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Myslenky, navody, recepty, vtipy a techniky
pro preziti
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Motto

Kazda generace ma specifické podminky a nékteré situace se opakuiji.

Nékteré zkusenosti jsou zapotrebi a nékteré rady jsou pochopeny.



Vénovani
Dceri.

Da se predpokladat, ze knihu budou Cist nejvice lidé z kategorie 13 - 18,
nebot tim nabizi nejvice.

Najde si zde néco kazdy ve véku 7 az 107 let.

Snazim se propojit teoretické znalosti (x absolvovanych skoleni), praktické
zkuSenosti (viz CV), a soucasné podminky.

Byl jsem rad, kdyz jsem zjistil, Ze k podobnym zjisténim prisel i jeden pan z
méstecka Vinci, ale on byl méné skromny a nebyl az tak vtipny :).



Stésti




VSichni chceme byt stastni

Potéseni hledame vsSude a kazdy den v:

« SpolecCnosti

« Penézich

« Chemickych pripravcich (a dalSich pamlscich, ...)
o Internetu (a dalsich sitich, ...)

A nakonec zjistime, Ze ho nemusime hledat, nebot ho mame celou
dobu u sebe:

« Rodina

e Prace

« Sport (endorfin, ...)
o Zazitky



Ctenari
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Knihu je dobré Cist v klidu a tichu, aby vznikl prostor k zamysleni.
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které myslenky je dobré prodiskutovat v kolektivu.
které myslenky lze sdilet pri vhodné prilezitosti.
které myslenky je treba vstrebavat delsi dobu.

p

Nespravné pochopeni mize mit za nasledek poruchy traveni a dalsi
nedorozumeéni :-).

Ukolem této knihy je sdilent.



Forma
Denné zpracujeme velky objem informaci.

VVVVV

Stale béznéjsi se stava, idealni stravitelnou davkou informaci, rozsah
jedné strany.

Proto jsem knihu pripravil prehledné a ponékud jinou formou.

Doporucené davkovani: 1 strana / den (pred veceri :-).



Rodina
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Cas

“Tézké casy formuiji silné lidi.
Silni lidé formuji dobré casy.
Dobré casy vytvareji slabé lidi.
Slabi lidé vytvareji tézké casy.”
G. Michael Hopf

Otazka: Kolik je hodin?
Odpoved: Stale se vyrabéji.



Zuzkina nafouknuta smazenice

Do Sejkru (samozrejmé lze pouzit i 0,7 litrovou sklenici s uzaviracim vickem)
vlozime Zloutky a bilky ze 2 vajec, 1 dcl vody, 1 polévkovou lZici (kopcem)
hladké mouky, Spetku soli.

VSechny ingredience dlikladné promichame 1 minutovym chrasténim a
vylijeme na panev s ohratym olejem. Po cca 3 minutach opatrné oto¢ime
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Sirsi obraceckou.

AV V¥ 4

Tip - Pripravujeme-li jidlo pro vétsi skupinu, je dobré podavat michana
vejce s peCivem.

1 smazenice = 1 porce / Doba pripravy: 10 minut



Osoby a obsazeni

Prirozené je treba zastresit nékolik oblasti potrebnych pro fungovani
rodiny.

Mozné reseni:
Otec - Ochrana, Zdroje, Bydleni, Planovani, Vysvétlovani, Rozhodnuti, ...
Matka - Déti, Domacnost, Zdravi, Jidlo, ZlepSovaci navrhy, ...

Tip - Télesna konstrukce predurcuje pro nékteré oblasti jen vybrané pohlavi

-).



Jarni salatova polévka

Z polohrubé mouky (za lZici) provést jisku na sadle nebo oleji. Pridat 2
cesneky nadrobno nakrajené. Rozprazit. Zalit 1 litrem vody. Pridat 2
bobkové listy, 3 nové koreni, bujon. Nechat sevrit. 0,5 litru mléka rozkved|at
se |Zici mouky, 1 sladkou smetanou a pridat za stalého michani do polévky.
Kdyz to sevre, vhodit umyty a na 5x7 cm natrhany salat a na drobno

nasekany kopr (2-3 stonky). Dochutit trochou cukru, octa a soli, podle
chuti.

Tip - Sportovci by méli, jesté na zaveér, poprazit slaninku na malé kosticky
(0,7x0,7 cm) a vpasovat je do polévky :-).

4-6 porci / Doba pripravy: 35 minut
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Par

Priorita: Mit se dobre spolu (radéji nedélat nic, nez opakovat chyby :).

Nekopirovat ve vSem chovani rodicl (pokud se chyba stane, pfiznat to ).
Nechat chlapa rozhodnout a zenu pecovat o domacnost.

Zenska priorita: partner, déti a prace (Muzska partner, déti a prace).

TvUj partner je tvlj partner (kamaradka si Casto hraje na mamu, nebo jiné?).
Nehrat na vice stran (chlap udéla totéz = utrpi déti!).

Komunikacni aplikace pouzivat minimalné (osobné, pokud je to viibec
zapotrebi?).

Uprimnost a komunikace je doma dUlezita, stejné jako v praci.

Pokud si mas spoustu energie/emoci (pracuj fyzicky/sportuj = lepsi spanek :).

Staci, Ze budete chtit zZit slusné a mate o zabavu postarano.



Nakupovani
Pred kazdym nakupem je dobré si polozit nékolik otazek:

Opravdu potrebuji danou véc? (radost/uzitek vice nez par hodin?)
Jaké pozadavky by méla splnovat?

Neni uz véc koupena v rodine?

Dala by se koupit pouzita (ovéreni bazart)?

Jaka je nabidka - porovnani produktt (napf. funkce, Zivotnost)?

Jaka je nabidka - porovnani ceny (napf. u vice prodejc(, akce, slevy)?

Tip - Hodnoceni produktl zakazniky (napr. komentare, nebo i dTest).



Rodic

VSichni radi prebirame fungujici postupy, reseni a nazory.
Rodic je pro dité nejblizsi autorita, ktera ma zkusenosti.
A Proto.

N o

Jit détem vzorem ve vztazich, praci, sportu, zazitcich je nejprirozenéjsi
cesta.
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Tip - TézsSi se nam bude vyzadovat potreba sportu, pokud k nému nemame
vztah. Ale uz 2 hodinova prochazka lesem je forma turistiky.



Datelinka (kapela)

Vroce 1971 zalozili v Detve lidovou hudbu, pojmenovanou podle rostlinky
Jetel lucni (Trifolium pratense).

Rostlina je symbolem stésti.

