni hvézda — symbol vanoc

Riki Vim néco néazev Poincézie —
prysec nadherny, Kristova koruna, Kvét
svaté noci. Ano, fe¢ je o kvétiné —
vanocni hvézdé. Klasicky symbol Vanoc.

Historie

Pochazi z Mexika, kde dortasta rozméra
malého stromu. Ve 20. letech 19. stolet
americky velvyslanec Joel Roberts
Poinsett, 1ékat a botanik si pfivazi
vanocéni hvézdu domtu do Spojenych
statd. Pravé na jeho pocest dostala
jméno ,,Poinsettie®.

V  USA dokonce oslavuji ,Den
poinsettie”, tedy 12. prosince, den kdy
Joel Poinsett zemfel. Pravé v tento den
se lidé obdarovavaji vanocni hvézdou.

Jak nakupovat vanoc¢ni hvézdu?

Pfi nakupu se ujistéte, zda jsou listy syté zbarveny a zda mezi nimi najdete poupata. Pozor
dejte pfi pfevozu rostliny z obchodu domu, aby neomrzla. Nechte si ji fadne zabalit.
Nekupujte ji na trznicich, kde jsou volné vystaveny venku na chladném vzduchu. Zimu
a pruvan snasi spatn¢ a doma by vam pak uvadla.

Az si hvézdu pfinesete domu, muzete ji umistit na stil, na rizna mista. Pozor vsak
na tepelné zdroje a oteviena okna. Udrzujte mirné¢ vlhkou zeminu, neni vhodné ji rosit.

Podminky pro péstovani

Po odkvétu a opadu lista rostlinu dejte na tmavsi misto, mirn¢ zalévejte. V bfeznu
vyhonky zkrat’te asi na 10 cm. Pak rostlinu presad’te a omezte zalivku. Pfi ofezu vytéka
bila st’ava, ktera drazdi pokozku a je jedovata.

Po zmrzlych ji mazete vynést ven a az do podzimu ji péstovat na zahradé nebo balkénu,
kde dobfe snasi plné slunce. Zalévejte ji mirné, pfihnojujte cca po 14 dnech. S pfichodem
chladnych dnu dejte rostlinu dovnitf. Od 10. fijna do poloviny listopadu vanoc¢ni hvézdu
zatemnujeme, pfikrytim tésnym krytem z karténu, od 17 hodin do 7 hodin do rana.

Pii vybéru rostliny se nam nabizi cela paleta barev. Dnes tradi¢ni ¢ervenou nahradila
barva rizova, krémova, smetanova az bili. Stadi si jen vybrat. Rezani vanoc¢ni hvézda
vydrzi prekvapivé dlouho. Musime vsak konec stonku bezprostiedné po ufiznuti namofit
do horké vody nebo podrzet nad plamenem svicky.

Vétim, ze vam vanocni hvézda udéla tu pravou vanoén{ atmosféru.



Adventni o¢ekavani - Lenka Stverackova 32 www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

Vizovické pecivo
(tzv. dekorativni pecivo)

Suroviny:

250 g hladké mouky, 1 dl vody, 1 vajicko

Potfeby:
misa, vafecka, valecek, ntzky, hfebinek, nozik, vykrajovatka, pepf, hiebicek, stuzka
nebo provazek, maslovacka

Postup:

Do misy nasypeme mouku, do které vyhloubime dutlek a postupné vlévame vodu.
Tésto zpracovavame piiblizné¢ hodinu, dokud nevznikne tuha hmota. Hotové tésto
zabalime do igelitového sacku (aby neokoralo) a nechame Sest hodin odlezet
v lednici.

Po uplynuti Sesti hodin tésto vybalime a nozem rozfizneme na polovinu (uvnitf
musi byt tésto na dotek hladké bez hrudek) a mizeme zacit se samotnym tvofenim.
Jsou-li v tésté hrudky, musime tésto znovu propracovat.

Pozot! Pii tvofeni si tésto ponechejte v igelitovém siacku a odkrajujte si pouze
takovy kousek tésta, ktery zrovna potfebujete a zpracujete. Cheete-li k sobé pfilepit
dva kousky tésta, je nutné spoj navlhc¢it vodou. Hotové figurky, ozdubky
poklademe na plech a nechame pifiblizné hodinu oschnout, teprve potom potfeme
rozkvedlanym vajickem a pe¢eme pozvolna.

Adventni pytlicky

Jsou vyrobeny z latky, obrazky jsou |
aplikovany ~ formou  decoupage. |
Velikost pytlickt je na kazdém, jak
veliké je chce mit. Motivy se daji
vyuzit i na jiné roc¢ni obdobi, pokud
sezenete ubrousky. V soucasné dobé
mam napf. podzimni. Malé tak 13cm
na 5cm s podzimnimi listky. Zdobi
mi parapety a kazdému se libi.

Miroslava Marcikova
mirmar(@centrum.cz
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Tipy na darky pod stromecek
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Obcankuv prakaz

Chcete se rodiné a pratelim OBCANKIV PRUKAZ - N
originalné  pochlubit se  svym Jindrich Novak.
rodné gislo G

miminkem? Nestava se, ze by vam

0905121234 .
$i X X X datum narguenl £ / vika £
vdnesni dobé¢ dal nékdo néco 225 st sio0s 0% K
zdarma. Obc¢anktav prikaz BT >
. o, / ] 15.!lnllrbl'.l'. ;..
novorozence je unikatni projekt, et

ktery takovym darem opravdu je.

Naleznete  jej na  strankach
www.vecerek-fotodarky.cz Krasna '
fotografie, vaha, vyska, datum

narozeni, c¢as narozeni, svatek a charakterovy horoskop, to najdete hezky
pohromad¢ na jedné karticce. Je to opravdu praktické a zaroven hezké.

Darujte ho manzelovi, babicce, dédovi, teté.. Pamatka, kterou jisté vSichni oceni.
Vse je zdarma a vyzkouset si jej muzete zcela nezavazné. Pokud se vam vsak bude
prukazka opravdu libit, staci jen hotovy nahled objednat. V piipadé, Ze mate
dét’atko ve véku do 3 let, dostanete ji zcela zdarma.

Uz se Vam né¢kdy, byt’ na moment
ztratilo dité z dohledu? Pofid'te mu
tzv. ,,nalezenecky obcankav prukaz.*
Vase dit¢ bude pysné, ze ma svou
»obcanku.“ Je to opravdu skvély
napad, pamatka i darek pro rodinu.
I'ja leto$ni vanoce obdaruji blizké
témito  prukazkami svych synd.
Napad se m¢ zalibil natolik, ze jsem
jich pro rodinu objednala rovnou 10.

