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Motto

Kazda generacia ma Specifické podmienky a niektoré situacie sa opakuju.

Niektoré skusenosti sU potrebné a niektoré rady s pochopené.



Venovanie

Dcére.

Da sa predpokladat ze knihu budu citat najviac ludia z kategdrie 13 - 18,
lebo tym ponuka najviac.

Najde si tu nieco kazdy vo veku 7 az 107 rokov.

Snazim sa prepojit teoretické znalosti (x absolvovanych skoleni), praktické
skusenosti (pozri CV), a sicasné podmienky.

Bol som rad, ked som zistil, ze k 3odobnym zisteniam pr|5|el aj jeden pan z
mestecka V|nC| ale on bol menej skromny a nebol az taky vtipny :).




Stastie




Vsetci chceme byt Stastni

Potesenie hladame vSade a kazdy den v:

« Spolocnosti

 Peniazoch

« Chemickych pripravkoch (a dalSich maskrtach, ...)
» Internete (a dalSich sietach, ...)

A nakoniec zistime, Ze ho nemusime hladat, lebo ho mame cely cas pri
sebe:

« Rodina

e Praca

. Sport (endorfin, ...)
o Zazitky



Citatelovi
Knihu je dobré citat v pokoiji a tichu, aby vznikol priestor na zamyslenie.
Niektoré myslienky je dobré prediskutovat v kolektive.

Niektoré myslienky je mozné zdielat pri vhodnej prilezitosti.
Niektoré myslienky je potrebné vstrebavat dlhsiu dobu.

Nespravne pochopenie moze mat za nasledok poruchy travenia a dalSie
nedorozumenia :-).

Ulohou tejto knihy je zdielanie .



Forma
Denne spracujeme velky objem informacii.

Stale beZnejSie sa stava, idedlnou stravitelnou davkou informacii, rozsah
jednej strany.

Preto som knihu pripravil prehladne a trochu inou formou.

Doporucené davkovanie: 1 strana / den (pred vecerou :-).



Rodina
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Cas

“Tazké ¢asy formuju silnych ludi.
Silni ludia formuju dobré Casy.
Dobré casy vytvaraju slabych ludi.
Slabi ludia vytvaraju tazké casy.”
G. Michael Hopf

Otazka: Kolko je hodin?
Odpoved: Stale sa vyrabaju.



Zuzkina napuchnuta prazenica

Do Sejkra (samozrejme je mozné pou2|t aj 0,7 litrovy pohar s uzatvaracim
vickom) vlozime zltka a bielka z 2 vajec, 1 dcl vody, 1 polievkovu lyzZicu
(kopcom) hladkej muky, Stipku soli.

Vsetky ingrediencie dokladne premiesame 1 mlnutovym hrkanim a
vylejeme na panvicu s ohriatym olejom. Po cca 3 minUtach opatrne otocime
Sirsou obracackou.

Tip - Ak pripravujeme jedlo pre vacsiu skupinu, je dobré podavat prazenicu
s pecCivom.

1 prazenica =1 porcia / Doba pripravy: 10 minut



Osoby a obsadenie

Prirodzene je potrebné zastresit viacero oblasti potrebnych pre fungovanie
rodiny.

Mozné rieSenie:
Otec - Ochrana, Zdroje, Byvanie, Planovanie, Vysvetlovanie, Rozhodnutia, ...
Matka - Deti, Domacnost, Zdravie, Jedlo, ZlepSovacie navrhy, ...

Tip - Telesna konstrukcia predurcuje pre niektoré oblasti len vybrané
pohlavie :-).



Jarna Salatova polievka

Z polohrubej muky (za lyzicu) spravit zaprazku na masti, alebo oleji. Pridat
2 cesnaky nadrobno nakrajané. Rozprazit. Zaliat 1 litrom vody. Pridat 2
bobkové listy, 3 nové korenia, bujon. Nechat zovriet. 0,5 litra mlieka
rozhabarkovat s lyZicou muky, 1 sladkou smotanou a pridat za staleho
mieSania do polievky. Ked to zovrie, vhodit umyty a na 5x7 cm natrhany
Salat a na drobno nasekany kopor (2-3 stonky). Dochutit trochou cukru,
octu a soli, podla chuti.

Tip - Sportovci by mali, e$te na zaver, popraZit slaninku na malé kocky
(0,7x0,7 cm) a vpasSovat ich do polievky :-).

4-6 porcii / Doba pripravy: 35 minut
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Par

Priorita: Mat sa dobre spolu (radsej nerobit nic, ako opakovat chyby :).

Nekoplrovat vo vSetkom spravanie rodicov (ak sa chyba stane, priznat to:).
Nechat chlapa rozhodnut a Zenu starat sa o domacnost.

Zenska priorita: partner, deti a praca (Muzska partner, deti a praca).

Tvoj partner je tvoj partner (kamaratka sa Casto hra na mamu, alebo iné?).
Nehrat na viac stran (chlap spravi to isté = utrpia deti!).

Komunikac¢né aplikacie pouzivat minimalne (osobne, ak je to vobec
potrebne7)

Uprlmnost a komunikacia j jJedoma dolezita, tak isto ako v prau

Ak si mas vela energie/emocii (pracu; fy2|cky/sportUJ lepsi spanok:).

Staci, Ze budete chciet Zit sluSne a mate o zabavu postarané.



Nakupovanie
Pred kazdym nakupom je dobré si polozit niekolko otazok:

Naozaj potrebujem danu vec? (radost/uzitok viac ako par hodin?)

Aké poziadavky by mala spliiat?

Nie je uz vec kiipena v rodine?

Dala by sa kupit pouzita (overenie bazarov)?

Aka je ponuka - porovnanie produktov (napr. funkcie, zZivotnost)?

Aka je ponuka - porovnanie ceny (napr. u viac predajcov, akcie, zlavy)?

Tip - Hodnotenie produktov zakaznikmi (napr. komentare, alebo aj dTest).



Rodic

VSetci radi preberame fungujlce postupy, rieSenia a nazory.
Rodic je pre dieta najblizsia autorita, ktora ma skisenosti.
A Preto.

st detom vzorom vo vztahoch, préci, $porte, zaZitkoch je najprirodzenejsia
cesta.

Tip - TaZSie sa ndm bude vyZadovat potreba $portu, ak k nemu nemame
vztah. Ale, uz 2 hodinova prechadzka lesom je forma turistiky.



Datelinka (kapela)

V roku 1971 zalozili v Detve ludovd hudbu, pomenovanu podla rastlinky
Datelina lG¢na (Trifolium pratense).

Rastlina je symbolom Stastia.