Rostlina se 4 listky (Ctyrlistek) se objevuje vzacné, bézné jsou 3 listky
(Trifolium =3 listky).

Tip - Dominantou lidové hudby je virtuozni a neobycéejné dynamicka hra
prednika (Cili prednik, nebo primas).

Jednim z nich je i Ondrej Molota (pfednik Lidové hudby Datelinka). Ondrej
Molota disponuje vynikajici technikou. Navzdory handicapu, kterym je hra
smyccem levou rukou, i kdyz je pravak (jako chlapec prisel o Ctyri prsty na
levé ruce).




Stridmost

Hodné jidla (obezita) - méné jidla (radost z jidla).

Hodné hracek (nuda) - méné hracek (radost ze hry).

Hodné vydajl (chudoba) - méné vydajli (radost z nasetreného).

Hodné cilt/Ukold (zmatek) - méné ciltd/ukold (radost z dosazeni cile)..

Hodné prace (Unava) - méné prace (vice energie na rodinu, sport, zazitky).
Hodné casu s partnerem (stres) - méneé casu s partnerem (radost ze schlizky).
Hodné sportu (Unava) - méné sportu (¢as na regeneraci).

Tip - Nékdy az casem pochopime vyznam slov (napriklad: Nékdy je méné vic).



Pratele

Neni treba:

Aby jich bylo mnoho (vice nez 5-10).
Aby ste se potkavali denné.

Aby byly jen ve vasem véeku.

Je mozné, ze:
Reknou sviij ndzor na vase dotazy.
Pomohou, pokud to budete potrebovat. Nebot to délate i vy, pro né.

o/ , v

Nékdy nahradi chybéjici ¢leny rodiny (otec, matka, bratr, sestra, ...).
Je potkate ve skole, v praci, pfi sportu, nebo pfi jiné Cinnosti.



Prazené mandle na oslavu

Balicek mandli (200-300 gram) vysypat do vrouci vody na 2 minuty, poteé
vyjmout, zalit studenou vodou a oloupat. Oloupané mandle dame na
uterku (a by se zbavili vody) a nasledné vysypeme opatrné na panev se
zahratym olejem. Na jemném ohni osmahneme do zlatova. Oprazené
mandle vysypeme do porcelanové (nebo sklenéné) misky, dikladné
osolime a zamichame.

Tip - Pri prazeni ddme pozor, abychom je neupékli do hnéda.

1 porce je pro 1-4 lidi/ Doba pripravy: 15 minut



Strach

Strach je prirozeny ochranny mechanismus (podporuje preziti), ktery se ale
Casto precenuje. Rlizné druhy strach( (a co pomaha):

Smrt - Zivot s respektem k okoli.

Ztrata blizké osoby - podpora a pochopeni osoby (pred ztratou).
Nevhodné prostredi - zména prostredi nebo zmeéna prostredi.
Nové prostredi - zvédavost a zajem pochopit prostredi.
Nedostatek informaci - pochopeni klicovych informaci.

Ztrata humoru - grimasa do zrcadla a vtipkovani.

Tip - Planovani aktivit po krocich (na které je treba se plné soustredit) nam

Vew/

muUze pomoci narocnéjsi situaci zvladnout.



Zimni ¢alamada

Obvykle se pripravuje v fijnu, nebo v listopadu.

Do dostatecné velké nadoby nastrouhame 5 kg zeli, 1 kg cibule, 2 kg
papriky, 5 vétSich mrkvi (mrkev na nudlicky). Zasypeme 2 sacky Deka (nebo
Zeka), 2 polévkovymi |zicemi soli, 8 dcl octa, 75 dkg krystalového cukru.

Nepovinné: 1 kavova |Zicka pyrosificitan draselny - aby to zakonzervovalo a
meéné ztracelo barvu (nékdo dava i kyselinu citronovou).

Nechat odstat 12 hodin (obcas promichame).

Netreba sterilizovat. Natlacit do umytych sklenic, zavrit a skladovat na
tmavém misté (vydrzi az do jara).



Partner

Pokud:
Zeny hledaji nejsilnéjsiho muze.
Muzi hledaji nejspolehlivéjsi zenu.

Tak:
Muzi by méli stale zlepSovat kondici, silu, vydrz.
Zeny by mély stale zlepSovat kazen, komunikaci, porozuméni.

Tip - Nékdo udéla vad vic a nékdo méné. Pri posuzovani vady je dobré
posoudit i Umysl (dGvod, pricinu vady).



Alternativni partner

Jezdéni na kole s pomocnymi kolecky na kazdé (nebo jen jedné) strané:
Pouzivaji zejména déti pri seznamovani se s cyklistikou.
M(iZze prodluzZovat dobu, po kterou déti spoléhaji na pomoc.

Jezdéni bez pomocnych kolecek:

Mohou vyznamné podpofrit rodice, pokud pomahaji udrzovat rovnovahu a
prekonat strach.

Dospéli cyklisté pomocna kolecka viibec nepotrebuii.



Fazolovy gulas

2 cibule nakrajet na 1 cm kosticky a dozlatova oprazit, spolu s par kostkami
slaninky a kolec¢ky klobasy, na repkovém oleji (méné se prepaluje). Pridat 1
nlechovici (240 gram) fazoli (vyborna je i fazole s cizrnou, nebo fazole s
kukurici), 2 dcl slepiciho vyvaru (nebo 1 bujon), 1 chilli nakrajené na
koleCka, pepr, petrzelka, 1-2 litry vody.

Tip - Je mozné pridat i za hrst susenych bedli (pokud se nam podarilo bedle
nasusit :-).

4-8 porci / Doba pripravy: 20 minut



Priority

Kdybyste méli 10 bodu rozdélit, jak byste se rozhodli?
Slava - 7

DUm se zahradou - 4

3 miliony grosu - 5

Zdravi - 1

Prace, ktera mé bavi - 2

Déti - 3

Cestovani po celém svéte - 5

Partner, na kterého se mizu spolehnout - 2
Sportovni vitézstvi - 6

VSe vySe uvedené - 11



Cile
Pokud priorita je, napriklad, Zdravi.
Tak cile mohou byt nasledujici:

1 béh na 10 km (nebo 1 hodinu) v parku za tyden.
1 prochazka s rodinou za tyden.

1 cyklovylet tydné (spojeny s nakupem farmarskych produkt(i, navstévou,..)
- od kvétna do zari.

1 prochazka v lese na 2 hodiny, tydné - od zari do kvétna.