OBCANKUV PRUKAZ
Adélka Vecerkova

dmum mararenl [ vitha [ vlka
31.10.2008, 11kg & 91,5cm
e 2. riifi

mamirka  Lude Vederkowd
tafingk Pavel Yederek
teledon Y 774 276 726
aifresa bydlifpé

Mariowvskd 152210

Tepdice 415 01

& B-
mtmdd

iangrn wyiknl /| T 212

Objednani je velice snadné a zvladne to opravdu kazdy. Zadejte zminéné udaje,
vlozte fotografii a na obrazovce ihned vidite vysledek v celé své krase. Vse je opét
nezavazné a pokud se vam bude libit, staci jen objednat.
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3D odlitky ruci¢ky a noZicky — skvély darek pod stromecek

Kazdy rodi¢ proziva narozeni svého potomka s obrovskou intenzitou a chce si
do paméti vryt kazdicky okamzik. Prvni dsmév, prvni slovo, prvni kracky.
Fotografie nebo videozaznam umi zachytit mnoho, ale nikdo si na né¢ nemuze
sahnout. 3D odlitek ruc¢icky a nozicky se stane nedocenitelnou vzpominkou
pro Vas rodice, ale i prarodice i samotné miminko.

-

www.povelvecsrek.cz
.

Prace s odlévaci sadou je opravdu snadna a zvladne ji kazdy. V pfipadé, ze se vam
odlitek nepovedl, nezoufejte, protoze hmoty je opravdu hodné i na dalsi pokus.
A nejen to, dokonce si muzete zakoupit i samostatnou hmotu v neomezeném
mnozstvi a uetfit tak az 70% nakladd! Hmota je vyrobena z mofskych fas
a je zdravotné nezavadna pro vase miminko.

Tuto 3D odlévaci sadu s unikatnim mnozstvim az 700g zakoupite v e-shopu
znamého fotografa Pavla Vecerka na www.vecerek-fotodarky.cz

Je to mala rodinna firma, ktera se specializuje nejen na fotografovani, ale svou praci
zpestfili o vyrobu originalnich fotodarkua. Kvalita, originalita a individualni pfistup,
to jsou domény této rodinné firmy. Sama jsem méla piilezitost vyzkouset jejich
produkty a mohu z vlastni zkuSenosti doporucit.
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mama qyy.cz

pr\mtni nedostatky, které posty
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rtalu Mam aslevy! Omluvte piipadné

Mandala Spa
relax i diky

Vitejte na noveé verzi slevového po! séi
sastetna jska ma
ste¢na thajs 1saz
i odidel a uvitacih
détskému kou

v luxusnim sz?_lonu_
o ritualu! Uzijte si

u A e
Celotélovan s : ’
yéetné aromaterapie ch tku s chuvou:

krasnému

’ OUPIT
n ‘j(m(o DAREK

KOUPIT
Vase cena 380 Ké

Uzetiite
610 KE
ovat

Sleva

Pivodne
: 62%

990 KE
Muzete jesté nakup

Mamaslevy - slevovy portal pro vSechny rodice

Mnoz{ z nas nevi, kdy a jak zacit
nakupovat darky na Vanoce. Babi
léto skoncilo a  Vanoce jsou

na dohled.

NEJZAJIMAVE)SI VYBER SLEV
PRO RODICE S DETMI v CR!

Kvili pohodli a diky velkému vybéru
je idealni internet, kde jsou darky
vseho druhu na vybér pfimo
na obrazovce vaseho pocitace.

A pravé proto jsou tu Mamaslevy,
slevovy portal urceny pro rodice
s détmi. Na jednom mist¢ najdete
sirokou §kalu zbozi a sluzeb pro
kazdého clena vasi rodiny. Zajimavé
hry a  knizky urcené  Vasim

ﬁ

ratolestem, zazitky pro celou rodinu, : U
krasné fotoknihy za pfijatelnou ZAIMOVE KROUZRY, UBYTOYANLI,
. ‘. r g ve HLIDANI DETI, ZBOZI ...
cenu, které  zvééni vase prozité
Ve . , ., WAL M AMASLEVY.CX
Okﬂleky, atraktivni ubytovam na Wi FACEBOOK. COM/MAMASLEVY.CT

horach, které proméni vase Vanoce
v opravdu pohadkové Vanoce.

Staci se jen rozhodnout a vybrat si.
Zbytek je uz na nas - darkové vouchery poleti pfimo k vam.

Vice informaci na www.mamaslevy.cz
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Vanocni ¢islo ¢asopisu Babybook

Babybook je casopis, ktery je urcen
téhotnym zenam, maminkam,
tatinkam, ktefi vychovavaji déti
do dvanacti let.

Najdete zde zajimavé  rubriky:
T¢hotenstvi, déti, rodice, pro tatinky,
gastronomie, bydleni, katalog
produktt a mnoho dalsich.

Casopis je distribuovan na 5000 mist
v celé Ceské republiky. Prodava se
ina vybranych mistech obchodu
s détskym zbozim a hrackami. Nabizi
jej 1 partnefi casopisu na svych
webevych strankach a v e-shopech. _ By e P oS

ZDARMA se casopis rozdava RN YB3 ik f)

na vybranych mistech v  Ceské \ » P Yo e -:,_ T~

. . ’ v V7 /
republice, jedna se predevsim

o ordinace détskych lékaft, naSich
odbornikt, gynekologii, hrackaren,
obchodu s détskym zbozim, seznam
se stale rozrasta.

Co najdete v listopadovém cisle? 2. dil rozumového vyvoje ditéte do 6. mésice
a rozvoj feci od Evy Kiedronové, hipoterapie na jiznim konci Afriky, joga s détmi,
Marché Montessori, rozstép obliceje, logopedie, baleni darkd s détmi, zdravé
a chutné jidlo o vanocnich svatcich, téhotenstvi — nejkrasnéjsi obdobi Zzeny,
montessori hracky, slevové kupény od nasich partnert, darek od klaunt Mirecka
a Leontynky a sekce pro déti — omalovanky, vanocni vystfihovanka Andélicek
straznic¢ek a pohadka pro déti a spousta dalsiho.

Cena je 35,- K¢ (+ postovné a balné)
Periodicita: od roku 2012 ctvrtletni

Objednavejte na www.babybook.cz nebo eva.stetinova@babybook.cz
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Nadélte svym blizkym pod stromecek zdravé zazZivani

Nevite, co nadélit pod stromecek svym
blizkym? Dejte jim najevo, jak moc vam
zalezi na jejich zdravi a vénujte jim Lepicol.
Jedna se o jediny pfipravek na nasem trhu,
ktery  obsahuje  probiotika, prebiotika e
ivlakninu v tom spravném poméru a diky
tomu napomaha zdravému zazivani. Zvlasté
o Vanocich si vétsina z nas rada pochutnava
na cukrovi a tuénych jidlech, coz se muze
projevit bolestmi bficha, prajmy nebo
plynatosti. Lepicol témto problémum i
pomaha piedejit a prave proto ho s oblibou "
pfedepisuji také Iékafi v nemocnicich svym
pacientim.

picol -

Travici systém je mnohem dulezitéjsi, nez

vétsina z nas vubec tusi. Vice nez 70 %

imunity pfimo zavisi na tom, zda nase

stfeva spravné pracuji, ¢i ne! Problém je v tom, Ze pravé spravné zazivani fesi jen malokdo.
Vysledek? V Ceské republice je nejvy$si vyskyt rakoviny tlustého stieva a koneéniku na svété!
Kazdy rok je tato nemoc diagnostikovana u vice nez 8.000 Cechit a asi 4.000 lidi u nas na tuto
nemoc za stejnou dobu zemfe. Otazka, pro¢ se py$nime tak smutnym fenoménem, zaméstnava
mnozstvi odborniku. Jasna odpoved zatim neexistuje.