Rastlina so 4 listkami (Stvorlistok) sa objavuje zriedkavo, bezné su 3 listky
(Trifolium =3 listky).

Tip - Dominantou [udovej hudby je virtuézna a neobycajne dynamicka hra
prednika, ¢iZze primasa.

Jednym z nich je aj Ondrej Molota (prednik Ludovej hudby Datelinka).
Ondrej Molota disponuje vynikajucou technikou. Napriek hendikepu,
ktorym je hra slacikom lavou rukou, aj ked je pravak (ako chlapec prisSiel o
Styri prsty na lavej ruke).



Striedmost
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a jedla (obezita) - menej jedla (radost z jedla).

a hraciek (nuda) - menej hraciek (radost z hry).

a vydavkov (chudoba) - menej vydavkov (radost z nasetreného).

a cielov/uloh (zmatok) - menej cielov/Uloh (radost z dosiahnutia ciela).
a prace (Unava) - menej prace (viac energie na rodinu, Sport, zazitky).
a Casu s partnerom (stres) - menej Casu s partnerom (radost zo stretnutia).

a Sportu (Unava) - menej Sportu (¢as na regeneraciu).

Tip - Niekedy az casom pochopime vyznam slov (napriklad: Niekdy je menej
viac).



Priatelia

Nie je potrebné:

Aby ich bolo vela (viac ako 5-10).
Aby ste sa stretavali denne.

Aby boli len vo vasom veku.

Je mozné, ze:
Povedia svoj nazor na vase otazky.
Pomozu, ak to budete potrebovat. Lebo to robite aj vy, pre nich.

Niekedy nahradia chybajlcich ¢lenov rodiny (otec, matka, brat, sestra, ...).
Ich stretnete v Skole, v praci, pri Sporte, alebo pri inej ¢innosti.



Prazené mandle na oslavu

Balicek mandli (200-300 gramov) vysypat do vriacej vody na 2 minuty,
potom vybrat, zaliat studenou vodou a oSupat. OSupané mandle ddme na
utierku (aby sa zbavili vody) a nasledne vysypeme opatrne na panvicu so
zohriatym olejom. Na jemnom ohni poprazime do zlatova. Oprazené
mandle vysypeme do porcelanovej ( alebo sklenenej) misky, dokladne
osolime a zamieSame.

Tip - Pri praZzeni dame pozor, aby sme ich neupiekli do hneda.

1 porcia je pre 1-4 ludi/ Doba pripravy: 15 minut



Strach

Strach je prirodzeny ochranny mechanizmus (podporuje prezitie), ktory sa
ale Casto precenuje. Rozne druhy strachov (a ¢o pomaha):

Smrt - Zivot s reSpektom k okoliu.

Strata blizkej osoby - podpora a pochopenie osoby (pred stratou).
Nevhodné prostredie - zmena prostredia, alebo zmena prostredia.
Nové prostredie - zvedavost a zaujem pochopit prostredie.
Nedostatok informacii - pochopenie klticovych informacii.

Strata humoru - grimasa do zrkadla a vtipkovanie.

Tip - Planovanie aktivit po krokoch (na ktoré je potrebné sa plne sustredit)
nam moze pomoct naroc¢nejsiu situaciu zvladnut.



Zimna ¢alamada

Obvykle sa pripravuje v oktobri, alebo v novembri.
Do dostatocne velkej nadoby postrihame 5 kg kapusty, 1 kg cibule, 2 kg
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papriky, 5 vacsich mrkiev (mrkvu na rezance). Zasypeme 2 sackami Deka

(alebo Zeka), 2 polievkovymi lyZicami soli, 8 dcl octu, 75 dkg krystalového
cukru.

Nepovinne: 1 kavova lyzicka pyrosiricitan draselny - aby to zakonzervovalo
a menej stracalo farbu (niekdo dava aj kyselinu citrénovu).

Nechat postat 12 hodin (obcas premieSame).

Netreba sterilizovat. Natlacit do umytych sklenenych poharov, zavriet a
skladovat na tmavom mieste (vydrzi az do jari).



Partner

Ak:
Zeny hladajd najsilnejsieho muza.
Muzi hladaju najspolahlivejsSiu zenu.

Tak:
Muzi by mali stale zlepSovat kondiciu, silu, vydrz.
Zeny by mali stale zlep3Sovat disciplinu, komunikaciu, porozumenie.

Tip - Niekto urobi chyb viac a niekto menej. Pri posudzovani chyby je dobré
posudit aj Umysel (dovod, pricinu chyby).



Alternativny partner

Bicyklovanie na bicykli s pomocnymi kolieskami na kazdej (alebo len
jednej) strane:

PouZzivaju najma deti pri zoznamovani sa s cyklistikou.
MoZe predlzovat dobu, pocas ktorej sa deti spoliehaji na pomoc.

Bicyklovanie bez pomocnych koliesok:

MoOZu vyznamne podporit rodicia, ak pomahaju udrziavat rovnovahu a
prekonat strach.

Dospeli cyklisti pomocné kolieska vobec nepotrebuju.



Fazulovy gulas

2 cibule nakrajatnalcm kocky a dozlatova oprazit, spolu s par kockami
slaninky a kolieskami klobasy, na repkovom oleji (menej sa prepaluje).
Pridat 1 plechovicu (240 gramov) fazule (vyborna je aj fazula s cicerom,
alebo fazula s kukuricou), 2 dcl slepacieho vyvaru (alebo 1 bujon), 1 il
nakrajané na kolieska, korenie, petrzlenova vnatka, 1-2 litre vody.

Tip - Je mozné pridat aj za hrst susenych bedli (ak sa nam podarilo bedle
nasusit :-).

4-8 porcii / Doba pripravy: 20 minut



Priority

Keby ste mali 10 bodov rozdelit, ako by ste sa rozhodli?
Slava -7

Dom so zdhradou - 4

3 milidny grosov - 5

Zdravie-1

Praca, ktora ma bavi - 2

Deti -3

Cestovanie po celom svete - 5

Partner, na ktorého sa mézem spolahnut - 2
Sportové vitazstva - 6

VSetko vyssSie uvedené - 11



Ciele
Ak priorita je, napriklad, Zdravie.
Tak ciele m6zu byt nasledovné:

1 beh na 10 km (alebo 1 hodinu) v parku za tyzden.
1 prechadzka s rodinou za tyzden.

1 cyklovylet tyzdenne (spojeny s nakupom farmarskych produktov,
navstevou, ..) - od maja do septembra.

1 prechadzka v lese na 2 hodiny, tyzdenne - od septembra do maja.



Sirup Dumbier

Budeme potrebovat: 1/2 litra vodky, 6 polievkovych lyzic medu, 125 gramov
zazvoru, 1 citron.

