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Vyhody péstovani na zahradé

Nékdo vyuZivd zahradu pro relaxaci, nékdo se chodi potésit z barevnych kvétl. Na
zahradé si mlzZete vypéstovat vlastni ovoce a zeleninu ¢asto v lepsi kvalité, nez ndm
nabizi obchody. Pokud nepouZivate chemické postfiky a uméld hnojiva, mate
veskerou urodu v kvalité bio.

Dalsi vyhodou zahrady je, Ze Cerstvéj$i potraviny v obchodé neseZenete. Cim jsou
zelenina a ovoce Cerstvéjsi, tim vyssi maji obsah vitamin( a mineraltd. Skladovanim se
jejich hodnota se snizuje. Navic péstovanim vlastni zeleniny mizeme usetfit penize.

Na zahradé mlzeme kromé ovoce a zeleniny vypéstovat napfiklad i houby, bylinky,
nékteré druhy kofeni, seno pro zvirata, nebo kvétiny pro radost.

Co je tfreba si rozmyslet pred péstovanim:

roste plodina v nasSich podminkach?

- jak naroc€né je péstovani plodiny?

- kdy je vhodna doba pro zaseti?

- pred ¢im musime plodinu chranit? (plisen, sucho, Skadci)

- jak dlouho vydrzi plodiny ¢erstvé?

- co se da zplodin vyrobit? (kompot, marmeldda,
zavarenina, suseni)

- ahlavné ... mam na vsechno cas?

Vojtéch J.




Co je to prirodni zahrada?

Védéli jste, Ze vase zahrada muze ziskat plaketu ,Pfirodni zahrada“? Musite povinné
splnit 3 zakladni kritéria:

1. NepouzZivejte pesticidy
2. Nepouzivejte lehce rozpustna mineralni hnojiva
3. NepouzZivejte substraty s raselinou

Dale by na vasi zahradé nemély chybét nékteré
z téchto prvka:

plané kere, prirozena louka, K
pfirodni travnik s planymi bylinami, ; B\ 77/
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A musite o svoji zahradu také spravné pecovat: e~

kompost, vyuziti destové vody, mulovani, zeleninové zahonky a bylinky,
ovocné stromy a kere, zelené hnojeni

Pokud mate opravdu krasnou pfirodni zahradu a radi byste se o ni podélili nejen
s prateli, ale i sSirokou verejnosti, mlzZete ziskat plaketu ,Ukdzkova pfirodni
zahrada”.

Pro vice informaci navstivte web http://prirodnizahrada.com/zahradni-plaketa/

Podari se vam spravné pojmenovat rostliny na obrazku?
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http://prirodnizahrada.com/zahradni-plaketa/

Kompostovani

Kompostér je nddoba, ktera slouzi k ziskani kvalitniho hnojiva pro nasi zahradu. M(ze
byt vyroben ze dreva nebo z recyklovaného plastu.

Dobre zalozeny kompost znamena, Ze se v ném rozbéhne premeéna organickych latek
v humus — cennou pfisadu pro vase zahonky. Pfi ukladani bioodpadu je tfeba dodrzet
par zdkladnich pravidel, aby mélo kompostovani smysl a vysledkem byl kvalitni
kompost.

DdleZitou radou, kterou vam da snad kazdy zbéhly zahradnik, je, Ze kompost ma byt
oddéleny od zbytku zahrady. Idedlné fadou kerl( (nejlepsi je Cerny bez, protoze
neodCerpava kompostu Ziviny) nebo plotem. Kompost nebyva tim nejestetictéjsim
kouskem zahradky, a navic mlze zapachat, kef je vhodny také pro vytvoreni lehkého
stinu. Kompost by totiz nemél byt na pfimém slunci, desti a vétru — slunce kompost
vysuSuje a dést pripravuje o Ziviny.

Dobry pristup potfebujeme proto, abychom mohli s nashromazdénym odpadem
dobre a pohodlné manipulovat prijeho vyhazovani, nakladani, ale také pfrijeho
provzdusnovani.

Vojtéch J.

Oznacte, které druhy odpadu mUiZzete davat do kompostéru.
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Bylinky nad zlato

Zadna kuchyné se neobejde bez kofeni. Pouzivame je kvli jeho chuti, vani i barvé.
Totéz plati pro nékteré bylinky, proto se ¢asto tyto dva pojmy nerozlisuji.

Nikdo presné nevi, kdy se koreni zacalo pouzivat. Je ale jisté, Zze bychom se museli
podivat nékolik tisic let zpatky. Archeologové zjistili, Ze se koreni pouzivalo v dobé
neolitu, ale neni vylouceno, Ze to bylo diive. V rGznych oblastech svéta lidé péstovali
rdzné druhy kofeni — to je ddvod, pro¢ se narodni kuchyné od sebe tolik Iisi.
Obchodnici a cestovatelé privazeli cizokrajnd koreni do novych zemi a za nékteré
druhy se platilo zlatem.

Koreni obsahuje opravdu velké mnozstvi latek, ale které z nich odpovidaji za jeho
aroma?