Jisté je, ze nade stfeva by urcité Iépe fungovala, kdybychom se spravné stravovali

a dbali na svtj zivotni styl. Realita je vSak od idedlu hodné vzdalena. Vétsina z nas se stravuje
zdrave jen obcas. Tézka jidla (nejlépe obohacend o pofadnou davku glutamatt), nezdravé napoje
plné cukru nebo vecerni dobritky u televize jsou na dennim pofadku. O Zivotnim stylu ani
nemluvé. Jak ma clovék po jidle relaxovat v dobé, kdy stres a shon jsou na dennim pofadku?
Kdekdo je rad, Zze se vibec stihne naobédvat. Pak se ale nemuzeme divit tomu, ze pramérny
Cech ma ve svych stfevech 1 — 7 kg nenatravené potravy! Silené &islo, 7e?

Asi si ted fikate, a co mam tedy délat? Mam opustit praci, abych se mohla v klidu zdravé najist?
To asi tézko. Reseni tady nastésti je. Vhodné zvolené dopliky stravy.

Dopliiky stravy jediné kvalitni!

Abychom se vyhnuli stfevaim potizim a bojovali preventivné proti vzniku rakoviny tlustého
stteva nebo konecniku, uzivani doplnka stravy muze nasemu télu vyrazné pomoci. Kvalitni
preparaty napomahaji spravnému traveni a dodavaji télu nejen chybéjici bakterie, ale 1 dalsi
dulezité latky, pfedevsim vlakninu. Nutno vSak zduraznit slovicko kvalitni. Tedy preparaty
minimalné pfirodntho pavodu a se spravnym slozenim. Proto dffv, nez néjaky doplnck stravy
koupite, dobfe si prostuduijte, co je vlastné zac.

Pokud si fikate, Ze podobny doplné¢k stravy nemusi byt viibec $patny vanocni darek

a chcete né¢jaké doporuceni, vyzkousejte piipravek jménem Lepicol. Jako jediny na nasem trhu
obsahuje probiotika, probiotika a vlakninu. Tedy slozky nezbytné k obnové a udrzbé stfevni
mikroflory. Zadny jiny doplnék stravy v CR takové slozeni nema. Lepicol je totiz patentovan
a nikdo ho nesmi napodobit. Ma navic tu vyhodu, Ze je cisté pfirodni, je bezlepkovy a na rozdil
od projimadel, neni navykovy. Klidné ho tak mohou uzivat t¢hulky, kojici maminky nebo déti.

Vice o tom, jak se starat sva stfeva najdete na www.zdravastreva.cz
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Stavebnice pro Skolaky - Magneticka stavebnice Bornimago EuroMag 120

Nevite, jakou stavebnici koupit svym potomkam?
Neviahejte se inspirovat v e-shopu montessorihracky.cz,
kde naleznete fadu krasnych tipu na darky pod stromecek.

Jednoduchd, avsak dumyslna stavebnice Euromag ma
velky potencial. Okouzli jak déti, tak dospélé. Pomoci
stavebnice rozvijite kreativitu, fantazii a jemnou motoriku.
Stavebnice také davda moznost pronikat do taju fyziky
a mechaniky.

Zakladnimi soucastmi stavebnice jsou magnetické tycinky
a kovové kulicky. Pomoci téchto dvou soucastek a jejich
magnetickym vlastnostem muzete spojovat jednotlivé dily do vSemoznych tvart a objekta.
Tak malo sta¢i proto, aby to déti i dospélé zabavilo na dlouhé hodiny a umoznovalo jim to stale
vytvafet nové a nové projekty.

Stavebnice Euromag obsahuje velmi silné magnety, které udrzi az 5 kulicek na jedné tycince.
Nenechte se oklamat levnymi napodobeninami, které maji slabé magnety a nelze tak sestavit
slozitéjsi projekty.

Euromag 120 obsahuje 120 dila (72 tyc¢inek a 48 kulicek). Pokud chcete postavit i slozitéjsi tvary,
doporucujeme Euromag 240.

Pro déti neni Euromag jen dobrou zabavou, ale naudi se ...

vyuzivat svoji pfedstavivost
lépe chapat prostor
modelovat jednoduché stavby a molekularni struktury

ANENENEN

rozumét principim geometrie, statické mechaniky a architektury

Tuto skvélou stavebnici mizete koupit zde

www.montessorihracky.cz/stavebnice /1200-euromag-120.html

Muj starsi syn si s ni hraje velice rad ve skolce. Letos ji bude mit pod stromeckem.
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Hackovana srdicka s levanduli

Mate radi krasnou vuani levandule?
Chcete udélat nékomu blizkému

radost a darovat mu srdicko
s levanduli?

Levandule je aromaticka a léciva
rostlina. Suseny kvét se pouziva jako
dekorace, do vonnych pytlick nebo
na caj. Lidé, ktefi trpi nespavosti, si
levanduli zasivaji do polstarkd, nebot’
vané levandule ma uklidnujici aéinky.
Levandule ma krasnou a vyraznou
modrou barvu, ktera se vyjima
ve vSech susenych vazbach. Pouziva

se 1 v kuchyni. Kvét je pro své

zklidnujici Géinky pfidavan do smési bylinek uzivanych pfi bolestech hlavy,

nespavosti, nervozité a zavratich. Mirné snizuje krevni tlak.

Objednavat muzete zde www.MojeGalanterka.cz
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Vianoc¢ni pohadky

Pohadky neodmyslitelné patii k Vanocum.
Udclejte radost svym détem a kupte jim
novinku z vydavatelstvi Grada.

Oblibena autorka Zuzana Pospisilova
napsala pro déti pfedskolnitho a mladstho
skolnfho véku dvacet originalnich zimnich
pfibéha, které jim jest¢ nikdy nikdo
nevypravel.

* Vite, jak prozivaji vanoc¢ni obdobi kapfi,
veverky nebo sn¢hové vliocky?

* Tusite, co délaji darky pod stromeckem,
nez je déti rozbali?

* A slySeli jste, Zze se Vanoce jednou malem
ztratily? Hezké Vanocel!

www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

L pigilaedl

Iy .’J 5e \WWE“@ g

3 t |
A Vlinotnd o Ty
p@hafdfkgj- -~

Knihu muzete zakoupit na www.grada.cz/vanocni-pohadky 7415 /kniha/katalog/

Rychla feSna kabelka pro malé sleCny
Potfeby:

e plysovy penalek
v podobé zvifatka

e 2 kovova ocka/krouzky
e drzadlo ze starsi kabelky
e nuzky
® nit
e jechla

Postup:

Na oba konce zipu pfisijeme pevné kovové krouzky/ocka.