Do flase so SirsSim hrdlom vloZime nastriuhany zazvor, med, vodku, na platky
nakrajany citrén (zltu koru predtym osSipeme) a zamieSame. Nechame 3
dni lUhovat. Precedime a zlejeme spat do flase.

MnoZstvo pouzitej vodky sa moZe v opodstatnenych pripadoch navysit na 1
liter.

Tip - Vraj pri davkovani 0,5 dcl (vecer) vas bude celd zimu prechladnutie a
chripka obchadzat :-).



Rolovany plan

Oblast Krok Krok Krok
Matematika Vysvetlenie Ukazka Priklad
Remeslo Skolenie Ukazka Praca
Syn Vysvetlenie Ukazka Zazitok

Tip - Majster zlyhal viac krat, ako mal ucen pokusov.

Ciel

Scitanie
Zakaznik

Vychovany syn



Dospelost

Schopnost, naucit sa samostatne prezit a postarat sa o rodinu:
Macka: 1 rok.

Pes: 2 roky.

Simpanz: 9 rokov.

Clovek: 18-24 rokov (v sti¢asnych podmienkach strednej Eurépy 30-40
rokov).

Tip - 10 z 10 Specialistov povaZuje za najzasadnejsie obdobie (z pohladu
formovania osobnosti Cloveka) vek 3-10 rokov. Vtedy sa este vysvetluje
detom, Ze nieCo nie je spravne, relativne hravo.



Na samote u lesa (film)

Ustrednd melddia filmu je z piesne - KdyZ jsem ja ty koné pdsal.
Alternativny nazov filmu bol - Prazaci dédy Komarka.

Josef Kemr (hral dochodcu) mal pocas natacania filmu len 54 rokov.
Ladislav Smoljak (pri historke v mlyne) rozpraval protipoziarnu poucku.

Zdenék Svérak dostal za scenar omylom 2x vyplateny honorar (miesto
vratenia penazi napisal scenar k filmu Vesnicko ma strediskova).

Tip - To neprsi, to ,,chcije a chcije”.
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Den

Dolezitu ulohu rieSime pred obedom.

MozZeme niekomu urobit radost.

MoZeme stretnut niekoho, kto riesi tazsiu situaciu ako my.
Sa ucime a skiiSame nové veci.

MozZe byt posledny.

Oddychu, spanku venujeme 1/3 dnia.

Vecer si nezabudneme umyt zuby a rano oci.

Tip - Ak sa kazdy den zlepSime v 1 oblasti, tak to je 365 zlepseni za rok.



Silvestrovske syrove gulky

3 bielka vyslahame na pevny sneh a zmieSame s 250 - 300 gr na jemno (0,5
mm, na JemneJ5|e struhadlo) struhaneho Eidamu (30% TVS v suSine). Z
hmoty, kKtora vznikne zmieSanim snehu a syra, navyrabame gulky (1,5-2
cm) a obalime v strdhanke. Ked mame 8-10 guliciek, pomaly vlozime do
vyssej rozpalenej vrstvy oleja. Ked sa vrchna vrstva (stru hanka) sfarbi do
zlatista (nie do hneda) opatrne povyberame na servitku (aby sme odsali
prebytocny olej).

Tip - Tato pochutka sa podava k vinu, pivu. Ale je vhodna aj k
nealkoholickym napojom.

1 porcia pre 4 ludi / Doba pripravy: 30 minut



Mozog

Co mu chuti:

Mlieko (vyrobky z neho), Vajcia, Strukoviny (fazula, hrach, ..), Orechy,
Ovocie, Maso, Ryby,

ale aj Slnko, Pohyb, Cestvy vzduch, Humor, Hudba, Spanok, Aktivita.

Co mu nechuti:
Stres, Negativne myslenie, Velké davky Alkoholu, Nikotinu a Cukru,

Tip - Myslienky maju velky vplyv na naladu, reakcie, vystupovanie,
rozhodnutia a samozrejme pocit Stastia.



Respekt

Sa ziskava postupne.

Sa straca lahko.

Slusnost mu pomaha.

Chyby mu nepomahaiju.
Vytvara hodnotu.

Majetok ho nezarucuje.

Mladi ho ¢asto nemaiju.

Je vysledkom sposobu Zivota.

Tip - Ako kreslenie obrazu do piesku ma svoje Specifika, tak aj v Zivote
platia urcité pravidla.



Obraz po kapitole

Zhrnutie:
Zhrnutie tém: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Ak vas po precitani kapitoly zaujali niektoré témy, tak ich mozete
skusit napisat a pridat aj nejaké dalSie kroky (suvisiace s rizikami,
prilezitostami).
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Ucenie

Je mozné pouzit viaceré techniky:
Kopirovanie (rizikove).

Opakovanie (pracné). + Pamatanie (docasné).

Pochopenie (zabavné).

Tip - Prepojenie tedrie a skutocného sveta umoznuju zrozumitelné priklady
(ukazky, inSpiracia prirodou).



Motivacia

Vysledok bude mat prinos pre:
Mna.

Rodinu.

Zainteresované strany.

Okolie.

Vysledok nebude skodit.

Tip - Vynalozené Usilie by malo byt v rovnovahe s vysledkom. Vacsia
namaha, lepsi vysledok.



Syrovy chlebik

Nastrahat 100 gramov syru eidam, 100 gramov syru niva (alebo aj iné tvrdé
syry) a zamieSat s cca 60 gramov masla. Natriet na chlieb a dat piect. Ruru
nastavit na 250 °C na cca 5 minat. Zapnut prudenie vzduchu, ak je taka
vymozenost na zariadeni.

MajetnejsSia vrstva moze podavat s Cerstvou zeleninou (paradajka, paprika,
uhorka, ...).

X YAV 4

Tip - Privacsich davkach dochadza k zaspavaniu.

1/2 chleba pre 2-4 [udi / Doba pripravy: 15 minut



Vyber

Pri vybere skoly, prace, ale aj inom rozhodnuti, je pouzitelny pristup Ikigai.

Jedna sa o prienik ¢innosti:

Poznam. / Bavi ma to. / Pomo6zem. / Zarobim.

Tip - Niekedy spravne identifikovat a pomenovat ¢innost chvilu trva.



Ritual

Ranna rozvicka.

Radio pri ranajkach.
Rozhovor v rodine.
Navsteva v sobotu.

1 pivo po nedelnom obede.
Kniha na vecer.

Vylet do prirody.

Tip - Veci, ktoré vam robili radost v detstve, budu fungovat aj neskor.