Sirup Dumbier

Budeme potrebovat: 1/2 litru vodky, 6 polévkovych |Zic medu, 125 gram{i
zazvoru, 1 citron.

Do lahve se SirSim hrdlem vlozime nastrouhany zazvor, med, vodku, na
platky nakrajeny citron (Zlutou kiru predtim oloupeme) a zamichame.
Nechame 3 dny louhovat. Precedime a slijeme zpét do lahve.

Mnozstvi pouzité vodky se mliZe v opodstatnénych pripadech navysit na 1
litr.

Tip - Pry pri davkovani 0,5 dcl (vecer) vas bude celou zimu nachlazeni a
chripka obchazet :-).



Rolovany plan

Oblast Krok Krok Krok
Matematika Vysvétleni Ukazka Priklad
Remeslo Skoleni Ukazka Price
Syn Vysvétleni Ukazka Zazitek

Tip - Mistr selhal vice krat, nez mél ucen pokusd.

Cil

Séitani
Zakaznik

Vychovany syn



Dospélost

Schopnost, naucit se samostane prezit a postarat se o rodinu:
Kocka: 1 rok.

Pes: 2 roky.

Simpanz: 9 let.

Clovék: 18-24 let (v soucasnych podminkach stfedni Evropy 30-40 let).

e/

Tip - 10 z 10 specialistli povaZzuje za nejzasadnéjsi obdobi (z pohledu
formovani osobnosti clovéka) vék 3-10 let. Tehdy se jesté vysvétluje détem,
Ze neco neni spravné, relativné hrave.



Na samoté u lesa (film)

Ustfedni melodie filmu je z pisné - KdyZ jsem ja ty koné pasal.
Alternativni nazev filmu byl - Prazaci dédy Komarka.

Josef Kemr (hral dGchodce) mél béhem nataceni filmu jen 54 let.
Ladislav Smoljak (pfi historce ve mlyné) vypravél protipozarni poucku.

Zdenék Svérak dostal za scénar omylem 2x vyplaceny honorar (misto
vraceni penéz napsal scenar k filmu Vesnicko ma strediskova).

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



Den

Dilezitou praci reSime pred obedem.

Muzeme nékomu udélat radost.

M(zeme potkat nékoho, kdo resi tézsi situaci nez my.
Se ucime a zkousime nove véci.

MUizZe byt posledni.

Oddechu, spanku vénujeme 1/3 dne.

Vecer si nezapomeneme umyt zuby a rano oci.

Tip - Pokud se kazdy den zlepsime v 1 oblasti, tak to je 365 zlepsSeni za rok.



Silvestrovske syroveé kulicky

3 bilky vysSlehame na pevny snih a smichame s 250 - 300 gr na jemno (0,5
mm, ne Jemnéj§|' struhadlo) strouhaného Eidamu (30% TVS v suSing). Z
hmoty, ktera vznikne smichanim snehu a syra, navyrabime kulicky (1 5-2
cm) a obalime ve strouhance. Kdyz mame 8-10 kulicek, pomalu v102|me do
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vysSi rozpalené vrstvy oleje. Kdyz se vrchni vrstva (strouhanka) zbarvi

dozlatova (ne do hnéda) opatrné povybirame na ubrousek (abychom odsali
prebytecny olej).

Tip - Tato pochoutka se podava k vinu, pivu. Ale je vhodna i k
nealkoholickym napojim.

1 porce pro 4 lidi / Doba pripravy: 30 minut



Mozek

Co mu chutna:

Mleko (vyrobky z né&j), Vejce, Lusténiny (fazole, hrach, ..), Orechy, Ovoce,
Maso, Ryby,

ale také Slunce, Pohyb, Cestvy vzduch, Humor, Hudba, Spanek, Aktivita.

Co mu nechutna:
Stres, Negativni mysleni, Velké davky Alkoholu, Nikotinu a Cukru.

Tip - Myslenky maji velky vliv na naladu, reakce, vystupovani, rozhodnuti a
samozrejmé pocit Stésti.



Respekt

Se ziskava postupneé.

Se ztraci snadno.

Slusnost mu pomaha.

Chyby mu nepomahaiji.
Vytvari hodnotu.

Majetek ho nezarucuje.

Mladi ho ¢asto nemaiji.

Je vysledkem zpusobu Zivota.

Tip - Jak kresleni obrazu do pisku ma sva specifika, tak i v zivoté plati urcita
pravidla.



Obraz po kapitole

Shrnuti:
Shrnuti témat: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Pokud vas po precteni kapitoly zaujala néktera témata, tak je mliZzete
zkusit napsat a pridat i néjaké dalsi kroky (souvisejici s riziky, prilezitostmi).
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Uceni

Je mozné pouzit vice technik:

Kopirovani (rizikové).

Opakovani (pracné). + Pamatovani (docasné).

Pochopeni (zabavné).

Tip - Propojeni teorie a skutecného svéta umoznuji srozumitelné priklady
(ukazky, inspirace prirodou).



Motivace

Vysledek bude mit prinos pro:
Mé.

Rodinu.

Zainteresované strany.

Okoli.

Vysledek nebude skodit.

Tip - Vynalozené Usili by mélo byt v rovnovaze s vysledkem. Vétsi ndmaha,
lepsi vysledek.



Syrovy chlebicek

Nastrouhat 100 gram{ syru eidam, 100 gram{ syru niva (neboi jiné tvrdeé
syry) a zamichat s cca 60 grami masla. Natrit na chléb a dat péct. Troubu
nastavit na 250 °C na cca 5 minut. Zapnout proudéni vzduchu, je-li takova
vymozenost na zarizeni.

Majetnéjsi vrstva mliZe podavat s Cerstvou zeleninou (rajce, paprika,
okurka, ...).
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Tip - Pri vetsich davkach dochazi k usinani.

1/2 chleba pro 2-4 lidi / Doba pripravy: 15 minut
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Vybér

Pri vybéru Skoly, prace, ale i jiném rozhodnuti, je pouzitelny pristup Ikigai.

Jedna se o prlinik ¢innosti:

Znam. / Bavi meé to. / Pomohu. / Vydélam.

Tip - Nékdy spravné identifikovat a pojmenovat ¢innost chvili trva.



Ritual

Ranni rozvicka.

Radio pri snidani.
Rozhovor v rodiné.
Navstéva v sobotu.

1 pivo po nedélnim obédé.
Kniha na vecer.

Vylet do prirody.

Tip - Véci, které vam délaly radost v détstvi, budou fungovat i pozdéji.