Jednd se o tzv. silice. To jsou intenzivné vonici latky obsazené v rliznych ¢astech
rostlin. Mohou se nachdzet v urcité ¢asti rostliny (kvét, koren, list), nebo ji prostoupit
celou. Dfive byly téZ nazyvany éterické oleje. Bylinky obsahuji nékolik desitek latek,
které jsou zastoupeny v rdzném poméru a ovliviuji vysledné aroma rostliny.

ProC si rostlina vlastné vytvari silice? MuUZe se jednat o ochranu rostliny pred
vysychanim, pred skldci nebo slouzi k prildkani opylovacl. Pfi naruseni rostliny
zacnou silice vytékat na povrch a méni se v tuhou pryskyfici.

Silice se vyuzZivaji v kosmetickém pramyslu a v parfumérii, dale jako insekticidy
a repelenty, dochucovadla, léCiva, hojivé masti atd.

Ll AR X * B3l e\ y
Mata obsahuje menthol. V medunce je obsazeny Z Salvéje mlzeme ziskat
citronelol a limonen. kafr nebo eukalyptol.
Stejné silice obsahuji Obé latky se pouzivaji pfi
i citrusy. |écbé rymy a nachlazeni.

Dalsimi zndmymi silicemi jsou geraniol (rGZzovy olej), karoten nebo kaucuk.



Chemické postriky v zemédélstvi

Chemické postriky jsou Skodlivé jak pro nas, tak pro zvirata, ale i pro ovzdusi.

Pesticidy, zndmé téz jako zemédélské chemikdlie, jsou latky, které se pouzivaji
k ochrané rostlin pred skldci. Patfi mezi né herbicidy k hubeni plevele, fungicidy
k odstranovani chorob a insekticidy i k hubeni hmyzu.

Tyto chemické latky vSak nejen odstranuji to, co je nezadouci, ale mohou rovnéz
pusobit Skodlivé i na nase zdravi a na Zivotni prostfedi. TakZe jsou hlavné na zeleniné
ale i ovoci.

Nejlepsi tedy je péstovat si zeleninu a ovoce sami. Bez chemickych postrika.
Jednémi z nejdllezitéjSich zasad pro vyrobu ekologickych produktt jsou:

- velmi pfisna omezeni pro pouzivani zemédélskych chemikalii, pesticidl, hnojiv,
antibiotik a potravinarskych i pridatnych latek
- je zakdzané pouzivat geneticky modifikované organismy (GMO)
- pouzivani zdroji na misté
- volba rostlinnych a ZivocisSnych druh(, které jsou odolné vicéi chorobam
a pfizpusobené i mistnim podminkam
EliSka N.
T o e
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= N G Z/> mandelinky, ale také
komary a vsi. Dnes je tento
jedovaty postrik zakazany,
protoze mél nepfiznivy vliv
na zivotni prostredi.




Biopotraviny

Bio potraviny nejsou stfikané chemickymi prostrfedky. VétSinou
jsou drazsi nez normalni potraviny kvali vyssim nakladtim.

Bio potraviny jsou vyrobeny z produktd ekologického zemédélstvi
na podminek ur¢enym zakonem.

Bez syntetiky, hnojiv, pesticidl. Bez genetické modifikace.

. Zelenina, kterd mize mit 4 barvy: ¢ervend, zelen3, Zluta, oranzova.

. Zelenina, kterd je zelend a dlouha.

. Ovoce, které je Cervené a je kulaté a mGzeme si z nich délat ndusnice.
. Zelenina, kterd je oranzova a je dobra na oci.

. Exotické ovoce, které je zluté, a kdyzZ je nedozralé tak je zelené.

. Ovoce, které musi mit vinari.

. Exotické ovoce, které je Zluté a ma na sobé velké lupeny.

No b WwN R

Michaela O.



Geneticky modifikované organismy

Tématem GMO se zabyva biotechnologie. Cilem generickych Uprav je ochrana plodin
proti Skiidcim nebo proti chorobam. GMO znamend, Ze se u organismu provede
uprava urcitych chemickych latek. Napriklad u brambor se snazime zabranit cernani
a hnédnuti hliz. Nékteré odriady brambor mohou diky Upravé vytvaret vétsSi mnozstvi
Skrobu.

Nahodné mutace organism mély za ndsledek, Ze
se zdanych druhd zacdaly vyvijet druhy jiné,
zménéné. Poté zacal clovék rostliny kFfizit mezi
sebou a tim se mu dafilo pUvodni plodiné dodat
vlastnosti i plodin jinych. Tim nejznaméjsim byl
zakladatel genetiky Gregor Johann Mendl|.

U kfizeni druh(i se mu projevovaly nejen inovace chténé ale bohuZel i nechténé.
Treba pokusy ruského biologa Karpecenka, ktery se najednou rozhodl krizit redkev
a zeli coz se opravdu da. Byl to druh, ktery byl nazyvan fedkvozel. Ale jeho vysledek
nedopadl podle ocekavani. Vypadal uplné obracené, nez bylo mysleno...

Simona K.




Zdrava vyziva

Co je zdrava vyziva? Zdrava vyziva je zalozena na tom, Ze pfijimate prirozené zdravé
potraviny a jidlo znich pfipravené. Jednd se o potraviny, které nejsou pfrilis
pramyslové zpracované. Dostavate je do téla v jejich pavodni podobé — tak jak ndm je
dala k dispozici sama pfiroda nebo v minimalni Upraveé.

