


Milé tensiky, mil &tend¥i,

prvni jarni den uz mame letos za sebou, hodiny jsme si p%eﬁdiﬁ na letn{ &as,
snééenky a Io[edu[ky nam p%edved[y svou krasu, tak to vypadé, Ze se muZeme
pomalu zadit t&it na slunetné dny. Na zadatku nadeho asopisu se ale prece jen
kratce vratime v lase a pripomeneme si zimni sportovni hry, které pro’oéh[y
v unoru. Pokud se Vs Jjami tnava dri zu]oy nehty, mozna Vam pﬁjde vhod n4s
recept na ]oovzlouzu:jici ¢aj. A_jestﬁ onste pro sebe radi udélali néco vic, wrdite
neprehlédnéte dlanky o potvebé bilkovin ve stravé a o naklicovéni seminek.

Jak pozndte uz z tvodntho prispévku pant Jaroslavy Rouskové, aktudlnt
&islo Casopisu jsme zaméfili na jidlo (a zdravi a zdravou stravu). Rubrika Kdo je
kdo vnasem domove? tak mnemohla piinést vozhovor snikym jinym
nez s kuchavem DPS, panem Vladimirem Jandéékem, a snadi klientkou, pani
Bohumilou Mogkanitovou, kterd pracova[a \ Vﬁzn)’/ch kuchynich a restauracich
Pardubicka a Chrudimska.

Vite, co je to Sumajstr? Nebo puéé[ka? Zaltéte se do élanku o velikonoénich
jldlech. A Ze traditnim velikonotnim napojem miiZe byt i himek silné derné kdvy se
prresvédiite v pHspévku pan Ing. Evy Janovské.

Varit a péct se da pro radost, pro prijemné stravent volného &asu,
ale i pro zlepSent hybnosti rukou. Nevynechejte ¢lanky o ergoterapii od pant 1lony
Vobejdové a pani Zderiky Knapové.

Prosté a jednoduse, prettéte si celé jarni &islo. Je plné zajtmavych dénkit.
Bitezen — za kamna vlezem, duben — jesté tam budem. Na ¢tent je tedy dasu dost,

ne? ©

Krasné jarn( dny preje Mgr. Petra Holubovd
Yefredaktorka
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Vynatek z knihy Marty Davouze ,,Dam v Bretani
Moje bretainiské kuchaieni

Doma jsme varili samozrejmé ceskou kuchyni. Z dopusteni osudu moje
prvni tchyné nebyla Ceska, nybrz Ruska, moje druhd tchyné je Francouzka. Dvé
narodnosti, dve odlisné kuchyné, cili celkem tii. Z ruské kuchyné jsem do svého
repertodaru zahrnula borsc, jehneci téfteli, pirohy a golubce. Kromé borsce je
vSechno z doma mletého masa, alespon my to tak s tchyni délaly a ted to tak
dela i moje snacha. Neni nad to védet presne, co jste si do toho mletého dali. Ja
sve ruské tchyni zase poradila jak délat rizky, knedliky a vanocky. To zvlast,
protoze Vanoce nade vse milovala. Sotva skoncily, zahdjila nakup darku na ty
pristi. Obétovala svij Zivot péci o mladsiho, mentdlné retardovaného syna.
Nemeéla skoro jinou radost nez vnoucata, nez kupovat jim darky a vyvaret jim
dobroty. Neni lepsi bors¢ nad ten, ktery znam od ni.

Druhou tchyni jsem na jeji zadost naucila jatrové knedlicky; sama jsem
od ni zZdadné speciality nepochytila, nejspis proto, Ze bydlime prilis daleko
od sebe. Z francouzské kuchyné jsem viastné nikdy Zadny recept uplné
neprevzala, snad krome cokoladove peny Mousse au chocolat, jelikoz jeji
priprava trva nanejvys pét minut. Nesnasim sahodlouhé recepty, které zacinaji
loupanim rajcat nebo Zampionii a prikazuji néco restovat na pdnvicce,
nebo podusit zviast v hrnku a néco v druhém hrnku, kdyz se to pak vsechno
stejné smicha v jednom kastrolu. Pro¢ mam mit zbytecné 2x tolik kusu Spinavého
nadobi? At jsem délala kohouta na vine, ragout nebo teleci blanquette, vystacila
jsem s jednim kastrolem a nikdo nic nepoznal. Moje francouzska kucharka proto
zanedlouho lezela stranou, stejné jako moje ucebnice francouzstiny!