ReSeni problému

Prilezitost

PoZzadavek (Respekt) Klidna
Potieba (Nesplnéni) Problém komunikace
(Rozhovor)
Touha
Riziko

(Hnév)



PFriciny problemu

Postupy - Nejsou, Nejsou spravné, Nejsou vhodné, ..

Zarizeni - Stav, Dostupnost, Nastaveni, ..

Méreni - Etalon, Méfidlo, Systém méreni, ..

Material - Mimo specifikace, Nespravna specifikace, Neni specifikace, ..
Management - Nevi, Nechce, Nem(ize, ..

Prostredi - Pod, Nad, Nestabilni (teplota, vlhkost, prasnost), ..

Clovék - Nevi, Nechce, NemUzZe, ..

Penize - Nebyly, Nejsou, Nebudou, ..
Informace - Dostupnost, Ochrana, Spravnost, ..



Bryndzové halusky

4 velké brambory oloupat a nastrouhat (2 na blato, 2 na 1 mm nudle).
Pridat 150 gramu polohrubé mouky, Spetku soli. VSe dobre zamichat. Do
vétsiho hrnce dame varit vodu. Tésto do vrouci vody hazime z haluskare
(mUZeme pouzit i pripravek na pasirovani). Kdyz halusky po par minutach

(5-10, podle velikosti halusky) vyplouvaiji, tak je sitkem vyjmeme a vloZzime

v,/

do vetsi misky.

V misce smichame s bryndzou (150-200 gr), kterou m{izeme rukou nadrobit.

Na zaver poprazit domaci slaninku, nakrajenou na 1 cm kosticky (nékdo
pridavai 1 cibuli, 1cm kousky oprazené dozlatova). A zamichat.

Tip - Pri specialnich prilezitostech miizeme pridat smetanu, a/nebo pazitku.
Porce pro 2-4 lidi / Doba pripravy: 55 minut



Vychazka po praci
Zejména pokud c¢loveék:
Pracuje za pocitacem.
Nepracuje manualné.

Beéhem prace sedi.
Pracuje ve vétsSim kolektivu.

Tip - Zdrimnout si hodinku pres den neni viibec nezdravé.



Prezentace

Srozumitelnost (to, Ze tomu rozumim, neznamena, ze tomu rozumi divak).
Pozitivni pristup (zachovat odstup).

Uvolnénost (a umét se k ni prepracovat).

Uprimnost (priznat, Ze néco nevis).

Zapojeni (nikdy nepodcenuj a nebud divaka).

UZivani si (prestavky jsou oblibené).

Presveédcivost (prirozené spojena s presvédcenim prezentujiciho).

Tip - Je mozné pouzit obrazky, texty, vtipy (ale samozrejmé zohlednit to,
komu je prezentace urcena).



Mozart

Pokrtén byl jako Johannes Chrysostomus Wolfgangus Theophilus Mozart a
prezdivali ho ,,Wolfie.”

Dostal se k hudbé uz jako trilety, do péti let Mozart umél hrat na klavir,
cembalo a housle.

Byl vysoky 163 cm.

Skladatel a houslista Joseph Bologne, byl nazyvan ,,Cerny Mozart*.



Hliva ustricna

Umyt a nakrajet hlivu (cca 500 gr, nebo 1/2 kg) na cca 0,5x2 cm nudle.
Nakrajet 1 vétsi cibuli na kosti¢ky 1x1 cm, dat prazit (na mirném ohni).
Vysypat do cibule hlivu a podlit 3 dcl vodou. Pridat chilli, stl a kari pept.
Nakonec, jesté pridat nadrobno nakrajenou feferonku. Kdyz se voda odpafi,
tak to je. Kulinarsky zazitek mizeme zvyraznit kminovym chlebem (kterym

muUzeme, v zavéru, talir vytrit do sucha).

Tip - Pro dukladnéjsi duseni hlivy (Pleurotus ostreatus) prikryjeme panev
na 4-6 minut poklici.

2 porce / Doba pripravy: 20 minut



Rozhodovani

A) Stat. +vyhnu sa riziku - neuvidim nové véci
B) Jit. + uvidim nové véci - ztratim pohodli
C) Udélat 1 krok.  +ziskam cas - pfijdu pozdé;ji

Tip - Rano je chytrejsi (Vecer je vice informaci).



Tatarska omacka Vlk

Do zavareninové sklenice (0,7 |) vlozit:

1 vejce (zloutko a bilko, bez skorapky), 1 stfedni cibule (nakrajena na mensi
kosticky 0,5-0,7 cm), 2 malé zavarované okurky (cca do 5cm), nebo jedna
vétsi (nakrajené na takové kosticky jako cibule), 1 cajova |Zice horcice
(obycejné), trocha soli, trocha mleté petrzelky a 1 nadrobno posekany

strouzek ¢esneku (ne hlavicku), 1 polévkova [Zice rostlinného oleje.

Nasledné je treba zapnout tycovy mixér a zamichat nastavcem na sekani.
Pomalu dolévat 1,5-2 dcl oleje.

Tip - V chladnicce vydrzi do 5 dnl (v uzavrené nadobé).

Cca 444 ml / Doba pripravy: 10 minut



Prekvapeni
Zasmat se a zachovat klid (aby nedoslo k efektu vyrazeného dechu).

Zeptat se jednoduchou otazkou:
"Proc si to myslite?"

Proc to délate?"

Proc to rikate?"

Tak zjistime i dalsi informace.

Tip - Tento postup funguje i pri pomluvé.



Vaha

LZicka LZice Hrnek Pohar

(5 ml) (15 ml) (250 ml) (350 ml)
Mouka 4¢ 10g 135¢g 190 g
sul 6g 18¢g 300 g 420 ¢
Med 7g 21g 350 ¢ 490 g
Maslo 5¢ 15¢g 235¢g 350¢g
Cukr 5g 15¢ 220 g 350¢g

krystalovy

Tip - U lZicky a |Zice se mysli zarovnana (ne nad okraj).



Spanek

Regenerace téla (rdst, oprava bunék) a imunitniho systému.

Mozek je aktivni: aktualizuje (mapy), uklada (pamét), kombinuje (sny).
Trhnuti béhem spanku je prirozené (mize byt spojeno se zazitkem).
Pro lepsi usinani (vecer):

« Kniha.

« Radio.

. Caj (mléko).

. Uzavrit problém (nebo naplanovani dalsiho kroku).

Tip - ReSeni sloZitych problémi nékdy mozek najde i béhem spanku.



Jmeéno

Viz stranu: Respekt

Tip: Princ Casto pouziva slovo ,,Ja“ Kral castéji pouziva slovo ,My*“.