Nejdulezitéjsi slozkou jsou Ziviny.
Knim patfi bilkoviny, tuky,
sacharidy. Znich ziskava lidsky
organismus potfebné latky
a energii (pro dusevni a fyzickou
Cinnost, pro udrzeni télesné
teploty a pro zajisténi vsech déju,
které v organismu probihaji).

V potravni pyramidé muzete vidét,
ceho by se mélo jist malo a co je
zdravé. Nejméné by se méli jist
tuky a cukry. Nejvice pecivo,
téstoviny a cerealie.

Michaela O.

Pomoz véelce najit cestu ke kvétiné:

11



Vitaminy v potravinach

Vitaminy jsou nizkomolekularni latky nezbytné
pro Zivot. Vitamin A je napriklad v ryZi nebo
v rybach. Vitamin B1 je tfeba ve vajicku nebo
také v mléku.

V lidském organismu maji vitaminy funkci
katalyzator( biochemickych reakci. Podileji se
na metabolismu bilkovin, tuk a cukra.

Pfi nedostatku vitaminQ, tzv. avitamindze, se
mohou objevovat poruchy funkci organismu
nebo i vaznd onemocnéni. Pfebytecnych vitamin( (hypervitamindza) rozpustnych ve
vodé se organismus dokaze zbavit, a pokud prestane vitamin pfrijimat, organismus
z téla nadbyte¢né mnozstvi vylouci pomoci moci. U vitamin( rozpustnych v tucich to
vsak nefunguje — nejrizikovéjsi je v tomto ohledu vitamin A, u néjz existuji pripady
smrtelnych otrav nebo otrav s dozZivotnimi nasledky. Vitaminy jsou nutné
k udrzeni mnohych télesnych funkci a jsou schopny posilovat a udrzovat imunitni
reakce.

Kazimierz Funk byl polsky biochemik Zidovského plvodu. Stal se prvnim uznanym
objevitelem vitaminu B1, coZ je vlbec prvni objeveny vitamin. Proto je Funk
oznacovan za ,,objevitele vitamin(“.

Jak pozndme nedostatek jednotlivych vitamin( u malych déti?
Vitamin B1: svalova Unava, nechutenstvi, hubnuti a podrazdénost

Vitamin B2: snizend odolnost proti infekcim — zdnéty klGze, akné, vyrazka, zdnéty
sliznic v dutiné Ustni, na jazyku, zdnéty koutkd Ust, zanéty spojivek a ocnich vicek

Vitamin B6: vyrazky v oblasti nosu, oci, zvySena drazdivost, kfeCe
Vitamin B9 (kyselina listova): brnéni koncetin, slabost, Unava, zanéty v dutiné ustni

Vitamin C (kyselina askorbovd): Unava, snizena odolnost proti infekcim, zpomalena
rekonvalescence, zhorsené hojeni ran, pri velkém nedostatku zanéty a krvaceni dasni

Simona K.
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Plytvani jidlem

Na svété se vyhodi vice nez jedna tretina
jidla, coz je pfiblizné 96 — 115 kg v pfepoctu
na jednoho Cclovéka. Vice neZz polovinu

vyhodi domacnosti, zbytek se wvyhodi
v obchodech a ve vyrobé.

Pro¢ plytvame jidlem? Zanechavame za
sebou vyraznou stopu v Zivotnim
prostfedim, v nasich penézenkdach a prispivame tak k socidlnim problémam.

MuazZeme zabranit plytvani jidlem? Staci si pred ndkupem vytvofit seznam véci, které
nam chybi v domacnosti a nakupovat podle toho. Takovému pfristupu se frika
uvédomélé nakupovani.

Slyseli jste nékdy o potravinovych bankach? Jedna se o organizace, které shromazduji
potraviny, které nasledné poskytuji dobrodinnym organizacim. Ty potom jidla
poskytuji lidem v nouzi.

Jak se v Cesku plytva? Rocné se vyhodi do odpadu:

Q Svét: 1,6 miliardy tun jidla
QO Evropa: 89 milion tun jidla
O Cesko: 830000 tun jidla

Cesko: v

» potraviny vyhazuji 3/4 Ceskych
domacnosti

» potravinovy odpad tvori 30 %
veskerého odpadu ceskych

53% - domacnosti
19% - zprac. pramysl

12% - stravovani domacnosti

11% - vyroba » rocné ¢eska domacnost vyhodi

5% - obchod jidlo za 20 000 K¢ (mésicné za
1700 K¢)

Kristyna V.
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Rozhovor ze skolni jidelny

Co se déld se zbytky, kdyz se vyhodi?

Shromazduji se do kbeliku a potom je
odbératel odveze svym prasatkim <) ? @

Podle ¢eho se dava maso?

Podle véku. Jsou tfi vékové kategorie podle tfid.
1-4,5-28,9 avsichni zaméstnanci.

11111

Vevys

Vétsi trouba.
Kolik vas je v kuchyni?

1vedouci a 4 kucharky. 2 kucharky v Z8,
1 v MS a 1 kuchatka na vefejné jidelné.

Kolik varite jidel na den?
Tak 100 az 200 jidel.
Kolik kg masa spotrebujete na den?
18 — 20 kg masa.
Kolik kilograma zbytk( vznikne za den?