RieSenie problemu

Prilezitost

.. Respekt .
potiadavka e e i
Potreba (Nesplnenie) Problém
N (Rozhovor)
Tuzba

Riziko

(Hnev)



Pric¢iny problemu

Postupy - Nie su, Nie su spravne, Nie si vhodné, ..

Zariadenia - Stav, Dostupnost, Nastavenie, ..

Meranie - Etalon, Meradlo, Systém merania, ..

Material - Mimo Specifikacie, Nespravna Specifikacia, Nie je Specifikacia, ..
Manazment - Nevie, Nechce, Nemoze, ..

Prostredie - Pod, Nad, Nestabilné (teplota, vlhkost, prasnost), ..

Clovek - Nevie, Nechce, Nemdze, ..

Peniaze - Neboli, Nie si, Nebudd, ..
Informacie - Dostupnost, Ochrana, Spravnost, ..



Bryndzové halusky

4 velké zemiaky obielit a nastrdhat (2 na blato, 2 na 1 mm rezance). Pridat
150 gramov polohrubej muky, Stipku soli. VSetko dobre zamiesat. Do
vacsieho hrnca dame varit vodu. Cesto do vriacej vody hadzeme z
haluskara (moZeme pouZzit aj pripravok na pasirovanie). Ked halusky po par
minutach (5-10, podla velkosti halusky) vyplavaju, tak ich sitkom vyberieme
a vloZime do vacsej misky.

V miske zmieSame s bryndzou (150-200 gr), ktori mézeme rukou nadrobit.

Na zaver poprazit domacu slaninku, nakrajent na 1 cm kocky (niekto
pridava aj 1 cibulu, 1cm kusky oprazené dozlatova). A zamiesat.

Tip - Pri Specialnych prilezitostiach mozeme pridat smotanu, a/alebo
pazitku.

Porcia pre 2-4 ludi / Doba pripravy: 55 minut



Vychadzka po praci
Najma ak Clovek:
Pracuje za pocitacom.
Nepracuje manualne.

Pocas prace sedi.
Pracuje vo vacsom kolektive.

Tip - Zdriemnut si hodinku cez den nie je vobec nezdravé.



Prezentacia

Zrozumitelnost (to, Zze tomu rozumiem, neznamena, ze tomu rozumie
divak).

Pozitivny pristup (zachovat odstup).

Uvolnenost (a vediet sa k nej prepracovat ).

Uprimnost (priznat, Ze nieco nevies).

Zapojenie (nikdy nepodcenuj a nebud divaka).

UzZivanie si (prestavky su oblubené).

Presvedcivost (prirodzene spojena s presvedcenim prezentujiceho).

Tip - Je mozné pou2|t obrazky, texty, vtipy (ale samozrejme zohladnit to,
komu je prezentacia urcena).



Mozart

Pokrsteny bol ako Johannes Chrysostomus Wolfgangus Theophilus Mozart
a prezyvali ho ,Wolfie.”

Dostal sa k hudbe uz ako trojro¢ny, do piatich rokov Mozart vedel hrat na
klavir, cembalo a husle.

Bol vysoky 163 cm.

Skladatel a huslista Joseph Bologne, bol nazyvany “Cierny Mozart”.



Hliva ustricova

Umyt a nakrajat hlivu (cca 500 gr, alebo 1/2 kg) na cca 0,5x2 cm rezance.
Nakrajat 1 vacsiu cibulu na kocky 1x1 cm, dat prazit (na miernom ohni).
Vysypat do cibule hlivu a podliat 3 dcl vodou. Pridat Cili, sol a kari korenie.
Nakoniec, este pridat nadrobno nakrajanu feferénku. Ked sa voda odpari,
tak to je. Kulinarsky zazitok mozeme zvyraznit rascovym chlebom (ktorym
mozeme, v zavere, tanier vytriet do sucha).

Tip - Pre dokladnejsie dusenie hlivy (Pleurotus ostreatus) prikryjeme
panvicu na 4-6 minut pokrievkou.

2 porcie / Doba pripravy: 20 minut



Rozhodovanie

A) Stat. +vyhnem sa riziku - neuvidim nové veci
B) st. + uvidim nové veci - stratim pohodlie
C) Urobit 1 krok.  +ziskam cas - pridem neskor

Tip - Rano je mudrejSie (Vecer je viac informacii).



Tatarska omacka Vlk

Do zavaraninového pohara (0,7 |) vlozit:
1 vajce (#ltko a bielko, bez $krupiny), 1 stredné cibula (nakrdjana na mensie

kocky 0,5-0,7 cm), 2 malé zavarané uhorky (cca do 5cm), alebo jedna vacsia
(nakrajané na také kocky ako cibula), 1 ¢ajova lyZica horcice (obycajnej),
trocha soli, trocha mletého petrzla a 1 nadrobno posekany strucik cesnaku

(nie hlavicku), 1 polievkova lyZica rastlinného oleja.

Nasledne je potrebné zapnut tyCovy mixér a zamiesat nadstavcom na
sekanie. Pomaly dolievat 1,5-2 dcl oleja.

Tip - V chladnicke vydrzi do 5 dni (v zavretej nadobe).

Cca 444 ml/ Doba pripravy: 10 minut



Prekvapenie

Zasmiat sa a zachovat pokoj (aby nedoslo k efektu vyrazeného dychu).

Opytat sa jednoduchou otazkou:
“Preco si to myslite?”

Preco to robite?”

Preco to hovorite?”

¢

¢

Tak zistime aj dalSie informacie.

Tip - Tento postup funguje aj pri ohovarani.



Vaha

LyZicka  Lyzica Hrncek  Pohar
(5 ml) (15 ml) (250 ml) (350 ml)

Muka 4o 10g 135¢g 190 g
Sol 6¢g 18¢g 300¢g 420 ¢
Med 7g 21g 350 ¢ 490 g
Maslo 5g 15¢ 235¢g 350¢g
Cukor 5g 15¢ 220 g 350¢g

krystalovy

Tip - Pri lyzicke a lyzici sa mysli zarovnana (nie nad okraj).



Spanok

Regeneracia tela (rast, oprava buniek) a imunitného systému.

Mozog je aktivny: aktualizuje (mapy), uklada (pamat), kombinuje (sny).
Trhnutie pocas spanku je prirodzené (mo6ze byt spojené so zazitkom).
Pre lepsSie zaspavanie (vecer):

 Kniha.

. Radio.

. Caj (mlieko).

. Uzavriet problém (alebo naplanovanie dalSieho kroku).

Tip - RiesSenie zlozitych problémov niekedy mozog najde aj pocas spanku.



Meno

Pozri stranu: ReSpekt

Tip: Princ Casto pouziva slovo “Ja”. Kral ¢astejSie pouziva slovo “My”.