Obraz po kapitole

Shrnuti:
Shrnuti témat: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Pokud vas po precteni kapitoly zaujala néktera témata, tak je mliZzete
zkusit napsat a pridat i néjaké dalsi kroky (souvisejici s riziky, prilezitostmi).



Sport




Disciplina
Pro kondici je zapotrebi trénink.

Pro trénink je zapotrebi:

Zacit. (Nadychnout se a udélat 1. pohyb.)
Udélat plan. (Co? Kde? Kdy?)

Vydrzet. (Snadnéjsi nez zacit.)

Upravit plan. (Co? Kde? Kdy?)

Tip - Sportovat je zabavnéjsi nez léCit nemoci.

Tip - Je-li prijem energie (v potravé) v rovnovaze s vydejem (prace, sport,
pohyb). MGzeme si, v pfimérenych davkach, doprat témer kazdé jidlo.



Turistika

Prvni turisticka stezka na Slovensku je z roku 1874 (Banska Stiavnica,
Gedeon).

Hornicky sklad po ukonceni tézby predélali na Gtulnu. Cestu k nému tehdy
vyznacili bilou barvou.

Dnes mame vice nez 15 000 km turistickych stezek.

Tip - Behem prochazky lze casto velmi rozumné popovidat.



Turistika v leté

Ovérit predpovéd pocasi (vystrahy horske sluzby).
Pred cestou se pojistit.

Pouzit vyzkouSenou a ovérenou obuv (pojistka: prelepeni paty textilni
naplasti).

Zacit brzy rano (ve vyssich nadmorskych vyskach hrozi odpoledni boure).
Sebrat do batohu vodu, ovoce, sladkosti (hroznovy cukr pri vétsSi namaze),

A%

plasténka, nahradni tricko.
Alespon 1 ve skupiné by mél mit zkusenosti (idealné trasu jiz Sel).

Tip - Planovani trasy je mozné elektronicky (napr Hiking.sk, Mapy.cz, ...),
ale i klasicka papirova mapa postaci (pro pripad desté, v sacku)



Turistika v zime

Ovérit predpovéd pocasi a vystrahy horské sluzby.
Pred cestou se pojistit.

Nepodcenit obuv, obleceni, Cepici, rukavice (pocitova teplota ve vétru muize
byt i 0 10-20 °C niZzsi), pripadné dalsi prislusenstvi (palicky, ...).

Minimalné 1 mobilni telefon (vypnuty, ve vnitfni vrstve obleceni).
Postupovat pouze po vyznacenych trasach.

Pocitat se sniZenou viditelnosti, zapadem slunce a neproslapanym
chodnikem (minimalné lampa, caj, tyCinky, hroznovy cukr).

Alespon 1 ve skupiné by mél mit zkusenosti (idealné trasu jiz Sel).
Tip - Zvazte rychlost chlize (snih vas zpomaluje).

Tip - Turistika v zimé je mnohem naroc¢néjsi. A proto je treba nepodcenit
situaci!



Zimni prochazka 3+

Zahrati 2 hodiny stoupani do mirného svahu (dolinou) ihel 5°=10
%. (Pokud jsou teploty vyrazné pod 0 °C a fouka vitr, je

VVVVVV

obleceni jesté dlilezitejsi).

Otuzovani 2 hodiny klesani z mirného svahu (dolinou) dhel 5° =10 %.
(Zpocené obleceni v zimé ma také chladici efekt).

Horky zavér Horka sprcha (sauna). (Pocit, ktery se dostavi nasledné, by
mél spravnost postupu potvrdit).

Tip - Tempo ma velky vliv na vysledek aktivity (zejména pfri stoupani).



Vejce na svestku

Vejce dame varit do studené vody. Jakmile se zacnou varit, tak je treba
odstopovat presné 4 minuty. Potom vylit horkou vodu. Napustit 2x
studenou vodu a slit. Potom, jesté jednou, napustit studenou vodu a

pockat 1,5 minuty. Vyjmout vajicka, obouchat z kazdé strany a oloupat.
(Cely ¢as se bavime o vajickach od slepicky.)

Tip - Je mozné, ze se to Uplné nepovede, ale co kdyzZ ano?

Doba pripravy: 15 minut



Fitko

Kdy? Rano v 6, veCer v 18, nebo kdyz mate zrovna cas.

Kde? Co nejblize (abyste to prosli pésky).

Kdo? Kdo ma cas a chce byt v lepsi formé.

Jak? Postupné, pravidelné, pod dohledem trenéra.

Za kolik? Roc¢ni, nebo mési¢ni pernamentky, jsou vyhodnéjsi.
Co? Kombinace sily a vydrze.

Casto? 2-3x za tyden (kombinovat s béhem), aby zdstali alespori 2-3 dny na
regeneraci.

Tip - Radéji 1,5 hodiny v pomalejsim tempu, nez 1 hodina ve spéchu.



Velociped

Typ kola vyberme podle silnic, na kterych chceme jezdit (asfalt/stérk/les).
Spravna velikost ramu a kol je zaklad (radéji se 5x poradit a 5x vyzkouset).
Sitka a zejména tlak v pneumatikach je rozhodujici pro pocit z jizdy.
Sedadlo radéji pohodlnéjsi (slozené ze 2 simetrickych casti).

Retéz pravidelné kontrolujeme, Cistime a mazeme (vydrZi cca 700 - 2000
km).

Cisténi od nedistot (i prach) prodluZuje Zivotnost dild (b&Zné trva minuty).
Zakladni servis zvladneme i doma (Cisténi, kontrola, mazani, ladéni).
Zac¢neme hledanim priniku cena/kvalita (nekvalitni dily lze nahradit).

Tip - Ladéni prirozené chvili trva (bezpecénost je nutna vzdy).



Kolem Slovenska 2021

K rekreacni cyklistice jsem se vratil po 20 letech (rok 2020 = 2000 km).

V roce 2020 jsem koupil knihu: Okolo Slovenska (vydavatel: Dajama)
Cesta trvala 23 dni (v ¢ervenci), cca 2000 km, vice nez 400 fotek.
Hmotnost: ja 95 kg, zavazadla 15 kg, kolo 15 kg.

Denni trasa 70-110 km (dopoledne se Slo snaze, nebyla takova vedra).
Myti kola a mazani retézu 4x, defekt Ox.

Technické probléemy: 1x (preskoceni retézu, pricina: asi teploty pres 35 °C)
Zajimavy zazitek, doporucuiji (jisté i 3-4 denni okruh udéla radost).