Desetilitrovy kybl tedy fakt nestaci!

Prosim, nevyhazujte vyborné jidlo!

Eliska N.
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Navrh na Skolni jidelnicek

polévka Kureci vyvar s nudlemi
Pondéli 5
hlavni chod Spenatové lasagne
) polévka Zeleninova
Utery
hlavni chod Masové koule s rajéatovym salatem
polévka Rajska
Stfeda
hlavni chod Koprova omacka s vajickem
5 polévka Dynova
Ctvrtek
hlavni chod Bolonské Spagety
polévka Hrachova
Patek
hlavni chod Mrkvovy kolac

Radovan B.

Téstovinovy salat s kurecim masem — recept
Suroviny: téstoviny
kureci maso
okurek
paprika
cherry rajcatka

sul a pepft, kofeni dle chuti

Postup pripravy:

Prvné uvarime téstoviny a osmazime maso. VSe dame do misky i s nakrajenou
zeleninou a zamichame to do sebe. Do salatu vmichame dresing nebo cokoliv jiného.

Denisa S.
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Zdravé automaty do sSkol

| na Skolnich chodbach se muzete setkat s automaty.
Necekejte ale, Zze v nich najdete Cokoladové tycinky
plné cukrll, nebo preslazené limonady.

Na takovém automatu je viditelna samolepka
s titulkem ,,automat na zdravou vyzZivu®. Uvnitf jsou
prevazné mlécné vyrobky. Od obycejného
polotu¢ného mléka, pres ochucené s jahodovou
prichuti, cokoladové, s cerealnimi kulickami az treba
po prichut ,Café latte”. Dale ve zdravém automatu
najdete ovocné tycinky, dzusy, musli nebo zdravé
oblozené bagety. VSechny produkty by navic nemély
obsahovat geneticky modifikované suroviny a mély

by byt v nejvyssi kvalité.
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Denisa S.
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Co se ji ve svéte?

Pokud radi cestujete, pak jste jisté ochutnali spoustu zahrani¢nich specialit.
V nékterych zemich byste si ale méli davat pozor na to, co vdm mohou naservirovat.

Narodnim skotskym jidlem je haggis. Jde o ovci Zaludek naplnény vnitfnostmi.

Na Islandu podavaji jako specialitu hakarl. Jedna se o zkvasené maso Zraloka
malohlavého. Je zajimavé, Zze maso tohoto Zraloka je v syrovém stavu jedovaté.
Pfiprava tohoto pokrmu zabere témér pul roku.

V Asii povazuji za velikou pochoutku opi¢i mozecky, zivé chobotnicky nebo balut -
uvarena nevylihnutd kacata (konzumuji se véetné zobacku a paratkd). Dale maji ve
velké oblibé paliva korenéna jidla.

Smazeny hmyz se dnes konzumuje témér vSude na svété. V Africe jsou popularni

smazeni pavouci, vJaponsku srsni. Housenky, cvréci a dalSi hmyz obsahuje velké
mnozstvi bilkovin, takze jde o velice vyzivné jidlo.

A co nesmi chybét na Stédrovecerni hostiné?

Ve Velké Britdnii je to vanocni pudink ptipravovany ze suseného ovoce, ofechl
a koreni. Priprava tohoto dezertu zabere nékolik tydnU. PFfi vecefi se jesté zalije
alkoholem a zapali.

Francouzi si Vanoce neumi predstavit bez
peCené husy s kastany a piSkotove rolady, 7772
které fikaji vano¢ni poleno. Casto je kradli Z—
marcipanovymi houbami nebo Siskami, aby |
vypadalo opravdové.

Italie je prosluld téstovinami rliznych tvard,
proto nesmi chybét ani o Vanocich.

V Portugalsku se vSichni u stolu déli o Bolo-rei (kralGv kolac). Kromé ovoce v ném
byva zapecenad jedna fazole. Kdo ji najde, musi kolac¢ upéct pfristi rok.

A v Japonsku? U? padesat let si na Stédry den pochutnavaji na smazeném kufreti
z KFC. Objednavaji ho dokonce nékolik tydnu dopredu.

Tak co? Ochutnali byste nékterou ze zminovanych specialit nebo radéji zlGstanete
u nasi Ceské klasiky?

18



Spravedlivy obchod

Dldvodem pro zaloZeni organizace Fairtrade International byla snaha bojovat
s chudobou a Spatnym postavenim péstitelll a dalSich pracujicich lidi v rozvojovych

zemich (Afrika, Asie a Latinskd Amerika).

Znamkou FAIRTRADE je oznacovano zbozi, které bylo vyrobeno v souladu se tfemi

pravidly:

- bezpecné pracovni podminky, zakaz otrocké a détské prace
- bio kvalita produktll, pouzivani ekologicky Setrnych zdrojl

- spravedliva cena zahrnuijici fairtradovy pfriplatek

Meazi

zlato. Toto zboZi muZete zakoupit ve specialnich fairtradovych
obchodech, ale také v béznych obchodnich fetézcich. Poznate je

fairtradové vyrobky patfi kava, caj, trtinovy cukr, kakao,
banany, ryze, obilniny, koreni, bavina ale také rezané kvétiny nebo

FAIRTRADE

podle ochranné zndmky FAIRTRADE® na obalu.