Obraz po kapitole

Zhrnutie:
Zhrnutie tém: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Ak vas po precitani kapitoly zaujali niektoré témy, tak ich mozete
skusit napisat a pridat aj nejaké dalSie kroky (suvisiace s rizikami,
prilezitostami).



Sport




Disciplina
Pre kondiciu je potrebny tréning.

Pre tréning je potrebné:

Zacat. (Nadychnut sa a urobit 1. pohyb.)
Spravit plan. (Co? Kde? Kedy?)

Vydrzat. (LahsSie ako zacat.)

Upravit plan. (Co? Kde? Kedy?)

Tip - Sportovat je zabavnejsie ako lie¢it choroby.

Tip - Ak je prijem energie (v potrave) v rovnovahe z vydajom (praca, Sport,
pohyb). M6zeme si, v primeranych davkach, dopriat takmer kazdé jedlo.



Turistika

Prvy turisticky chodnik na Slovensku je z roku 1874 (Banska Stiavnica,
Gedeon).

Banicky sklad po ukonceni tazby prerobili na Utulnu. Cestu k nemu vtedy
vyznacili bielou farbou.

Dnes mame viac ako 15 000 km turistickych chodnikov.

Tip - PocCas prechadzky sa da casto velmi rozumne porozpravat.



Turistika v lete

Overit predpoved pocasia (vystrahy horskej sluzby).
Pred cestou sa poistit.

Pouzit vyskisanu a overenu obuv (poistka: prelepenie paty textilnou
naplastou).

Zacat skoro rano (vo vyssich nadmorskych vyskach hrozia poobedné
burky).

Zobrat do batohu vodu, ovocie, sladkosti (hroznovy cukor pri vacsej
namahe), prsiplast, nahradné tricko.

Aspon 1 v skupine by mal mat skisenosti (idealne trasu uz isiel).

Tip - Planovanie trasy je mozné elektronicky (napr. Hiking.sk, Mapy.cz, ...),
ale aj klasicka papierova mapa postaci (pre pripad dazda, v sacku).



Turistika v zime

Overit predpoved pocasia a vystrahy horskej sluzby.
Pred cestou sa poistit.

Nepodcenit obuv, oblecenie, Ciapku, rukavice (pocitova teplota vo vetre
moze byt aj 0 10-20 °C nizsia), pripadne dalsie prislusenstvo (palicky, ...).

Minimalne 1 mobilny telefén (vypnuty, vo vnutornej vrstve oblecenia).
Postupovat len po vyznacenych trasach.

Pocitat so znizenou viditelnostou, zapadom slnka a nepreslapanym
chodnikom (minimalne lampa, ¢aj, tycinky, hroznovy cukor).

Aspon 1 v skupine by mal mat skisenosti (idealne trasu uz isiel).
Tip - Zvazte rychlost chodze (sneh vas spomaluje).

Tip - Turistika v zime je o mnoho narocnejsia. A preto je potrebné
nepodcenit situaciu!



Zimna prechadzka 3+

Zahriatie 2 hodiny stipanie do mierneho svahu (dolinou) uhol 5 ° =
10 %. (Ak su teploty vyrazne pod 0 °C a fuka vietor, je
oblecCenie eSte dolezitejSie).

Otuzovanie 2 hodiny klesanie z mierneho svahu (dolinou) uhol 5°=10
%. (Spotené oblecenie v zime ma tiez chladiaci efekt).

Horlci zaver Horlca sprcha (sauna). (Pocit, ktory sa dostavi nasledne,
by mal spravnost postupu potvrdit).

Tip - Tempo ma velky vplyv na vysledok aktivity (najma pri stupani).



Vajcia na slivku

Vajcia dame varit do studenej vody. Hned, ked sa zacnu varit, tak treba
odstopovat presne 4 minudty. Potom vyliat hordcu vodu. Napustit 2x
studenu vodu a zliat. Potom, eSte raz, napustit studenu vodu a pockat 1,5
minuty. Vybrat vajicka, oblchat z kazdej strany a oSupat. (Cely cas sa
bavime o vajickach od sliepocky.)

Tip - Je mozné, Ze sa to Uplne nepodari, ale ¢o ak ano?

Doba pripravy: 15 minut



Fitko

Kedy? Rano o 6, vecer o 18, alebo ked mate prave cas.

Kde? Co najbliZ3ie (aby ste to presli peso).

Kto? Kto ma ¢as a chce byt v lepSej forme.

Ako? Postupne, pravidelne, pod dohladom trénera.

Za kolko? Rocné, alebo mesacné pernamentky, su vyhodnejsie.
Co? Kombindcia sily a vydrze.

Casto? 2-3x za tyZderi (kombinovat s behom), aby zostali aspori 2-3 dni na
regeneraciu.

Tip - Radsej 1,5 hodiny v pomalSom tempe, ako 1 hodina v zhone.



Velociped

Typ bicykla vyberme podla ciest, na akych chceme jazdit (asfalt/strk/les).
Spravna velkost ramu a kolies je zaklad (radsSej sa 5x poradit a 5x vyskusat).
Sirka a najma tlak v pneumatikach je rozhodujuci pre pocit z jazdy.
Sedadlo radsej pohodlnejsie (zlozené z 2 simetrickych casti).

Retaz pravidelne kontrolujeme, ¢istime a mazeme (vydrzi cca 700 - 2000 km).
Cistenie od necistdt (aj prach) predlZuje Zivotnost dielov (beZne trva minuty).
Zakladny servis zvldadneme aj doma (Cistenie, kontrola, mazanie, ladenie).
Zacneme hladanim prieniku cena/kvalita (nekvalitné diely sa daju nahradit).

Tip - Ladenie prirodzene chvilu trva (bezpecnost je potrebna vzdy).



Okolo Slovenska 2021

K rekreacnej cyklistike som sa vratil po 20 rokoch (rok 2020 =2000 km).

V roku 2020 som kupil knihu: Okolo Slovenska (vydavatelstvo: Dajama)
Cesta trvala 23 dni (v juli), cca 2000 km, viac ako 400 fotiek.

Hmotnost: ja 95 kg, batozina 15 kg, bicykel 15 kg.

Denna trasa 70-110 km (doobeda sa islo [ahsSie, neboli také hordcavy).
Umyvanie bicykla a mazanie retaze 4x, defekt Ox.

Technické problémy: 1x (preskocenie retaze, pricina: asi teploty cez 35 °C)
Zaujimavy zazitok, odporucam (iste aj 3-4 dnovy okruh urobi radost).

Tip - Cim sa som sa viac ponahlal, tym som si cestu menej uZil.