Zména gastronomie pro mne spocivala predevsim v tom, Ze jsem méla
moznost pracovat s jinym materialem. S rybami, s morskymi plody, s telecim
a jehnéecim.

V nékterych ceskych obchodech neni k dostani teleci jarret na prave
italské osso buco, jehnéci kotlety. Neni videét ani rosténce — péro, cast hoveziho,
jenomze ja ho pouzivala na gulas, na mleti, na polévku a pak do omacky,
ale nikdy mne ani nenapadlo, ze se to da grilovat! Uzasnd véc!

Poctiva ceska kuchyné je obtizna na pripravu. Udélat lak, nalozit
svickovou, pak ji péct a podlévat, pak vypek se zeleninou pasirovat a zahustovat
smetanou, mezitim uvarit knedliky, to je dost prdace a nedd se s ni moc
experimentovat, ma-li K nécemu vypadat.

S morskymi plody se naopak da experimentovat znamenite. Jednou mi
manzel pritahl domu obrovskou igelitku plnou moules, cesky se to rekne slavky,
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Ze pry pratelé z Prahy by to pred nasim spolecnym odjezdem radi ochutnali.
Nikdy predtim jsem to nedeélala a podle toho jsem se zatvarila. Nabidl mi:
., Chees, abych zavolal matce, jak se to dela? ““ — ,, Ne, ja to zvladnu“, rekla jsem
hrde. Popadla jsem nejvetsi kastrol, dala do néj maslo, nakrdjenou cibuli
a trochu cesneku. Cesnek jen proto, Ze spolecné s porkem jsou to moji nejlepsi
pratelé. Trochu jsem to orestovala a primo z igelitky na to vrhla hromadu slavek
a promichala, po uvareni jsou hotové a oteviou se. Bilé vino tomu neuskodi,
pak jsem vmichala dvé [Zice podmasli. Nakonec jsem pridala petrzel, tu
Francouzi davaji do vseho, tim nic nezkazim. Byl to uzasny uspéch!!

Knizka je psana s vtipem. Autorka napsala vice knih, ale tahle o Bretani
ao jinych cestaich s druhym manzelem, kterého si vzala po rozvodu
s Vladimirem Zeleznym, stoji za pre¢teni. Srovnava i své zkuSenosti S nasi
a francouzskou kuchyni a jidly v Anglii a Italii.

Knizka ,,Dim v Bretani® se Vam bude libit. Mdme ji v nasi knihovn¢.

Jaroslova Rowskovi
klientka z odd. D3

Moules — slavky



Co je u nas nového?

W

* Pokud Jste to jeSt€¢ nezaznamenali,

od prosince 2016 se u vratnice nachazi
novy napojovy automat na teplé napoje
(kdva, cappuccino, latt¢ moccaccino,
kakaovy napoj).
Néapojovy automat nerozméiuje vetsi
mince, proto do n¢j vhazujte pouze drobné
mince v hodnoté — 1 K¢, 2 K¢, 5 K¢, 10 K¢.
V ptipadé¢ potieby Vam vétsi  mince
rozméni ochotné pracovnice vratnice,
které Vam pomohou i pfi obsluze automatu,
pokud byste si nevédéli rady.

Od brezna 2017 byly rozSifeny ufedni
hodiny na socialnim oddéleni v pondé¢li a ve stiedu do 16 hodin.

Khez¢imu vzhledu jsme wupravili navs§tévni mistnost naproti vratnici.
V zdsuvné komod¢ za dveimi je skryto zazemi pro obcCerstveni (rychlovarna
konvice, porceldn), je zde nové posezeni. Mistnost brzy dovybavime jesté
kvétinami. Véfime, ze se zde budete pii ndvstéveé s Vasimi blizkymi citit
piijemng.




Zimni sportovni hry

L [l AR Sportovni hry se uskutecnily ve stfedu 22. inora
; &,V odpolednich hodinach. Udast byla velice hojna,
i "~ po zimnim obdobi si vsichni Gcastnici s velikou chuti
zasportovali. Soutézilo se ve Ctyfech disciplinach, a to:
hod krouzky, hod na kos, kuzelky a hod na medvéda.
Vysledky byly mnohdy velice vyrovnané a soutézici se museli v nékterych
disciplinach utkat vicekrat, abychom mohli zvolit tii nejlepsi hrace kazdé
soutéze. Ti si odnesli odménu Vv podobé diplomu a sladkych medaili. Vitézim
gratulujeme. Ale nezapominejme, Ze neni dulezité zvitézit, ale zacastnit se!