Néktefi lidé maiji stale k produktim se znamkou FAIRTRADE® vyhrady. Napriklad se
domnivaiji, Ze jsou tyto vyroby drazsi. To platilo dfive, ale dnes uz to neni pravda. Za

to mlzZzeme vdécit zapojeni velkych obchodnich retézcl do prodeje fairtradovych
vyrobk(. Zaroven se nemusite bat, Ze by si zndmku FAIRTRADE® mohl dat na svij
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vyrobek kazdy. Vyrobce musi splhovat
vSechna fairtradova pravidla a je
kontrolovan spolecnosti Flocert. Pokud
by pouZzil zndmku bez opravnéni,
spolecnost by ho zazalovala.

Pro vice informaci navstivte webovou
stranku: https://fairtrade.cz/. Zde se
docCtete o jednotlivych fairtradovych
vyrobcich, které jsou dovazieny do
Ceské republiky, nebo o tom, jak
spolecnost  Fairtrade International
bojuje s dopady zmény klimatu.



https://fairtrade.cz/

Pokrm bohu

Cokoladu znali Mayové uz 1000 let pf. n. I, Fikali ji
xocolatl (xoco = horky, atle = voda), z kakaovych bobl
pfipravovali napoj, do kterého pridavali nejrizné;si
bylinky, ovoce a kvéty. Do Evropy ji dovezl Hernand
Cortés roku 1527. Piti cokolady se stalo u Spanélské
Slechty velmi oblibené a odtud proniklo na francouzsky
dvlr a postupné do zbytku Evropy.

Dalsi vyznamnou osobnosti, ktera se poji s cokoladou je holandsky chemik Coenraad
Van Houten, ktery roku 1825 sestrojil hydraulicky lis, ktery oddéloval kakaové maslo
od kakaové hmoty. Tak vzniklo kakao.

Prvni tabulku ¢okolady pripravil v roce 1847 v Britanii Francis Fry. Jeho Cokolada ale
nebyla takova, jakou ji zname dnes, nerozplyvala se na jazyku. Prvni mlécnou
cokoladu predstavil roku 1875 Daniel Peter a Henri Nestlé, ktefi do ¢okolddové smési
pridavali susené mléko.

Kakaovnik je stdlezeleny strom rostouci v tropickych oblastech spolecné
s bananovniky a kokosovymi palmami, které dorlstaji do vétSich vysek a zajistuji tak
kakaovnikim potrebny stin. Plody zraji Sest mésic a musi se sklizet rucné.

= Rozseknutim plodu se ziskaji kakaové boby, které se
ulozi do velkych nadob a prikryji bananovnikovymi
listy. Tomuto procesu se rika kvaseni, kakaové boby
pfi ném ztraci horkost a kyselost a ziskavaji typické
aroma. DalSim krokem je suseni.

UsuSené boby jsou odeslany zdkaznikovi, ktery je uprazi — tim se snizi vlhkost bobu
a zvyrazni se aroma. Uprazené boby se umelou na tzv. kakaovou hmotu, ktera je
zakladni surovinou pro vyrobu vsech kakaovych vyrobk(. Kakaovda hmota obsahuje
kakaové maslo, které je mozné oddélit ve fazi mleti zahfatim — maslo taje. Kakaové
maslo se pouziva k vyrobé bilé cokolady nebo v kosmetickém primyslu. Oddélenim
kakaového masla z hmoty se ziska kakaovy prasek. BEéhem mleti je také mozné pridat
nékteré dalsi suroviny, napfiklad vanilku, cukr nebo susené mléko.
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DalSim krokem pfi vyrobé cokolady je tzv. konsovani, které se provadi v hnétacich
strojich. Délka hnéteni urcuje kvalitu Cokolady — u obycejnych Cokolad se jedna
o hodiny, zatimco u nejkvalitnéjsich ¢okoldd se muze jednat o cely tyden.

Nasleduje temperovani, pfi kterém se vyrobce snazi predejit tomu, aby kakaové
maslo vykrystalizovalo na povrchu ¢okolddy (to se potom projevuje jako bily povlak).
Cokoldda se postupné ochlazuje a ohfiva, tim se ziskava poiadovany lesk, a také se
docili toho, zZe se po ulomeni ozve typické krupnuti.

Cokoladu maiji v oblibé& Belgi¢ané, Svycafi, Britové, ale urcité i spousta z Vas. Rika se,
7e se po ¢okoladé tloustne, ale nemusi to byt nutné pravda. Cokoldda obsahuje velké
mnozZstvi Zivin, proto se pouzivd jako zdroj energie u sportovcll, vojakl nebo
astronautl. Cokolady s vysokym podilem kakaa jsou zdravéjsi, protoze obsahuji méné
cukrd. Kvalitni ¢okolady by mély obsahovat kolem 70 % kakaové hmoty a asi 30 %
cukru.