Navlékneme drzadlo a kabelka je hotova.
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Vanocni receptaf
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Peceny vanoclni Caj

Suroviny:

2 kg jablek, 1 pomerané, 1 citron,
1 limetka, 1 kg cukru krystal, 1 sacek
skoficového cukru (nebo 4 lZice
skofice), 5 hfebicka, 1 hrnek rumu,
2 banany, asi 250 g jahod (klidn¢
z mrazaku), 100 g rozinek

Postup:

Ovoce  (jablka, pomeran¢, citron,
banany)  oloupeme a  nakrajime
na kosticky. Vsechno takto pokrajené
ovoce poklademe na plech spolu
s rozinkami a jahodami. Pokapeme
st’avou z limetky. Posypeme skoficovym
cukrem a cukrem krystalem. Nakonec
zalijeme S§alkem rumem a vafeckou
promichame arovnomérné zarovname na plech. Peceme pfiblizn¢ hodinu
pii 180 az 200 °C, dokud nevznikne hrubd kase. (jablka by meéla spustit spolu s jahodami
stavu a zméeknout). Jesté horkou kasi nalévame do pfipravenych sklenicek s uzavérem,
které pofadné utdhneme a otocime dnem vzhiru a nechame vychladnout.
Jiz nezavatujeme. Takto by mél ¢aj vydrzet pfiblizné ¢tvrt az pul roku. Na hrnek caje pak
pouzijeme 1 az 2 1zice této smési a zalijeme horkou vodou.

Cokoladové &ary

Suroviny:
e 15dkg ofecht, 3 bilky
e 5 dkgjemné strouhanky
e 25dkg cukru

Napln:
e 1/81mléka, 3 1zice hrubé mouky
e Uvafit hustou kasi

Postup:
e Vypracuje se tuhé tésto, utvoif se
ploché cary (krajim radylkem)

e Peceme v mirné troubé na
pomasténém plechu nebo alobalu.

e 10dkg masla, 10dkg cukru, 1 Zloutek, 1zice kakaa, IZice rumu.
e Ve tfeme a smichame s vychladlou kasi

e Stifkame na ¢ary a macime v cokoladové poleve.
(doporucuiji rozpusténé kastany)
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Vanoc¢ni kofeni

Vanoce jsou pfedevsim o riznych vin{ a to vinich kofeni. Vanocni cukrovi tvofi
pfedevsim specifické kofeni a to: skofice, hiebicek, vanilka, zazvor, badyan a anyz.
Urcité byste vyjmenovaly mnoho dalsich kofeni, ale tyto jsou opravdu typické.
S prvnim pfitelem jsme si radi pochutnavali na zazvorkach od jeho skvélé babicky.
Velice rada na to vzpominam, i kdyz nase cesty se rozdé¢lili, je to uz dlouho a nyni
mam §t’astnou rodinu. S manzelem si potrpime na anyzkach nebo vanilkovych
rohli¢cich. V kazdé rodiné je oblibeny urcity druh cukrovi napt. Tlapky, pernicky,
skoficové hvézdicky. Zakladech vsech téchto laskomin je pfedevsim kofeni.
Moc mé zajimalo, odkud tyto kofeni pochazi, jaky maji vyznam pro zdravi. Pojd’te
se se mnou na to podivat.
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Vanilka

Mate radi vani vanilky? Pfipomina
vam vanoce a peceni cukrovi? Mé
ano. Difive jsem 2znala pouze
vanilkovy cukr v sacku, dnes si délam
sviij. Nevite jak? Ctéte dal a nechte se
inspirovat. Pfi studiich na vysoké
skole jsem chodila casto kolem
jednoho obchodu s kofenim. Nedalo
mé to a jednou jsem vesla dovnitf.
Tu nadhernou vani vSech moznych
kofeni si pamatuji dodnes. Koupila
jsem si vanilkovy lusk. Pfemyslela
jsem, jak ho vyuziji. Doma jsem si
vzala doézicku, kterou jsem naplnila
1kg mouckového cukru, dovniti dala
vanilkovy lusk, ktery jsem pfedtim nafizla a zasypala jsem vrstvou mouckového
cukru. Nechala jsem lusk takto asi 4 tydny. Pak nastal ¢as peceni cukrovi. Kdyz
jsem dozicku oteviela, ta viné, no prosté¢ nadhera. Cukr jsem pouzila na obalovani
vanilkovych rohlickd, tlapek a také do tésta. Od té doby uz pouzivam pfi peceni
vanocnitho cukrovi tento cukr. Opravdu nema chybu. VyzkouSejte a budete
pfekvapeni, jak 1ze jednoduse vykouzlit z malého lusku tolik vanilkového cukru.

Mimo cokoladu se v Evropé vanilka pouzivala a dodnes pouziva do mnozstvi
sladkych jidel, je dudlezitou soucasti cajového peciva, ovocnych 1 cokoladovych
dezertd a samozfejmé pudingti a sladkych omacek. Povéstna je samozfejmé
vanilkova zmrzlina. Do naprosté vétsiny téchto vyrobku se vsak nepouziva pfirodni
vanilka ale mnohem levnéjsi synteticky vanilin. Ten se vyrabi pomérné snadno
z dfevéného odpadu v papirenském pramyslu. Cisty vanilin ma vani podobnou
pfirodni vanilce ale postrada jeji jemnou chut’ i vini.

Pavodni domovinou vanilky je oblast Yucatanu (jizni Mexiko, Guatemala
a Belize).Vanilka je plodem bile kvetouci orchideje. Sklizi se jako dlouhé zelené
tobolky, které nemaji zadnou chut’ ani vani. Aromatické latky jsou vazany
na glykosid a museji se uvolnit fermentaci podobné jako u kavy, caje nebo
kakaovych bobt. Tento proces trva nékolik tydna az mésict a sestava se z maceni
v horké vodé a pafenim na slunci. Do konce fermentace ztrat{ vanilka asi 80%
objemu a pfed expedici jesté zraje mésic az dva, aby se plné rozvinula jeji viné
i chut’. Nez se vanilka dostane k zakaznikovi, trva to casto i rok od sklizné. Prave
pracnost a zdlouhavost vyroby déla vanilku velmi drahou a cenénou.

Nejlepsi zpusob skladovani vanilky je ve vakuovém baleni. Po rozbaleni pak
uzavirame do sklenéné nadoby, kterou ale pravidelné odvétravame. Pokud i tak
vanilkové lusky vyschnou, mizeme je pred pouzitim kratce ponofit do teplé vody,
aby lusky opét zmekly.
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Skofice

Kdyz se fekne skofice, vétsina lidf si
pfedstavi jablecny zavin, jablkové
kolace, perniky a samozfejmé¢ vanoéni -
cukrovi. Predstava skofice na kufecim -
mase nebo s rybou je pro
sttedoevropany  velice  zvlastni.

To v zemich, odkud skofice pochazi
(Jihovychodni Asie), ji dokazou pfidat

do nejsirsi palety jidel. Napiiklad
indicka ~ smés ~ Garam  masala
obsahujici skofici se pfidava do
lusténin, zeleninovych omacek nebo

ke kufecimu masu. Jihocinska smés

péti  vani, ktera obsahuje kromé
skofice také secuansky pepf, badyan,
tenykl a hfebicek, se pouziva na kufeci nebo kachni maso. V Indonésii a Thajsku je
casto soucasti ostrych kari past, bez kterych by zdejsi kuchafi nemohli existovat.