Hribova mrvenicka

Ocistené hriby (5-10 kusov) nakrajat (na 10x10x5,5 mm) a dat varit na cca 30
minut do 2-4 litrov vody. 2 zemiaky oSupat, nakrajat na kocky (cca 1,3 cm) a
dat varit k hribom, pridat tiez mrvenicku.

Zaprazka - na olej/mast pomaaalicky oprazit 2 lyZice muky, do bledo
Cervena. Pridat Stipku sladkej papriky, potom pridat 3 dcl vody. Vymiesat,
aby sme sa zbavili hrudiek a vliat do polievky.

Na zaver dochutit: paprika, sol, vegeta, petrzel, Stipka cesnaku, Cili.

Tip - Mrvenicku treba pripravit skor. Hrubu muiku a 1 vajce vymiesime na
tvrdé cesto (na drevenej podlozke). Hrudku cesta postruhame na strahadle
na mrvenicku (cca 5 mm zrnka). Mrvenicku mézeme aj kupit, alebo vypytat
u zdatnejsich kucharowv.

6-12 porcii / Doba pripravy: 45 minut




Den (Okolo Slovenska 2021)

Budicek (cca o 7:30, po 7-8 hodinach spanku).
Ranajky (15 minat).

Obed (30 minut + siesta: 15 minut).

Hygiena (zazitok najma nad 30 °C).
Vecera (30 minut).
Plan (na dalsi den: trasa, aktivity (zaujimavosti, ...), ubytovanie, ...).

Presun - Aktivita (miestne zaujimavosti, priroda, rozhovor, pamiatka, ...).
Presun - Aktivita (miestne zaujimavosti, priroda, rozhovor, pamiatka, ...).

Presun - Aktivita (miestne zaujimavosti, priroda, rozhovor, pamiatka, ...).
Presun - Aktivita (miestne zaujimavosti, priroda, rozhovor, pamiatka, ...).



Pokoj
Ako ho nestratit, alebo opat ziskat:

Samota - Skusit si vazit to, co mame (lebo kazdému nieco chyba).
Priroda - Nemysliet, len sa pozerat okolo seba.

Praca - Kazdy, kto robi, urobi aj chyby.

Vyber - Nie vSetky stretnutia a debaty su potrebné.

Sposob komunikacie - Zachovanie si odstupu a dobrej nalady (napriek
okolnostiam).

Tip - Pokoj je vZdy docasny stav.



Zeleninovy Salat Salalalali

200 g krickové paradajky, 3 papriky zelené , 100-150 g syr (ostiepok, alebo
aj iny, podla vlastného vkusu), 3 straciky cesnaku, 200 ml biely jogurt.

Paradajky, papriku a syr nakrajame na 1 x 1,5-2 cm kusky a vlozime do
misky.

Ochutime 1 cajovou lyZickou sojovky, Stipka soli, Cili a zamieSame.

.....

smotanou :-).

Porcia pre 2 ludi. / Doba pripravy: 15 minut



Poletime? (kapela)

Vo videoklipe Let dal hostuje majster sveta leteckej série Red Bull Air Race,
Martin Sonka.

Trumpetista Jachym a klavesista Ondrej Hajek su synovia farara. Spolu s
huslistom Vojtom Konecnym skvele swingovali staré piesne v evanjelickom
kostole pri omsi.

Kapelnik a spevak, Rudolf Brancovsky, sa okrem iného venuje aj malovaniu.
Jeho styl - Rudolfismus vznikol z hlbokej potreby tvorit, bez akejkolvek
pedagogickej deformacie.



Zdravie

Ovplyvnuju aj:

Vstupy - Potraviny, napoje, doplnkovy tovar (prirodné produkty su
najCistejSie).

Prostredie - Prirodzené prostredie cloveka je stale priroda.

Udrzba - Zakladny servis zvlddneme aj doma (Cistenie, kontrola, mazanie,
ladenie).

Mechanické poskodenia - Riskovat sa da aj bezpecnejsie.
Opotrebenie a Gnava - Casto priama suvislost s imunitnym systémom.
Myslenie - Dlhodobo nerieseny problém.

Tip - Zdravy clovek moze rychlejsSie vyhladat novy dovod pre nespokojnost.



Odpad

Priorita:

1. Predchadzanie vzniku odpadu (taska, flasa, bandaska, vacsie balenia,
nebaleny tovar, ...)

2. Opatovné pouzitie (papier, elektro, baterky, oblecenie, nabytok, ...)
3. Recyklacia (papier, sklo, kov, plast, baterky, ...
4. Iné zhodnocovanie, napriklad energetické zhodnocovanie (spalovanie,

),

5. Zneskodnovanie (skladkovanie, vypustanie, spalovanie, ...)

Tip - Prave uvazujem, aky odpad by som mohol netvorit.



Bylinky

Baza - dychanie, reuma, potenie, ...
Materina duska - traviaca a nervova sustava (bolesti hlavy), astma ...
_evandula - upokojenie, protizapalové ucinky, ...
_ipa - dychanie, mocova sUstava, travenie, ...

Pestrec - pecen, travenie, civilizacné choroby, ...
Repik - protizapalové ucinky, mocova sustava, travenie, hlasivky, ...
Salvia - protizdpalové U¢inky, menstruaény cyklus, travenie, ...

Sipky - imunita, latkova premena pri jarnej Unave, tehotenstve, ...
Zihlava - mocopudné G¢inky, detoxikacia, akné, reuma, travenie, ...




Obraz po kapitole

Zhrnutie:
Zhrnutie tém: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Ak vas po precitani kapitoly zaujali niektoré témy, tak ich mozete
skusit napisat a pridat aj nejaké dalSie kroky (suvisiace s rizikami,
prilezitostami).






Vety

Ako hovori klasik, nizky tlak je pre slabych.

ldem varit gulas. Radsej uvarim viac, akoby malo ostat.
Mne nicC nedoslo.

Nehnacaj mu furt ten chvost.

Nerobte si so seba hambu.

O c¢o viac meskam, o to mam viac casu.

To len tak vyzerd, ale naozaj to tak je.

To mas Tomas tak.

Sa dosmejeme, ked nas prejde smiech.



Cestovanie

Naplanujem.
Uvidim.
Ochutnam.
Vypocujem.
Spoznam.
Pochopim.
Pomozem.
Porozpravam.

Tip - Niekedy nejde vSetko podla planu, ale s tym sa pocita.



Hriby

Rano je viditelnost v hore lepsia.

Smerom do kopca je vidiet viac ako len klobuk.

Rastu najma po dazdi, alebo ak je v hore dostatok vody.
Ked zacne sezona je ten spravny cas.