Mozina jste slySeli, Ze by se domdacim mazlickiim neméla davat ¢okolada, je to pravé
kvlli theobrominu, ktery je pro nékterd zvifata obtizné stravitelny. Pfi vysSich
davkach muze dojit k otravé, naruseni nervového systému, ledvin a srdce. Stejné tak
u zvirat plsobi kofein.
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chemicky vzorec theobrominu
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Kava

Je zajimavé, zZe slovo kava vychazi z arabského gahwah, které znamenalo vino. Nevi
se, kdy vznikla tradice piti kavy, ale nejstarsi plantaze v Jemenu pochazi z 15. stoleti.
Pavodné se kdvova zrna Zzvykala, az pozdéji Arabové zjistili, Ze se z pomletych zrnek da
snadno pfipravit napoj, ktery zahani spanek a povzbuzuje dusevni ¢innost. Do
Evropskych zemi se kdva dostala v 17. stoleti diky obchodnikiim s arabskymi zemémi.
Dnes nejvice kavy produkuje Brazilie, Kolumbie a Pobrezi slonoviny v Africe, rocné se
ve svété spotiebuje asi 60 milion( kilogramU kavy.

bilymi kvéty podobnym jasminu. Zralé plody jsou tmaveé
Cervené a obsahuji jedno nebo dvé kavova zrna. Je
dllezité plody otrhat ve spravném okamziku, jinak se zrna
zkazi nebo nedozraji. Plody se musi sklizet ru¢né, protoze
na kavovniku se soucasné nachazi kvéty, nezralé i zralé
plody.

Kavova zrna maji Zlutohnédou az nazelenalou barvu, prazenim ziskavaji hnédou barvu
a vyraznéjsi aroma. Béhem prazeni se z kavy odparuje voda a cukry v zrnech teplem
karamelizuji. Kdvu je moZné prazit do rlznych stupnd — dobleda se prazi kvalitni kavy,
u kterych chceme uchovat kyselou chut a aroma, dotmava naopak kavy uréené pro
pfipravu silného espresa. Pred koncem prazeni se ke kavé pridava rlizné koreni —
skorice, muskatovy orisek nebo kardamom.

DalSim krokem je mleti, které by mélo byt provedeno tésné pred pripravou napoje,
aby upraZzena zrna neztratila svou chut a aroma. Hrubé umletd kava je vhodna do
prekapavaci, je tfeba pouzit vétsi mnozstvi, protoze se déle louhuje. Jemné umletd
kava se hodi do kavovard s filtrem a déle si uchovava aroma.
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Je zndmo asi 60 druhl kavovnik(. Nejkvalitnéjsi kdva se ziskava z druhu Arabica, dalsi
vyznamnou odridou je Robusta. BéZné se k vyrobé kavy pouziva smés vice druh( zrn,
nékteré druhy maiji sladkou chut, jiné jsou jemné nakyslé nebo chutnaji po ofiscich.

O kavé je znamé, Ze obsahuje kofein, ktery nas udrzuje pfi unavé vzhulru. Navic
v nasem téle vytvari adrenalin a dopamin. Adrenalin zrychluje srdecni tep a zvysSuje
krevni tlak. Dopamin vyvolava pocity Stésti a je zodpovédny za kofeinovou zavislost —
kofein se z téla odbourava pomalu a znemoznuje hluboky spanek, proto se druhy den
citime unaveni, vzhlru nds udrzi dalsi davka kofeinu — tomu se rikd spirdlovy efekt.

o CHg
CHg\N N/
)
At
(|:H3 Kofein

Velmi popularni je instantni kava, zejména diky snadné a rychlé pripravé. K vyrobé
instantni kavy se nejcastéji pouZivaji plody kdvovniku Robusta. Z uprazenych
a namletych kavovych zrn se pripravi kava, ktera se prefiltruje, aby se oddélila
kapalnd a pevna slozka. Kapalina se zmrazi a za nizkého tlaku se z ni odstrani voda ve
formé ledu. Vysledkem je kavovy prasek, ktery se snadno rozpousti ve vodé a ma
stejné mnozstvi kofeinu i chut jako klasicka kava.
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Caj

Patrite mezi milovniky Caje? Zajimalo Vas nékdy, kde se Caj
bere? VSe zacina u Cajovniku. To je stalezeleny kef, ktery
mazZe dorlstat do vydky aZ 10 metrd. Cajové listky jsou z ngj
sklizeny ru¢né nebo pomoci specialnich stroju.

Existuje nékolik druhl caje, ale vSechny pochdzeji ze stejného kere, zalezi jen na
postupu pri zpracovani. Nejprve se listky nechaji zavadnout, nasledné se sroluji
a prosévaji sitem, které oddéli jemné listky od hrubsich. Béhem rolovani se narusi
jednotlivé burniky a Iépe se uvolni vonné silice. A tady se zacind vyroba caju lisit.
U cernych cajl se provadi tzv. fermentace — listky jsou okysliCovany ve vihkém
vzduchu, zaroven ziskdvaji cervenohnédou barvu. U zelenych ¢ajd naopak fermentaci
zabranujeme. Poslednim krokem pri zpracovani Caje je suseni, béhem kterého listky
ztmavnou a ziskaji vyrazné;jsi ¢ajovou vini.