Skofici zna lidstvo skoro 4000 let, ale jest¢ pomérné nedavno (ve 14. stoleti)
ziskavali skofici domorodci z divoce rostoucich stromu v pralese.

Skofice je vlastné kira sloupnuta pfevazné z tfiletych vétvicek, které jsou zbaveny
vsech postranich vétévek a listd. Dale je ktra zbavena hotké vnéjsi vrstvy a zbytka
vnitiniho lyka. Pak jsou pasy kiary suseny na pfimém slunci, kde ziskavaji svoji
typicky hnédocervenou barvu a hlavné se krouti do thlednych rolicek.

Prestoze botanici znaji vice nez 150 druht skoficovniku, pro potravinafské acely se
pouzivaji tfi. Skoficovnik pravy nebo cejlonsky, Skoficovnik burmantv nebo
indonésky a Skoficovnik ¢insky. Za nejkvalitnéjsi je povazovana skofice cejlonska,
ma nejvetsi obsah vonnych silic a ma jemnou chut’ i vani a tvoif krasné pravidelné

svitky.

Viné je hotkosladka silna, tepla, pfijemna. Skoficovy olej silné prohfiva, posiluje
srdecni c¢innost. Pomaha pfi anavé, pocitech chladu, anginé pektoris, ulevuje pfi
dychacich obtiZich, posiluje oslabenou imunitu. Blahodarny vliv ma i na travici trakt
— upravuje pomalé zazivani, povzbuzuje chut’ k jidlu, ulevuje pfi prajmovém
onemocnéni, zmirnuje nutkani na zvraceni. Harmonizuje, uklidiuje pfi vycerpani
a depresi. Vhodna také k 1écbé infekei mocopohlavniho dstroji.

Upozornént:
Neni vhodny pro t¢hotné Zeny, nepouzivat v dobé kojent, pfi epilepsii a alergickych
dispozicich - skofice je alergen.
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Badyan

V Evropé se stejné jako vétsina
sladce vonicich kofeni (hfebicek,
skofice, aj.) 1 badyan pouziva hlavné
ke kofenéni moucnikt a sladkych
iidel. Cinska a vietnamska kuchyné
vsak kombinuje tyto kofeni s ostrymi
a vytvafej{ velice aromatické smési.
Typickym pirikladem je kofeni péti
vani, které se sklada z badyanu,
fenyklu, htebicku, skofice
a secuanského pepfe. Tato smés je
pouzivana na kufeci 1 kachni maso : ’
nebo do kofenénych omacek. . i

Mlety badyan se pouziva do perniku,

jablecnych moucniki, do kofenicich smési nebo tfeba do hruskovych povidel. Pii
davkovani musime byt opatrni, protoze badyan je velice aromaticky a pfi vétsi
davce bude 1 kachna na pomerancich chutnat jako pernik. V porovnani s anyzem
obsahuje pfiblizné dvojnasobek vonnych silic.

Cely badyan se pfidava tfeba do ovocnych kompott a do svafeného vina. A zvlasté
pfed vanoci jsou nejzadanéjsi celé badyanové hvézdicky, vhodné na dekoraci.

Badyan pochazi z Ciny a Vietnamu, kde se pouZival od nepaméti nejen jako koteni
ale 1 jako léciva rostlina. Zvykal se cely pro osvézeni dechu a pfipravovali se z néj
léky proti nadymani, kolice nebo nevolnosti.

Péstovani a sklizeni badyanu neni nijak narocné. Badyanik pravy je nevelky,
stalezeleny strom, nenarocny na teplotu. Plodi sice az po Sesti letech, ale potom
muze davat plody nékolik desitek let. Po odkveteni se vytvoii znamé souplodi,
které ve zralosti pukne a odhali leskla semena. V tomto case se badyan sklizi
a po ususeni je ihned pfipraven na prode;.

Pro kofenéni se pouziva cela hvézdicka, protoze silice (vonné latky) obsahuje
hlavné oplodi. Samotna uvolnéna seminka se nepouzivaji, neni z nich zadny uzitek.



Adventni o¢ekavani - Lenka Stverackova 49 www.MojeBrisko.cz | www.NaseBatole.cz

Zazvor

Zazvor je kofeni ziskané z oddenku
stejnojmenné rostliny. Ma vyraznou
pryskyficnou vuni a zlutou nebo ¢ernou
barvu. Je nezbytnou soucasti indické
adinské  kuchyné. Cerstvy, suseny,
vafeny 1inakladany puasobi pfiznivé
na lidské zdravi. Je pfiznivy pfi potlaceni
rakoviny.

Zazvor se nejcastéji pouziva jako kofeni
nebo dochucovadlo v riznych formach -
Cerstvy, suSeny, drceny, nakladany ¢i
kandovany. Obsahuje éterické oleje,
zazvorovou silici a ostrou Stiplavou latku
nazyvanou gingerol.

Zazvor je velice dobrym pomocnikem
pfi riznych nevolnostech, pfi cestovani, v tehotenstvi, pfi potlaceni rakoviny, pomaha
proti bolestem hlavy, infekcim hornich dychacich cest nebo pifi prajmovych
onemocnénich. Pusob{ jako afrodiziakum.

Nakladany zazvor prohfeje cely organismus a ma jemné povzbudivé ucinky. Disponuje
mnoha zdravi prospésnymi latkami, procist’uje organizmus a podporuje chut’ k jidlu.
Pouzivejte ho ale s rozmyslem, mize totiz zpusobit nepfijemné potize.

Anyz

Kofeni anyzu jsou malé kulicky, plody
rostliny dorastajici do vysky asi 0,6
metru, jez se péstuje pfedevsim v Indii, L)
jiznim Rusku a Stfedni Americe, .
ve gpanélsku, Indii, Turecku, Mexiku, : .
na Slovensku 1 u nas na jizni Morave. >
Chut anyzu je sladce Iékoficova

s pfichuti fenyklu. Pochazi z Egypta &

aSyrie a vedle kminu je to jedno :
z nejstarsich a nejrozsifenéjsich kofeni. ’

Anyz zname jako cely nebo mlety. Toto ' v e
kofeni vyborné dochuti sladka i pikantni -

jidla, napf. razné kolace, bonbodny, )
cukrovi, keksy, velmi popularni je pifi
dochucovani alkoholickych napoji jako
jsou fecké ouzo, turecké raki, arabsky
arak a anyzovka. Také doda chut’ riznym omackam, rybi polévce a pecivu, pfedevsim
chlebu. Také se pouziva k nakladani cervené fepy, cerveného zeli a okurek. Velmi
pifjemny je v hruskovém a jable¢cném kompotu. Je oblibeny v indické a ¢inské kuchyni.
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Hiebicek cely

V nas$i kuchyni zdomacnél uz pfed
staletimi. Diky pikantni chuti a velmi
pifjemné vuni je v nékterych napojich
a pokrmech téméf nepostradatelny.
Toto kazdému znamé kofeni, plné
vané, jsou suSena nerozvita kvétné
poupata tropického stromu
hiebickovce. Stejné jako poupata voni
i listy. Jako kofeni se sklizeji poupata
v obdobi, kdy ze zelené barvy
pfechazeji do cervené, v této dobé
maji  nejvic  aromatickych latek.
Kwvalitni hfebicek ma byt tmavohnédy,
se svétlejsim poupatkem a pokud
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o

stisknete nehtem ,,stopku objevi se malé mnozstvi oleje.