Na menej pristupnych miestach je vyssia pravdepodobnost Uspechu (ale
nie je to pravidlo).

Za kontrolu najdenych hribov skiisenému hubarovi venujeme par kusov.

Tip - Na susenie nepotrebujeme drahé naradie, postaci papier (na pecenie)
a dostatok slnka.



Kuriatka na vajci

1 cibulu a 1 strucik cesnaku nakrajame na male kocky. Na oleji oprazime do
sklovita. Priddame 10-15 kusov stredne velkych kuriatok (oustene a
nakrajané na rezance 1 cm). Podusime cca 20 minut (mézeme aj podllat
1-2 dcl vody). Ochutime: Stipka soli, korenia, rasce a papriky. V zavere
pridame 1 polievkovu lyzicu krupice a 1 vajce (ale radsej 2). Prikryt
pokrievkou na 2 minuty a nechat dojst.

Tip - Kuriatka je mozné na doplnit aj o iné jedlé hriby (tomu prisposobit cas
pripravy - kuriatka (Cantharellus cibarius) patria k tvrdSim hubam).

Porcia pre 2 ludi. / Doba pripravy: 30 minut



Hra

Nazov: Hadaj na ¢o myslim.

Pravidla: Hrac si vymysli slovo (nepovie ho).

Dal$i hrac postupne dava otazky.

Hraé, ktory vymyslel slovo, odpoveda len: Ano, Nie, Neviem.

Ak hraju hru viac ako 2 hraci, tak kazdy hadajuci ma 1 otazku (a
potom nasleduje dalsi v poradi).

Temy: Podla toho, ktoru oblast chcd pocas hry zdokonalit (Povolanie,
Meno, Mesto, Zviera, Vec, Rastlina,...)

Tip - NajplynulejsSie bezne hra (komunikacia) prebieha, ak ju hraju 2 hraci.



Slovensko

Stredna Eurdpa.

\YA & /7 v,/

Najvyssi bod: Gerlachovsky stit (2655 m n.m.).
2. najlesnatejsia krajina v EU.

9 narodnych prirodnych parkov.

120 hradov a zdmkov.

1300 mineralnych pramenov.

6000 preskumanych jaskyn.



Cesnakové mlieko

10 strucikov cesnaku, 500 ml mlieka, 125 ml vody, 1,5 cajovej lyzicky medu
(alebo krystalového cukru).

V hrnci zohrejte mlieko s vodou, pridajte roztlaceny cesnak a privedte k
varu. Akonahle sa cesnakové mlieko zacne varit, stiahnite ohen na mierny a
miesSajte, kym sa neodpari priblizne cast objemu. Tym, Ze cesnak zbytoc¢ne
neponechate v bode varu, nestratia sa jeho najprospesnejsie zlozky.
Nasledne mlieko precedte, pridajte med alebo cukor a dobre zamiesaijte.
Cesnakové mlieko pite horlce, alebo aspon teplé (najma jesenno-zimnom

obdobi).

Tip - Slachta samozrejme prida trochu masla a Stipku majoranky.
Porcia pre 2-3 ludi. / Doba pripravy: 15 minut



Krajina

Viza (pas, povolenie, ...).

Klima (teplota, mesiac, den/noc, vlhkost, ...).

Bezpecnost (ockovanie, kriminalita, poistenie, tel., net. ...).

Mena (ceny, vyber hotovosti pred cestou + dostupnost bankomatoy, ...).
Jazyk (moznosti pouZzitia svetovych jazykov, ...).

NabozZenstvo (miestne zvyky, ahoj/prosim/dakujem...).

Doprava (verejna, taxi, pozicovne, mapa, ...).

Strava (medzinarodna, lokalna, mapa, ...).

Ubytovanie (centrum, sikromie, mapa, ...).

Obmedzenia (sezonne, dolezité tel. Cisla, ...).



Slovensko

Viza (Clen EU, UN, NATO, CERN, WTO, V4, ...).

Klima (mierne pasmo, priemerné teploty: leto 25 °C/ zima -5 °C ...).
Bezpecnost (kriminalita: nizka, tel.: +421, net: .sk, slovakia.travel, mzv.sk).
Mena (euro (€), ceny: stredna Eurdpa + dostupnost bankomatov: 20 km).
Jazyk (slovencina (slovansky), svetové jazyky: anglictina, nemcina, rustina).
Nabozenstvo (krestanstvo, ahoj/prosim/dakujem).

Doprava (verejna: autobus/vlak, taxi: mestd, pozicovne aut: krajské mesta).
Strava (medzinarodna, lokalna: bryndzové halusky, kapustnica).
Ubytovanie (ceny: strednda Eurdpa).

Obmedzenia (pocasie: shmu.sk, tel. Cisla - 1ZS: 112, HZS (hory): 18 300).



Kapustnica

Kyslu kapustu (1 kg ) dame do hrnca, pridame 1-2 bobkové listy, trosku soli,
cukru, a susené hriby 1-2 hrste (polamané na malé kisky -1 cm) acca 2l
vody (radsej 2,51). Radsej na konci este dochutite, ako presolit (kedze
kapusta v sude je uz nasolenad). Pridame 2 struciky cesnaku, ktory
nakrajame len tak, na platky. Varime, kym kapusta a hriby nie si makké
(pomalicky cca 1 hodinu). Po/na 30 minut dame aj 2 zemiaky nakrajané na
1 cm kocky. Ked je polievka hotova, tak prilejeme sladku a kysli smotanu,
ktori zamieSame so zatrepkou z hladkej muky (1,5 polievkovej lyzice) a 0,51
vody (alebo mlieka). ESte 10 minutiek povarime, aby sa stratila midkova
chut, a okosStujeme. Ak je treba, dosolime. Ak je moc kysla, priddme trochu
cukru.

Tip - MoZete samozrejme pridat klobasu, slaninku, alebo idené rebro.
6-12 porcii / Doba pripravy: 99 minut



Batozina

Doklady (obciansky preukaz, zdravotny preukaz, vodicsky preukaz, ...).
Peniaze (hotovost, bankova karta, rezervna hotovost, ...).

Telefon (nabijacka, power banka, notebook, ...).

Zdravotné pomocky (lieky, naplaste, Sosovky, okuliare, ...).

Hygiena (zubna kefka + pasta, mydlo, ...).

Oblecenie (len nevyhnutné + jedno nahradné, pocas cesty je mozné prat...).
Obuv (nahradna, (Sportova, domaca) najma pri viacdnovych akciach ...).
Ochrana (slnecné okuliare, krém, ¢iapka, dazdnik, ...).