Nejdrive se Caj prodaval pouze sypany, obchodnik zakaznikovi namichal smés podle
jeho pozadavk(. Kvili ¢astému znehodnocovani rliznymi prisadami nebo pouzitymi
¢ajovymi listky se zacaly pouZivat ¢ajové sacky. V Ciné
a vlJaponsku je zvykem pit C¢aj bez jakychkoli Uprav.
V Anglii se od 17. stoleti do caje zacalo pridavat mléko
a pozdéji i cukr. A vTibetu se naopak pfidava sul
a kousek Zluklého masla. Dnes se bézné prodava caj
sypany i sackovy a muzete si vybrat z opravdu velké
nabidky ¢aja zelenych, ¢ernych i aromatizovanych.
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Mezi vyznamné péstitele ¢aje dnes patfi predevéim Cina, Japonsko, Indie a Sri Lanka.
V Japonsku je vétSina Caje spotrebovana mistnimi obyvateli pfi ¢ajovych obradech, do
zahraniéi se vyvaZi jen zlomek trody. Ciflané kromé oblibeného zeleného ¢aje vyrabéji
i ochucené caje, které obsahuji navic kvéty (jasmin, rlze, levandule), ovoce (jablko,
kokos, zdzvor) nebo vonné silice (rumova, karamelova). A je zajimavé, Ze prosluly
anglicky Earl Grey je ptivodem také z Ciny, jedna se o &erny &aj s bergamotem.

Caj stejné jako kdva obsahuje kofein. Jeho Uginky jsou ale méné vyrazné nez u kavy,
protozZe se v téle uvolnuje v mensich davkach po delsi dobu.

Dalsi latky obsaZzené v Caji jsou tfisloviny, které maji trpkou chut, ale v malém
mnoZstvi mohou byt zdravi prospésné. V Caji je poznate podle zakalu nebo
sedimentu. Nejcastéji se nachazi v zeleném ¢aji.

Samostatnou kategorii tvori Caje bylinné, které lze pripravovat témeér ze vsech
nejedovatych rostlin. Tyto cCaje byvaji poddvany casto jako lék — rGzné bylinky léci
rizné nemoci. Naptiklad lipovy kvét zmirfiuje bolesti hlavy, mata zklidiuje Zaludek
a tymian pomaha pfi rymeé a kasli. Tyto ¢aje mohou mit povzbuzujici ucinky, to plati
napriklad u kvétu cerného bezu nebo rozmarynu. Pfed spanim se doporucuji pit ¢aje
pripravené z hermanku nebo medunky, rozhodné ne zelené a Cerné Caje obsahujici
kofein.
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A velmi oblibené jsou i ¢aje ovocné, které si mizete snadno pfripravit doma podle
nasledujiciho receptu.

Suroviny:

- 2 kg ovoce — Cerstvé, mrazené nebo nalozené v alkoholu
500 — 1000 g cukru podle chuti
Koreni — skorice, badyan, hrebicek

1apuld rumu

Postup:

- Ovoce nakrdjejte na kousky, pridejte kofeni a rum a smés promichejte.

- Smés nasypte na plech a zasypte cukrem.

- Pecte pfi 200°C asi pll hodiny.

- Upecenou horkou smés dejte do sklenic a zavarte.

- Peceny ¢aj muzete klasicky zalévat horkou vodou, nebo priddvat do cerného
Caje na dochuceni, ale je také dobry v bilém jogurtu nebo s palacinkami
a Slehackou.
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Vyhledejte v osmismérce anglické ndzvy ovoce a zeleniny z obrazk:
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Palmovy olej

Palmovy olej je velmi Skodliva latka, ktera se bohuzel pouziva ¢im dal vic. Zhruba 84 %
palmového oleje pochazi z Indonésie a Malajsie. Palmovy olej se ziskava lisovanim
plod( palmy olejné. Palma olejna se dokaze dozit az 25 let a potom odumira. Kvuli
vysadbé palmy olejné se vypaluji pralesy a do ovzdusi oxid uhli¢ity. Podivejte se, jak
rychle ubyva prales na ostrové Borneo kvUli vysadbé palmy olejné.

Dalsi problém spojeny s vyrobou palmového oleje
je zabijeni zvirat, ktera v pralesech zZiji a zivi se
palmovymi listy. V Indonésii dostavaji farmari
zaplaceno za to, Ze zabiji orangutany. V Africe
jsou podobné ohrozené gorily. V ohrozeni jsou
ale i dalsi zvirata.

Z palmy olejné se vyrabi také palmojadrovy olej, ktery je nejsSkodlivéjSim ze vsech
oleja.

Zhruba polovina véci v supermarketu
M Palmovy obsahuje palmovy olej. Palmovy olej
= §0J0VV obsahuje hodné vitaminu E. Produkty, které
RepkcivY . 15% obsahuji palmovy olej je tfeba ¢okolada
® Slunecnicovy ¢okoladové tyc€inky a také mydla.
W Ostatni
Na diagramu muzete vidét, Ze palmovy olej

je nejpouzivanéjsim olejem.

Pro¢ nepouzivat palmovy olej? Protoze je zdravi Skodlivy.
Cim nahradit palmovy olej? Olejem avokadovym, hroznovym atd.

Jak se vyhnout palmovému oleji? Najit si seznam firem, které nepouzivaji palmovy
olej a kupovat produkty od nich.

Kolik ma listd palma? 12 az 15 list( za rok.