Hfiebicek se pouziva pifi specialni Gpravé masa, v uzenafstvi, likérnictvi,
pfi nakladani zeleniny a hub, do omacek a kecupu, v mensim mnozstvi i do vyvart.
Mlety se pfidava do perniku, kolackt a vanocniho peciva.

Mai silné dezinfekeni a lokalné znecitlivujici uc¢inky. Zabranuje vzniku paradentozy,
zubniho kazu a podporuje tvorbu bilych krvinek. V ¢inské mediciné se toto kofeni
pouziva jako jedna ze slozek ptipravka lé¢icich zhoubné nadory.

Foto: wikipedia.org
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Vanocka

Mate radi vanocku? Chcete veédét
néco z jeji historie? Tak nevahejte
a Ctéte dal.

Vanocka je tradicni druh sladkého
peciva, ktery je na Vanoce velice
oblibeny. = Ma  nckolik  nazvu:
pletenice, pletanka, strucla, ceplik aj.
Prvni zprava o vanocce pochazi uz ze
sttedovéku, z doby Vaclava IV.
Vanocky se bézné pletly z deviti dild.
Stejné teésto se pouziva i k vyrobé
mazance, ktery je typicky pro Velikonocni svatky. Receptd je mnoho. Kazdy si
najde svuj oblibeny. Pridavaji se do ni hrozinky a mandle. Zapékala se do ni mince,
kdo ji nasel, mél mit Stésti.

Zde je jeden lety provéfeny recept, ktery nikdy nezklame.
Suroviny:

75 dkg polohrubé mouky, 4 dkg drozdi, 15 dkg masla, 15 dkg cukru, 4 Zloutky,
V21mléka, 5 dkg mandli nebo vlasskych ofecht, 8 dkg hrozinek, sul,
tuk na vymazani vanockové formy, 1 lzice rumu a 1 lZice rozpusténého masla
na potfeni, nastrouhana kuara z fadné omytého citronu.

Postup:

Drozdi utfeme se lZzici cukru, pfilijeme vlahé mléko a pfidime tolik mouky,
aby vzniklo fidké tésticko. Kvasek nechame vykynout. Do vykynutého kvasku
pfidame ostatni mouku, pfidime maslo utfené s cukrem a zloutky, citrénovou kiru,
zamichame do pfipraveného tésta oloupané mandle nebo nasekané vlasské ofechy,
oprané rozinky. Tésto dobfe vypracujeme a nechame na teplém misté vykynout.
Z vykynutého tésta vyvalime bochanek, dame na plech a nechame jesté chvilku
kynout.

Upleteme nebo vlozime do formy na vanocku a peceme ve vyhfaté trouby asi 50-
60 minut. Po wupeceni potfeme rumem smichanym s rozpusténym maslem,
po vychladnuti husté pocukrujeme. Je vytecna samotna i namazana maslem.
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Linecké cukrovi

Suroviny:

125 ¢ mouckového cukru,
250 g masla, 350 g hladké mouky,
1 vanilkovy cukr, 1 vejce, Spetka
citronové kuary, 200 g rybizové
marmelady, 150 g mouckového cukru
na posypani

Postup:

Do misy se zméklym maslem vmichame
postupné¢ mouckovy cukr, vanilkovy
cukr, vejce, citréonovou kuru a vse dobfe
promichame.  Pfisypeme  prosetou
mouku a vypracujeme v hladké tésto.
Zabalime je do félie a nechame v lednici
alesponi 2 hodiny odlezet.

Odlezelé testo vyvalime na 2 mm silny plat. Vykrajujeme rtzné tvary, které skladame
na plech. Pe¢eme v pfedem vyhtaté troubé na 150 °C asi 15 minut. Vychladlé cukrovi
potfeme marmeladou a zakryjeme dal$im cukrovim. Slepena kolecka posypeme
mouckovym cukrem a nechame odlezet. Vuné citrénové kury a vanilky je prost¢ vanoc¢ni
pohoda.. Bez lineckého cukrovi by vanoce nebyly vanocemi.

Vytecny vanilkovy cukr s pravou vanilkou si pfipravime alesponn 14 dni pfed tim, nez
za¢neme péct cukrovi. Jak na to, si pfectéte v piispévku o vanocnim kofen.

Domaci miisli ty¢inky z ovesnych vlocek
Suroviny:

* 2,5 hrnku ovesnych vlocek
nasucho oprazenych se spetkou soli,
* 1 hrnek rozmixovanych jablek,
* 1/3 hrnku hrozinek pfedem
namocenych na 20 minut do vody,
* 3 lzice pohankového medu,
muze byt i lesni,
= 3 ]zice masla,
" vlasské ofechy dle chuti

Postup:

Suroviny smichdme v mise, dobfe
propracujeme rukama, nechame odlezet
20 minut. Potom na vale vyvalime plat
velky asi 12x25 cm, silny 1 cm, z n¢hoz
nafezeme asi 3 cm Siroké a 12 cm dlouhé tyc¢inky. Podebereme pravitkem a dame susit
do trouby nebo do susicky na ovoce. Susime pii nizké teploté. Muzeme pouzit razné
suroviny — strouhany kokos, hrusky, svestky, slunec¢nicova seminka, sezamova, rtuzné
druhy ofechi. Skladujeme v sacku, je to levna, zdrava a chutna svacinka pro déti.
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Jime zdravé a chutné o vanoc¢nich svatcich

Adventni cas je obdobi plné ocekavani, radosti, shonu, ale také dobrého jidla a piti.
Predstavuje pro nase zaludky obrovskou zatéz. Peceme cukrovi, ochutnavame
razné krémy a naplné. Pro vaSe déti to znamena cas, kdy pfijJde Mikulas, Andél
a Certi a také JeziSek. Mikulasska nadilka je plna sladkosti, které malym bfiskim
zrovna nesvedél. Jako rodice mame za ukol piijem takovych dobrot korigovat.
Zakazy konzumace cokolady nejsou zrovna to pravé. Nic to nefesi a jak se fika
»Zakazané ovoce nejvice chutna.” Co si budeme povidat. Jdéte svym potomkim
piikladem. Dejte si sladkost spolecné, dodrzujte i Vy stiidmost. Mikulassky balicek
naplnte nékolika kousky sladkosti, ale nezapomente na ovoce, klidn¢ pfidejte
pastelky, ctvrtky papiru, karty, puzzle, skladacky, které Vasim détem udélaji
obrovskou radost.