Tip - Dolezité veci vzdy chranit (napr.: vnutorné uzatvaracie vrecka, tasticky,

).



Hudba

Spravne zvolena hudba dokaze:
InSpirovat (tvorba).

Upokojit (oddych, zniZenie stresu).
Zabavit (sukromie, kolektiv).
Motivovat (Sport, fyzicka aktivita).

Nespravne zvolena hudba dokaze Casto aj presny opak.
Ticho a kratke prestavky vyborne funguju pre uceni.

Tip - Nielen to, ¢o jeme, ale aj to, Co poc¢lvame, ma vplyv na nase zdravie.



Do divociny (film)
Autobus 142 je premiestneny do Alaska Museum of the North, Fairbanks.

Prvy sélovy album, ktory Eddie Vedder vydal, bol soundtrack k tomuto
filmu.

Poslednou knihou, ktoru skutocny Chris McCandless precital, bol ,Doktor
Zivago*.

Sean Penn v povodne zvazoval do filmu obsadit Leonarda DiCapria a
Marlona Branda.

Tip - Stastie je skuto¢né, len ked je zdielané.



Prirodné antibiotika

Med.

Cesnak.

Cibula.

Zazvor.

Chren.

Cili (Kajenské korenie).
Ocot.

Kurkuma.

A mnohé dalsSie ...



Cesnak

Prevencia proti rakovine Zaludka, hrubého ¢reva a prsnika.

Znizuje vysoky krvny tlak, hladinu cholesterolu v krvi, riziko vzniku krvnych
zrazenin.

Chrani pred virusovymi ochoreniami, prechladnutim, plesnami, parazitmi,
zapalmi.

Zmiernuje niektoré priznaky alergii.
Pomaha regulovat hladinu cukru v krvi.
Protirakovinové ucinky.

Tip - Prirodzent vonu cesnaku znizuje mlieko, zeleny ¢aj, kdva, med, jablko,
citrusy, mata.



Led Zeppelin (kapela)

Ked zacinali uvazovat < zalozZeni kapely, padla pravdepodobne veta: “like a
lead zeppelin” (to nema Sancu na uspech :-

Ich piesne sa nikdy nedostali na 1. miesto v rebri¢koch hitparad.

Z dovodu vyhrad, ¢lenov rodiny Zeppelin, si na kratky ¢as zmenili nazov
(The Nobs).

Robert Plant bol pri vybere spevaka az 3. v poradi.

Jimmy Page ako 13. ro¢ny chcel byt vedec a najst liek na rakovinu.
John Paul Jones ako 14. rocny hral v kostole na varhany.

John Bonham nikdy nechodil na hodiny hry na bicie.




Cibula

Vplyva na hladinu cholesterolu v krvi.

Prevencia proti trombdze (tvorba krvnych zrazenin).
Pomaha pri astme.

Podporuje chut do jedla.

Organizmus zbavuje tazkych kovov (olovo, ortut, ...).
Zabranuje rednutiu kosti.

Pomaha pri liebe alergii.

Tip - Prirodzent vonu cibule znizuje mlieko, zeleny ¢aj, kdva, med, jablko,
citrusy, mata.



Rezbarstvo

Drevo: lipa, ovocné stromy (podla regionu), breza, ...

Dlata: v kazdej krajine sa najde kvalita (Pfeil, M-stein, Kirschen, Stubai, ...).
Technika: obojrucne, od seba, kolmo na vlakna, smerom do materialuy, ...
Osetrenie: vCeli vosk, rozpusteny v technickom benzine (prelestit).

Kurz: majstrov nie je vela, ale viac, ako by ste cakali (P. Srb, M. Heczko, ...).
Vzor: na Gvod nieco jednoduchsie (miska, varecha, reliéf), nakres ceruzkou.
Dielna: postaci dohodnut uz vybaveny priestor (Skola, stolar, ...).
Bezpecnost: ostra cepel dlata + velky tlak na drevo = pozor na prsty!

Tip - Chce to Cas, ale je to zabava.



Zasad strom

K sa potrebujes nadychnut.

K ta trapi horucava.

K je v krajine malo vody.

K je v krajine vela vody a snehu.

K chces dreveny nabytok, alebo kuris drevom.
Kk mas rad ovocie.

K mas rad spev vtakov.

K sa ti narodilo dieta.

> > > X > x> >

Tip - Pred sadenim je dobré zistit o, kedy, ako, kde. Po sadeni poliat.



Mladé zemiaky v Supke

Mladé zemiaky (ktoré uz nie su zelené a maju tenku Supku) umyt a odstranit
vSetky kisky zeme a piesku. Najmensie zemiaky (do 2 cm) nekrdjat, vacsie
na polovicu, alebo 4 kusy. Poukladat na plech stranou, na ktorej je Supka
(ani netreba podliat olejom), piect cca 40 minut (na 200 stupnov). Ked' sa
prekrojené strany sfarbia do Zlto-oranzova a zemiak po rozlomeni pekne
zmakol, je hotovo. Po upeceni zemiaky vyberieme na tanier, narezeme do
polovice a vloZzime kiisok masla. Kym sa maslo rozpusti eSte jemne
posolime a postupne pojedame.

Tip - Gurmani si mozu ochutit zemiaky pred pecenim r6znym korenim, ale v
jednoduchosti je krasa.

20 malych zemiakov = Porcia pre 2 ludi. / Doba pripravy: 55 minut



Obraz po kapitole

Zhrnutie:
Zhrnutie tém: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Ak vas po precitani kapitoly zaujali niektoré témy, tak ich mozete
skusit napisat a pridat aj nejaké dalSie kroky (suvisiace s rizikami,
prilezitostami).



Uspesne ste preditali knihu.

)
()




Zamyslenie

Nemusite suhlasit (so vSetkymi nazormi, ktoré su v knihe uvedené).
Musime zomriet (a preto by sme mali zit).

Mozeme diskutovat (az kym sa nezhodneme, alebo nezhodneme).

Mali by sme uvazovat (ale vediet aj uvazovat prestat = robit rozhodnutia).



Podakovanie
Lludom, ktori maju nadhlad a zmysel pre humor.

A kedze to nie je lahka disciplina, aj vSetkym nam, ktori sa o to snazime a
pravidelne vtipkujeme (alebo sa o to aspon snazime :-).

Pri ¢itani knihy je potrebné zohladnit historicky, regionalny, vedomostny a
spolocensky kontext autora.



Cena: Zadarmo

Verim, ze vam kniha nieco priniesla, alebo vas v niecom insSpirovala.
V ramci zachovania rovnovahy, je vhodné podporit autora.
(Pomocka: cena 1-2 listkov do kina :-).

IBAN: SK93110000000029430904 77