Tip - Cim jsem vice spéchal, tim jsem si cestu méné uZil.



Hribova mrvenicka

VeV WV

Ocisténé houby (5-10 kust) nakrajet (na 10x10x5,5 mm) a dat varit na cca
30 minut do 2-4 litrt vody. 2 brambory oloupat, nakrajet na kosticky (cca
1,3 cm) a dat varit k hribdm, pridat také mrvenicku.

Jiska - na olej/mast pomaaalicky opra2|t 2 [zice mouky, do bledé cervena.
Pridat Spetku sladké papriky, poté pridat 3 dcl vody. Vymichat, abychom se
zbavili hrudek a vlit do polévky.

Na zavér dochutit: paprika, sul, vegeta, petrzel, Spetka c¢esneku, chilli.

Tip - Mrvenicku je treba pripravit drive. Hrubou mouku a 1 vejce utfeme na
tvrdé tésto (na drevéné podlozce). Hrudku tésta nastrouhame na struhadle
na mrvenicku (cca 5 mm zrnka). Mrvenicku mizZeme také koupit, nebo
zeptat u zdatnéjsich kuchard.

6-12 porci / Doba pripravy: 45 minut




Den (Kolem Slovenska 2021)

Budicek (cca v 7:30, po 7-8 hodinach spanku).
Snidané (15 minut).

Presun - Aktivita (mistni zajimavosti, priroda, rozhovor, pamatka, ...).
Presun - Aktivita (mistni zajimavosti, priroda, rozhovor, pamatka, ...).

Obéd (30 minut + siesta: 15 minut).

Hygiena (zazitek zejména nad 30 °C).
Vecere (30 minut).
Plan (pristi den: trasa, aktivity (zajimavosti, ...), ubytovani, ...).

Presun - Aktivita (mistni zajimavosti, priroda, rozhovor, pamatka, ...).
Presun - Aktivita (mistni zajimavosti, priroda, rozhovor, pamatka, ...).



Klid
Jak ho neztratit, nebo opét ziskat:

Samota - ZKkusit si vazit toho, co mame (protoze kazdému néco chybi).
Priroda - Nemyslet, jen se divat kolem sebe.

Prace - Kazdy, kdo déla, udéla také chyby.

Vybér - Ne vSechna setkani a debaty jsou zapotrebi.

ZpUsob komunikace - Zachovani si odstupu a dobré nalady (pres
okolnosti).

Tip - Klid je vzdy docasny stav.



Zeleninovy salat Salalalali

200 g kerickova rajcata, 3 papriky zelené, 100-150 g syr (oStiepok, nebo i
jiny, dle vlastniho vkusu), 3 strouzky cesneku, 200 ml bily jogurt.

Rajcata, papriku a syr nakrajime na 1 x 1,5-2 cm kousky a vlozime do misky.
Ochutime 1 ¢ajovou Zickou sojovky, Spetka soli, chilli a zamichame.

\VARR V¥4

Tip - Ocekavame-li vétsi fyzickou aktivitu, mizeme jogurt nahradit
zakysanou smetanou :-).

Porce pro 2 lidi. / Doba pripravy: 15 minut



Poletime? (kapela)

Ve videoklipu Let dal hostuje mistr svéta letecké série Red Bull Air Race,
Martin Sonka.

Trumpetista Jachym a klavesista Ondrej Hajek jsou synove farare. Spolu s
houslistou Vojtem Konecnym skvéle swingovali staré pisné v evangelickém
kostele pri msi.

Kapelnik a zpévak, Rudolf Brancovsky, se mimo jiné vénuje také malovani.
Jeho styl - Rudolfismus vznikl z hluboké potreby tvorit, bez jakékolsi
pedagogické deformace.



Zdravi

Ovlivnuji takeé:

Vstupy - Potraviny, napoje, doplikové zbozi (prirodni produkty jsou
nejCistsi).

Prostredi - Prirozené prostredi ¢lovéka je stale priroda.

Udrzba - Zakladni servis zvladneme i doma (¢isténi, kontrola, mazani,
ladéni).

Mechanicka poskozeni - Riskovat lze i bezpecnéji.
Opotfebeni a Unava - Casto pfima souvislost s imunitnim systémem.
Mysleni - Dlouhodobé nereseny probléem.

Tip - Zdravy clovék mUize rychleji vyhledat novy dlivod pro nespokojenost.



Odpad

Priorita:

1. Pfedchazeni vzniku odpadu (taska, lahev, bandaska, vétsi baleni,
nebalené zbozi, ...)

2. Opétovné pouziti (papir, elektro, baterky, obleceni, nabytek, ...)
3. Recyklace (papir, sklo, kov, plast, baterkyj, ... )
4. Jiné zhodnocovani, napriklad energetické zhodnocovani (spalovani, ...),

5. Zneskodnovani (skladkovani, vypousténi, spalovani, ...)

Tip - Prave uvazuiji, jaky odpad bych mohl netvorit.



Bylinky

Bez - dychani, revma, poceni, ...

Materi douska - travici a nervova soustava (bolesti hlavy), astma, ...
Levandule - uklidnéni, protizanétlivé ucinky, ...

Lipa - dychani, mocova soustava, traveni, ...

Ostropestrec - jatra, traveni, civilizacni choroby, ...

Repik - protizanétlivé Uc¢inky, mocova soustava, traveni, hlasivky, ...
Salvéj - protizanétlivé Gc¢inky, menstruaéni cyklus, traveni, ...

Rize Sipkova - imunita, latkova preména pfi jarni Gnave, téhotenstuvi, ...

Kopriva - mocopudné ucinky, detoxikace, akné, revma, traveni, ...



Obraz po kapitole

Shrnuti:
Shrnuti témat: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Pokud vas po precteni kapitoly zaujala néktera témata, tak je mliZzete
zkusit napsat a pridat i néjaké dalsi kroky (souvisejici s riziky, prilezitostmi).






Véty

Jak rika klasik, nizky tlak je pro slabé.

Jdu varit gulas. Radéji uvarim vic, nez by mélo z{istat.
Mné nic nedoslo.

Nehnacej mu furt ten ocas.

Nedélejte si se sebe hambu.

O co se vic zpozdim, o to mam vic casu.

To jen tak vypada, ale opravdu tomu tak je.

To mas Tomas tak.

Se dosmeéjeme, kdyz nas projde smich.



Cestovani

Naplanuji.
Uvidim.
Ochutnam.
Poslechnul.
Poznam.
Pochopim.
PomuZu.

Dromluvim.