O vanocnich svatcich chystame mnoho pokrmu, navstévujeme pfibuzné, babicky,
bézny jidelnicek, na ktery je vase dité zvyklé, je nahrazen tucnymi, sladkymi
a tézkymi jidly, které mohou zputsobit boleni bfiska. Bud'te tedy duasledni. Mozna
jste v ocich babicek ti ,zIi, ktefi svym détem nedopfeji, ale vy jste za n¢
zodpovédni a urcité cheete prozit svatky v klidu a pohodgé.

Do vanoc¢nfho menu zafad’te hodné ovoce, zeleniny, upecte cukrovi z celozrnné
mouky s pouzitim rtiznych obilovin jako jsou jahly, pohanka, ovesné vlocky. Misto
klasického bilého cukru dejte fruktézu, glukopur, javorovy sirup, pfipadné kvalitni
med od znamého vcelafe. Udélejte si tak trosku jiné Vanoce.
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Inspiraci Vam mohu byt recepty na Jahlové kulicky nebo vytecny bramborovy salat.
Pfi vafeni se muizete naucit tuto fikanku:

Vanoc¢ni pohoda

Vanocni pohodu provoni vanilka,

na stil nam polozi cukrovi maminka.
Usmév a mila slova,

to je prosté ta nase vanocni pohoda.
Viichni jsme spolu,

mame se radi,

k stromecku bézime,

¢im jsme byli obdarovani?

Recept na Vanocni jahlové kulicky

Suroviny: 200 g jahel, 3/4 1 jablecného mostu, $petka soli, 100 g rozinek, 100 g oloupanych
a oprazenych mandli, 250 g strouhaného kokosu, 10 IZic javorového sirupu.

Postup: Jahly uvaite se sSpetkou soli a mostem domckka. MuzZete je i mirné rozvafit.
Do vychladlych jahel vmichejte rozinky, mandle, kokos, po lzZicich javorovy sirup. Dukladné
promichejte rukama. Pokud je tésto moc fidké, pfimichejte jesté trochu kokosu. Z tésta vytvofite
malé kulicky, obalujte je v kokosu a nakonec vlozte do malych cukrafskych papirovych kosicku.
Jahly jsou dobfe stravitelné, vyzivné a velmi chutné. Je na né¢ nepravem v dnesni dobé
zapominano. V dfiv¢jsich dobach tvofily jidelnicek nasich pfedki. Jsou jedinou zasaditou
obilovinou, ktera je vhodna u Zaludecnich potizi. Je také pfirozené bezlepkova. Proto je tedy
vhodna u pacientu trpici celiakif. Vyte¢na pro t¢hotné, kojici zeny a déti.

Recept na Stédroveéerni bramborovy salat

Suroviny: 1 kg vafenych brambor ve slupce, 2 mrkve, kousek
celeru, hrasek ve sladkokyselém nalevu, 2 vétsi kyselé okurky,
sterilizovana cervena paprika, 2 vafena vejce, ocet, sul

Na zalivku: 1 1zicka cukru, 1 IZice plnotu¢né hoi¢cice, 1 lzice octa,
2 1zice bilého jogurtu, dle chuti $t’ava z citrénu, sul, 200 g zakysané
smetany, sul

Postup: Brambory uvafime ve slupce, nechame je vychladnout.
Oloupeme a nakrajime na platky nebo hranolky. Mrkev, celer
uvafime v osolené vodé s octem. Nechame vychladnout. Pokrajime
nadrobno. Promichime s bramborami, pfidime nahrubo
nastrouhané okurky, nakrdjenou cervenou papriku, hrasek, osolime.
Piipravime si zalivku, smichanim zakysané smetany, jogurtu,
plnotu¢né hoicice, 1zicky cukru, §€avy z citréonu, octa, osolime,
vymichame metlickou. Dukladné promichame s bramborovou
smési. Nakonec pfidame na kosticky nakrajena vafend vejce.
Dozdobime petrzelkou a bazalkou.

Jednoduchy recept na vytecny bramborovy salat. Véite, ze si pochutnate. I kdyz neobsahuje
majonézu, je chutny. Suroviny si muzete obménit dle chuti i nejmensich stravnika.
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Mandarinky — typicka viiné€ vanocnich svatka

Vané mandarinky mé pfipomina pfichod
Mikuld$e a vanocni cas. Ano, v této dobé
jsou nechutnéjsi, i kdyz na trhu Ize
mandarinky koupit v podstaté kdykoliv.
Mandarinka je citrusovy plod rostliny Citrus
reticulata (mandarinka obecnd). Vsechny
druhy mandarinek (klementinky, sacumy)
patfi do skupiny jasné oranzovych
citrusovych plodu s tenkou kuarou, ktera se
dobfe olupuje. Jsou bohatym zdrojem
vitaminu C. Nizka hladina tohoto vitaminu
zvySuje nasi citlivost vaci infekcim. Nazev
mandarinka je odvozen od slova Mandare,
coz je puvodni nazev ostrova Mauritius,
odkud  byvaly mandarinky  dovazeny.
Pavodnim domovem téchto citrust je Cina
a Japonsko.

Lécive latky

Tyto plody s krasnou barvou a pfijemnou vani jsou dobrym zdrojem vitaminu C, obsahuji pektin,
formu rozpustné vlakniny, ktera muze pomahat ke snizovani hodnot krevniho
cholesterolu.Vitamin C je také antioxidant, ktery pomaha pfedchizet skodam pusobenym
volnymi radikaly a tak poskytuje urcitou ochranu proti riznym formam rakoviny. St’ava obsahuje
navic olej, ktery povzbuzuje ¢innost jater a mirni revmatické potize.

Stejné 1 blanka mezi jednotlivymi dilky duziny, je hodnotnou soucasti mandarinky, obsahuje
rovnéz pektin. Duzina i membrany obsahuji také bioflavonoidy, které uc¢inkuji stejnym zptisobem
jako antioxidanty.

Vite co jsou klementinky? Mandarinka klementina (Citrus clementina) jsou citrusy, které patii
do skupiny mandarinek a bézné znamé jako tzv. ,klementinky”. Duznina vyrazné oranzovych
plodu klementinek, se snadno rozdéluje na jednotlivé dily. Téch mtze byt mezi sedmi az ctrnacti
na plod a jsou prakticky bez semen. V tom se li$f od jinak podobnych tangerinek, jejichz plody se
sice také snadno rozdélujf, ale semena bézné obsahuji.

Plody klementinek jsou typicky sladké, st’avnaté a snadno loupatelné. Na trhu v Evropé jsou
beézné k dostani predeviim klementinky ze Spanélska a Maroka. Nejrozsifen&jsimi kultivary jsou
Marisol, Oronules a Esbsal.

Jak skladovat citrusy
Citrusy se mohou skladovat jak v lednicce tak pfi pokojové teploté. Zachazejte s citrusy opatrné
a Setrn¢.

Tip pro vase zdravi

Vyborna investice pro vase zdravi je oditavnoval. Cerstv§ dius vyrobenj z pomeranéd,
mandarinek, grepu a tfeba jesté z mrkve je nejen zdravy ale i bajecné chutny. V zimnich mésicich
je urcite lepsi a chutnéjsi alternativou k vitaminovych pilulek. K citrusim muzete pouzit jakékoliv
ovoce i zeleninu.Vysledna chut’ je pak vyborna.