Eliska N.
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Hladomor

Hladomor je oznaceni pro hromadné vymirani obyvatelstva na urcitém uUzemi
v dusledku dlouhodobého hladovéni. Hladomor podle definice Organizace spojenych
narod (OSN) nastava, pokud dva dospéli lidé nebo 4 déti z deseti tisic lidi umiraji
kazdy den kvuli nedostatku jidla a 30 % déti trpi podvyZivou.

Pfic¢inou hladomoru jsou vétSinou velké opakujici se netdrody v disledku prirodnich
katastrof. Hladomor rovnéz byva privodnim jevem vélek. Mnoho lidi zemfelo pfi
Némeckém obleZzeni Leningradu. Hladomor v Bengalsku, pfi kterém zahynuly az tfi
miliony lidi vyvolala v roce 1943 japonska okupace Barmy a valecna politika Britského
politika Churchilla.

Za panovani Marie Terezie vypukl po kritické neurodé v letech 1770 — 1772 hladomor
v Ceskych zemich a zemrelo pres 250 000 lidi.

V roce 2022 trpélo podle OSN hladem vice nez 800 milionu lidi, z toho 50 milion( bylo
mozné oznacit na hranici hladomoru. Situace se zfejmé bude i naddle zhorSovat.
Hlavnimi dlvody jsou dopady nemoci Covid-19, dlouhodobé sucho a vélecné
konflikty.

Organizace, které pomahaji bojovat proti chudobé jsou UNICEF, Organizace pro
vyZivu a zemédélstvi, Svétova zdravotnicka organizace (WHO) nebo Mezindrodni fond
pro rozvoj zemeédeélstvi.

Sabina K.
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Fast food

Jisté vite, ze tzv. rychlé obcCerstveni je nezdravé. Obsahuje totiz hodné tuku, mastnych
kyselin, cukrd a soli. Do hamburgerl se ¢asto dava méné kvalitni maso, které je
levnéjsi. 1 kdyz rychlé obcerstveni obsahuje velké mnozstvi kalorii, poskytuje nam
malo energie.

Vite, Ze kromé obezity muizZie nezdravé jidlo ovlivnit i vds mozek? Dulsledkem
konzumace fast foodu tedy muze byt rychlejsi hloupnuti nebo Alzheimerova choroba.
Déle se zvySuje Sance, Ze zacnete trpét cukrovkou, vysokym tlakem nebo rlznymi
srdecnimi onemocnénimi. Kvali spousté cukrl se u vas mlze objevit i akné nebo
vyrazka a zacnou se vam kazit zuby. A dalsi latky obsazené ve fast foodu zpUsobuji
ridnuti kosti, takZze se snadnéji mohou lamat.

Pristé si rozmyslete, jestli si koupite nezdravé jidlo z rychlého obcerstveni, nebo radg;i
udélate néco pro svoje zdravi.

Sabina K.

Poznate loga péti nejrozSitenéjSich fastfoodovych fretézci na svété? Vsechny
pochdzeji z Ameriky, ale maji pobo¢ky i v Ceské republice.
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Sul nad zlato

Chlorid sodny (chemicky vzorec NaCl) je také znam jako sul mm
kamennd. Sul v pfirodé vznikla vysychanim morské vody nebo
solnych jezer. NejvétSi solné doly jsou Goderich v Ontariu
a Khewra v Pakistanu. Zabarveni krystalt soli zavisi na pfimésich
— béina sul je cira nebo bild, zatimco Himaldjska sdl je rGzova
diky Zelezu, Zluta barva byva zpUsobena sodikem.

Sul je dalezitd pro spravné fungovani organa a tkani, podili se na udrzovani rovnovahy
tekutin, na vysi krevniho tlaku, spravné funkci srdce, nerva a svald. Doporuéend denni
davka soli €ini 6 g pro dospélého clovéka. Lidé ale konzumuji az 16 g denné!

Co se muZe stat, kdyZz hodné solite? Nasledkem je sniZeni citlivosti chutovych bunék,
proto Clovék stale vice soli pokrmy. Ddle muzZe dojit ke zvySeni krevniho tlaku,
poskozeni ledvin a cév.

4 ...~ Hrozinéco i vopatném pfipadé? Pokud solime malo, nase télo nema

dostatek sodiku. To ma za nasledek pocit zizné, Unavu, svalové krece
a bolesti hlavy.

Sl se vyuzivd v kuchyni k dochucovani pokrm(. Nékteré firmy
proddvaji jodizovanou sul, kterd navic obsahuje jod. Ten je nutné télu
dodavat, protozZe jeho nedostatek zplsobuje nemoci stitné zlazy.

Sul se také pouziva jako posyp v zimé. Soleni silnic zabranuje vzniku néaledi. SGl spolu
s roztdtym ledem odtece z povrchu silnice a dostdva se do okoli. Stl ve vodé muze
narusovat prirozené prostredi sladkovodnich Zivo€ichl a znehodnocovat kvalitu vody.
SUl urychluje korozi aut a zkracuje Zivotnost pneumatik, zplsobuje bilé skvrny na
obuvi, kterd neni dostate¢né naimpregnovana. Dale mUZe rozeZirat tlapy zvirat,
snadno se dostdava do ran a drazdi je. Pokud v zimé vencite sva domaci zvirata,
nezapominejte jim tlapy po pfichodu domU poradné umyt, abyste tomu predesli.
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