Tip - Nékdy nejde vSechno podle planu, ale s tim se pocita.



Hriby

Rano je viditelnost v hore lepsi.

Smeérem do kopce je vidét vic nez jen klobouk.

Rostou zejména po desti, nebo je-li v hore dostatek vody.
Kdyz zacne sezona je ten spravny cas.

Na méné pristupnych mistech je vyssi pravdépodobnost Uspéchu (ale neni
to pravidlo).

Za kontrolu nalezenych hribd zkusenému houbari vénujeme par kusd.

Tip - K suseni nepotrebujeme drahé naradi, postaci papir (k peceni) a
dostatek slunce.



Kuriatka (lisky) na vejci

1 cibuli a 1 strouzek cesneku nakrajime na malé kosticky. Na oleji
osmahneme do sklovita. Pridame 10-15 kusU stfedneé velkych kuratek
(oCiSténé a nakrajené na nudlicky 1 cm). Podusime cca 20 minut (mGzeme
také podlit, 1-2 dcl vody). Ochutime: Spetka soli, pepre, kminu a papriky. V
zavéru pridame 1 polévkovou lZici krupice a 1 vejce (ale radéji 2). Prikryt
poklickou na 2 minuty a nechat dojit.

Tip - Kuratka lze na doplniti o jiné jedlé houby (tomu prizplsobit dobu
pripravy - kuratka (Cantharellus cibarius) patfi k tvrdSim houbam).

Porce pro 2 lidi. / Doba pripravy: 30 minut



Hra

Nazev: Hadej na co myslim.

Pravidla: Hrac si vymysli slovo (nerekne ho).

Dalsi hrac postupné dava dotazy.

Hrac, ktery vymyslel slovo, odpovida jen: Ano, Ne, Nevim.

Hraji-li hru vice nez 2 hradi, tak kazdy hadajici ma 1 otazku (a
pak nasleduje dalsi v poradi).

Témata:  Podle toho, kterou oblast chtéji béhem hry zdokonalit
(Povolani, Jméno, Mésto, Zvire, Véc, Rostlina,...)

Tip - Nejplynulejsi bézné hra (komunikace) probiha, pokud ji hraji 2 hradi.



Slovensko

Stredni Evropa.

\YA & 7 v,/

Nejvyssi bod: Gerlachovsky stit (2655 m nm).
2. nejlesnatéjsi zemé v EU.

9 narodnich prirodnich parkad.

120 hrad( a zamka.

1300 mineralnich pramend.

6000 prozkoumanych jeskyni.



Cesnekové mléko

10 strouzk(i cesneku, 500 ml mléka, 125 ml vody, 1,5 ¢ajové [zicky medu
(nebo krystalového cukru).

V hrnci zahrejte mléko s vodou, pridejte rozmackany cesnek a privedte k
varu. Jakmile se cesnekové mléko zacne varit, stahnéte ohen na mirny a
mlchejte dokud se neodpan prlbllzne cast objemu. T|m zZe cesnek

VVVVV

Nasledné mléko precedte, prldejte med nebo cukr a dobre zamlchejte
Cesnekove mléko pijte horké, nebo alespon teplé (zejména podzimné-
zimnim obdobi).

Tip - Slechta samozrejmé pfida trochu méasla a Spetku majoranky.
Porce pro 2-3 lidi. / Doba pripravy: 15 minut



Zeme

Viza (pas, povoleni, ...).

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

Bezpecnost (oc¢kovani, kriminalita, pojisténi, tel., net....).

Ména (ceny, vybér hotovosti pred cestou + dostupnost bankomatd, ...).
Jazyk (moznosti pouZziti svetovych jazykd, ...).

Nabozenstvi (mistni zvyky, ahoj/prosim/déekuiji...).

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

Strava (mezinarodni, lokalni, mapa, ...).

Ubytovani (centrum, soukromi, mapa, ...).

Omezeni (sezonni, dulezita tel. Cisla, ...).



Slovensko

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

Klima (mirné pasmo, primérné teploty: léto 25 °C/ zima -5 °C ...).
Bezpecnost (kriminalita: nizka, tel.: +421, net: .sk, slovakia.travel, mzv.sk).
Ména (euro (€), ceny: stfedni Evropa + dostupnost bankomat(: 20 km).
Jazyk (slovencina (slovansky), svétové jazyky: anglictina, némcina, rustina).
Nabozenstvi (kfestanstvi, ahoj/prosim/dékuiji).

Doprava (verejna: autobus/vlak, taxi: mésta, plij¢ovny aut: krajska mésta).
Strava (mezinarodni, lokalni: bryndzové halusky, zelnacka).

Ubytovani (ceny: stredni Evropa).

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




Kapustnica (Zelnacka)

Kysané zeli (1 kg) dame do hrnce, pridame 1-2 bobkové listy, trosku soli,
cukru, a susené houby 1-2 hrsty (poldmané na malé kousky - 1 cm) a cca 2 |
vody (radéji 2,51). Radéji na konci jesté dochutite, jak presolit (jelikoz zeli v
sudu je jiz nasolené). Pridame 2 strouzky ¢esneku, ktery nakrajime jen tak,
na platky. Varime, dokud zeli a houby nejsou mékké (pomalu cca 1 hodinu).
Po/na 30 minut ddme i 2 brambory nakrajené na 1 cm kosticky. Kdyz je
polévka hotova, tak prilijeme sladkou a zakysanou smetanu, kterou
zamichame se zatrepkou z hladké mouky (1,5 polévkové lzZice) a 0,5 vody
(nebo mléka). Jesté 10 minut povarime, aby se ztratila moukova chut, a
okostujeme. Je-li treba, dosolime. Pokud je moc kysela, pridame trochu
cukru.

Tip - MliZete samozrejmé pridat klobasu, slaninu, nebo uzené zebro.
6-12 porci / Doba pripravy: 99 minut




Zavazadla

Doklady (obcansky priikaz, zdravotni prikaz, ridicsky priikaz, ...).
Penize (hotovost, bankovni karta, rezervni hotovost, ...).

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

Zdravotni pomucky (léky, naplasti, Cocky, bryle, ...).

Hygiena (zubni kartacek + pasta, mydlo, ...).

Obleceni (pouze nezbytné + jedno nahradni, béhem cesty lze prat...).
Obuv (nahradni, (sportovni, domaci) zejména pfi vicedennich akcich...).
Ochrana (slunecni bryle, krém, Cepice, destnik, ...).

Tip - Dllezite véci vzdy chranit (napr.: vnitfni uzaviraci kapsy, tasticky, ...).