Mandarinky, v podstat¢ citrusy se piili§ nedoporucuji zafazovat malym détem do stravy
v souvislosti s rizikem vzniku alergické reakce. Pfi podani vétstho mnozstvi miaze dojit k ileu
»zauzleni stiev®. Pokud kojite, bud’te opatrni.. Nazory se urcité razni a je tfeba zdravym selskym
rozumem tuto situaci vyfesit. Vyzkousejte dat batoleti kousek mandarinky, zda se neobjevi zadna
alergicka reakce po dobu tfech dni, muzete podavat v omezeném mnozstvi. Toto ovoce je
zdrojem dobrych vitamina a do stravy nasich déti i dospélych urcité patfi.
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Banany v ¢okoladé
Suroviny:

e banany

e cokoladova poleva
e piskoty

e paratka

e pecici papir

Postup:

Banany nakrijime na tenka kolecka
a udélame jednohubky, tj. mezi dva
piSkoty vlozime kolecko bananu
a propichneme paratkem.
Rozehfejeme cokoladovou polevu
a namocime do ni jednohubky jednu
po druhé a nechame ztvrdnout. (Figl: Aby byla cokolada zaschla i zespodu, mutzete
jednotlivé jednohubky zapichnout do starého chleba a nechat cokoladu
zatvrdnout).

Stédrovecerni ovocny salat
Suroviny:

e 2 ks kiwi

e 1 plechovka ananasu
e 300 g hroznového vina
e 1 ks cerveného grepu
e 1 dcl vaje¢ného likéru
e 1 zakysana smetana

e 50 g hotké ¢okolady

e 1 ks slehacky ve sprejt

Postup:
Ananas nechime okapat z nalevu,
kiwi ~ oloupeme a  nakrajime

na kosticky, z grepu udélame filety bez bilych slupek, kulicky hroznového vina
rozpulime a odstranime jednotlivé pecicky. Vajecny likér smichame se zakysanou
smetanou. Ovoce smichame a rozdélime do misek, pfelijeme omackou (likér se
smetanou), ale uz nepromichavame. Nastfikame Slehackou a posypeme strouhanou
cokoladou. Thned podavame.
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Tycinky z ovesnych vlocek
Suroviny:

e 250 g ovesnych vlocek

e 90 g titinového cukru

e 90 gjavorového sirupu nebo medu
e 125 ¢gmasla

e maslo na vymazani plechu

Postup:

e Na panvi nebo v malém kastralku popustime maslo, pfidame tftinovy cukr
ana malém plameni ho nechame rozpustit. Potom pfimichame javorovy
sirup a vSechno dobfe promichame. Do pfipravené smési pfisypeme ovesné
vlocky a zpracujeme v fids{ tésto.

e DPekacek nebo maly plech vymazeme maslem a nalijeme do n¢j tésto. Povrch
dobfe uhladime.

e Troubu si pfedem rozehfejeme pfiblizn¢ na 180 °C, vlozime do ni pekac
a peceme asi 30 - 35 minut.

e 7 vychladlého tésta nakrijime pravidelné tycinky a nasklaidame je na misu
nebo na talif. Mazeme je také zcasti macet v cokoladé¢ na vafeni nebo
cokoladové poleve, kterou jsme si pfedem rozpustili v horké vodni lazni.
Nezaschlou polevu mizeme jesté posypat strouhanym kokosem ¢i ofisky.
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o www.UzTamBudeme.cz

e www.vanocni-hvezda.cz

e www.Vvtvory.cz

Maminky, stale hiedame nové dopisovatelkyl

() WWW.ZaZVOI'. com R e R g

o www.ZdravaVyziva.info
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Kolektiv autoru

Lenka Stverackova — lenka.step@post.cz
Séfredaktorka magazind www.MojeBrisko.cz, www.Nasebatole.cz, povolanim
zdravotn{ sestra, maminka dvou chlapecku.

Andrea Batovska

Maminka dcerky Beatky, jinak administrativni pracovnice, provozuje vykup bylinek
a Bylinkovou poradnu na webech www.MojeBrisko.cz, www.NaseBatole.cz
Jeji zajmy: bylinky a vSe kolem, zahradka, vylety s rodinou.
www.vykupbylin.webnode.cz, www.facebook.com/BylinkyOdAAzZ

Jitka Zajickova — jitka.zajickova.76(@gmail.com

[ustratorka, blogerka, autorka nékterych fotografii.
www.jitkazajickova.blogspot.com

Petra Solcova

Maminka tfech déti, autorka nékterych ilustraci v knize Pohadky pro kulisky,
projekt Nedoklubka pro pfedcasné narozené déti, dale KuliSkovanek — omalovanek
pro sourozence nedonosSenych miminek, e-knihy Zvifata svéta, ktera mizete potkat
v ZOO. Jeji tvorbu si muzete prohlédnout zde: www.ilustrace-petra-solcova.cz

Eva Stétinova — eva.stetinova@email.cz

Absolventka pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové, aktivni maminka
na matefské dovolené, ktera také rada wvafi a pece. Séfredaktorka casopisu
Babybook, ktery je urcen rodicim déti do 12ti let.

Martina Mafiasova — martina@mamaslevy.cz

2-lety syn Vojta, na konci unora ceka dalstho kluka :0) diky delsimu pobytu
v Nizozemi a Belgii a znalosti jazyka pfed matefskou pracovala 6 let jako
personalistka pro Nizozemce, v ramci matefské zacala pracovat jako obchodni
zastupce pro slevovy portal Mamaslevy.cz, ktery je zaméfeny na rodice s détmi,
od kvétna 2012 se stala majitelkou. Rada cestuje, setkava se s prateli, vasniva
ctenatrka a "stavitelka" puzzle.. Autorka nékterych fotografii ve speciale.
www.mamaslevy.cz
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Povoleno je kopirovani, sdilenf a volné §ifent, ... pro nekomercni tcely.

e-knihu Adventni ocekavani muzete stahovat
na adrese:  www.MojeBrisko.cz (menu -> Ke stazeni)

———

n Facebook: www.facebook.com/MojeBrisko.cz

Chcete-li i Vy pfispivat svymi clanky do magazini www.MojeBrisko.cz, www.NaseBatole.cz,
www.Predskolaci.cz . Napiste nam. Radi uvefejnime vase ptibchy, vlastni zkusenosti z
tehotenstvi, zazitky z porodu, vychovy a rozvoje déti.

Stale hledame nové autory a redaktory pro magaziny:

www.MojeBrisko.cz (o téhotenstvi a matefstvi)

www.NaseBatole.cz (o détech do 3 let)

www.Predskolaci.cz (rozvoj a vichova déti)

www.Skolaci.com (pro rodice a déti skolou povinné)

www.UzTamBudeme.cz (cestovani a turistika)

www.Vytvory.cz (hobby, kreativn{ tvofeni)

Prave Vy tvofite obsah webt. Informujte své pfatele o moznosti této spoluprace!

NaseBatole PrredSkolaci

00 0 &