Hudba

Spravné zvolena hudba dokaze:
Inspirovat (tvorba).

Uklidnit (oddech, snizeni stresu).
Zabavit (soukromi, kolektiv).
Motivovat (sport, fyzicka aktivita).

Nespravné zvolena hudba dokaze casto i presny opak.
Ticho a kratké prestavky vyborné funguji pfi uceni.

Tip - Nejen to, co jime, ale také to, co poslouchame, ma vliv na nase zdravi.



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

Prvni solové album, které Eddie Vedder vydal, bylo soundtrack k tomuto
filmu.

Posledni knihou, kterou skutecny Chris McCandless precetl, byl ,,Doktor
Zivago*.

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

Tip - Stésti je skuteéné, jen kdy? je sdileno.



Prirodni antibiotika

Med.

Cesnek.

Cibule.

Zazvor.

Kren.

Cili (Chilli, Kajensky pepf).
Ocet.

Kurkuma.

A mnohé dalsi ...



Cesnek

Prevence proti rakoviné Zaludku, tlustého streva a prsu.

Snizuje vysoky krevni tlak, hladinu cholesterolu v krvi, riziko vzniku
krevnich srazenin.

Chra:nl' pred virovymi onemocnénimi, nachlazenim, plisnémi, parazity,
zanety.

Zmirnuje nékteré priznaky alergii.

Pomaha regulovat hladinu cukru v krvi.

Protirakovinné ucinky.

Tip - Prirozenou vilni ¢esneku snizuje mléko, zeleny caj, kava, med, jablko,
citrusy, mata.



Led Zeppelin (kapela)

Kdyz zacinali uvaZovat o zalozeni kapely, padla pravdépodobné véta: , like a
lead zeppelin“ (to nema sanci na Uspéch :-).

Jejich pisné se nikdy nedostaly na 1. misto v Zebficcich hitparad.

Z dlivodu vyhrad, ¢lenl rodiny Zeppelin, si na kratkou dobu zménili nazev
(The Nobs).

Robert Plant byl pri vybéru zpévaka az 3. v poradi.

Jimmy Page jako 13. lety chtél byt védec a najit l€k na rakovinu.
John Paul Jones jako 14. lety hral v kostele na varhany.

John Bonham nikdy nechodil na hodiny hry na bici.




Cibule

Ovlivnuje hladinu cholesterolu v krvi.

Prevence proti trombdze (tvorba krevnich srazenin).
Pomaha pri astmatu.

Podporuje chut k jidlu.

Organismus zbavuje tézkych kovu (olovo, rtut, ...).
Zabranuje fidnuti kosti.

Pomaha pri lécbé alergii.

Tip - Prirozenou vini cibule snizuje mléko, zeleny caj, kava, med, jablko,
citrusy, mata.



Rezbarstvi

Drevo: lipa, ovocné stromy (podle regionu), briza, ...

Dlata: v kazdé zemi se najde kvalita (Pfeil, M-stein, Kirschen, Stubai, ...).
Technika: obourucné, od sebe, kolmo na vlakna, smérem do materialu, ...
Osetreni: vceli vosk, rozpustény v technickém benzinu (prelestit).

Kurz: mistrl neni mnoho, ale vic, nez byste ¢ekali (P. Srb, M. Heczko, ...).
Vzor: na Gvod néco jednodussiho (miska, varecka, reliéf), nakres tuzkou.
Dilna: postaci domluvit jiz vybaveny prostor (skola, truhlar, ...).

Bezpecnost: ostra cepel dlata + velky tlak na drevo = pozor na prsty!

Tip - Chce to Cas, ale je to legrace.



Zasad strom

Pokud se potrebujes nadechnout.

Pokud té trapi horko.

Pokud je v zemi malo vody.

Pokud je vzemi hodné vody a snéhu.

Pokud chces dreveny nabytek, nebo topis drevem.
Jestli mas rad ovoce.

Jestli mas rad zpév ptakad.

Pokud se ti narodilo dité.

Tip - Pred sazenim je dobré zjistit co, kdy, jak, kde. Po sazeni zalit.



Mladé brambory ve slupce

Mladé brambory (které jiZz nejsou zelené a maiji tenkou slupku) umyt a
odstranit vSechny kousky zemé a pisku. Nejmensi brambory (do 2 cm)
nekrajet, vétsi na polovinu, nebo 4 kusy. Poukladat na plech stranou, na
které je slupka (ani neni treba podlit olejem), péct cca 40 minut (na 200
stupnu). Kdyz se prekrojené strany zbarvi do zluto-oranzova a brambor po
rozlomeni pékné zmékl, je hotovo. Po upeceni brambory vyjmeme na talir,
narezeme do poloviny a vlozime kousek masla. NezZ se maslo rozpusti jestée
jemné posolime a postupné pojidame.

Tip - Gurmani si mohou ochutit brambory pred pecenim rliznym peprem,
ale v jednoduchosti je krasa.

20 malych brambor = Porce pro 2 lidi. / Doba pripravy: 55 minut



Obraz po kapitole

Shrnuti:
Shrnuti témat: Rizika / Prilezitosti:
1. 1.
2. 2.
3. 3.
4 4,
5.

Tip - Pokud vas po precteni kapitoly zaujala néktera témata, tak je mliZzete
zkusit napsat a pridat i néjaké dalsi kroky (souvisejici s riziky, prilezitostmi).



Uspé&3né jste precetli knihu.

)
()




Zamysleni

Nemusite souhlasit (se vSemi nazory, které jsou v knize uvedeny).
Musime zemfit (a proto bychom méli zit).

MUzeme diskutovat (dokud se neshodneme, nebo neshodneme).

Méli bychom uvazovat (ale umét i uvazovat prestat = Cinit rozhodnuti).



Podékovani
Lidem, ktefi maji nadhled a smysl pro humor.

A protoze to neni lehka disciplina, i vSem ndm, kdo se o to snazime a
pravidelné vtipkujeme (nebo se o to alespon snazime :-).

Pri ¢teni knihy je tfeba zohlednit historicky, regionalni, védomostni a
spolecensky kontext autora.



Cena: Zdarma

Vérim, ze vam kniha néco prinesla, nebo vas v né¢em inspirovala.
V ramci zachovani rovnovahy, je vhodné podporit autora.
(Pomucka: cena 1-2 listku do kina :-).

Dékuiji.

IBAN: CZ6430300000001367732018
Account name: Martin Kassa
SWIFT (BIC): AIRACZPP (AIRACZPPXXX)

— QR Platba