Be: Katerina Murinovd
i pr )

1. pan Miroslav VVodehnal
. pani Marie Svadlenkova
3. pani Drahoslava Dolezalova
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. pani Pavlina DoleZalova
. pani Jarmila Jezkova
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. pani Alenka Marvanova
. pani BoZena Zikmundova
. pani Jaroslava Kramatikova
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Ky 1. pan Daniel Pefina
I 2. pani Véra Prochdzkova

. pan Miroslav Vodehnal
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Nahofte: pani Emilie Hordkova

z odd. L2 pfi hodu na kos.

Vlevo: pani Pavlina Dolezalova
z odd. D3.

Pan Daniel Pefina
z odd. LO.




Strava senioru

Stejné jako Vv jiném Zivotnim obdobi i ve stafi plati, ze stravovani musi byt
vyvazené, pestré a s dostatenym mnoZstvim vSech potifebnych Zivin. Nékdy je
mozno setkat se s nazory starSich lidi: ,,JJ4 uz toho moc nepotiebuji. Sta¢i mi
kava s mlékem a rohlik.“ Ale nedostate¢na vyZziva se vzdy nepfiznivé odrazi
na zdravotnim stavu clovéka. Ve stafi klesa potfeba energie, ale strava musi byt
kvalitni (dostatek vitaminii, mineralnich latek, bilkovin).

S piibyvajicimi 1€ty dochazi k mnohym fyziologickym zménam
organismu (zmény chrupu, poruchy traveni, ¢astéjsi vyskyt chronickych nemoci,
uzivani 1€kh, pokles fyzické aktivity 1 sobéstacnosti, ...). Témto zménam musi
byt ptizpisoben zZivotni styl v€etné stravovani, aby byly zachovany pozadavky
na dilezité Ziviny ve stravé (napf. ve vyssim veku lidé malo vychazeji z domu,
a mohou tak byt ohroZeni nedostatkem vitaminu D, ktery se tvoii v kizi
pti pobytu na slunci, a proto musi jeho pfijem zvysit potravinami bohatych
na vitamin D; maji také sniZeny pocit Zizné, a proto se u nich miize snadnéji
rozvinout dehydratace spojena s bolestmi hlavy, zavratémi, zacpou aj.).

ZDRAVI SENIORU = BILKOVINY!

Pro¢ se seniofi bez bilkovin neobejdou? Cim je ¢lovek stardi, tim vice
svalové hmoty mu ubyva a na jeho téle se zvySuje podil tuku. Je to sice
Vv lidském organismu pfirozeny proces, ale pokud ma dotyény ve stravé malo
bilkovin, je ubytek svalli mnohem razantnéj$i. To miize mit vazné dasledky.

v Télo se Uipe hoji

Mnoho starych lidi jde na operace, tfeba vyménu kycli. Nemoci, kter¢ je trapi, je
celd fada a bilkoviny jsou dllezité proto, aby se dobte hojili. Dostatek bilkovin
celkové zkracuje délku rekonvalescence.

v Jsow prevencl pddiv

Dal§im neduhem staii je osteoporéza, zejména u Zen. Zivinou nutnou
pro uchovani kvality kosti jsou vedle vapniku a vitaminu D také bilkoviny.
JelikoZ jsou stavebnim materidlem pro svaly v celém téle, je jejich dostatecny
piijem rovnéZz prevenci padi. Nedostatek bilkovin zvySuje riziko otokd.
Zadrzena voda v téle pak predstavuje zvySenou zatéz pro srdce.



v Problimy se strovitelnosti

Kvali lepsi stravitelnosti je tieba nekonzumovat velké mnoZstvi najednou,
ale jidla rozdélit do n€kolika dennich porci a bilkovinu ke kazdému ptidat. Maso
také neni jedinym zdrojem. Senior by si mél Casto délat tvarohové pomazanky,
davat do polévek a pomazanek bilky, castéji konzumovat rybicky,
napiiklad sardinky.

vV now sklenka kefirnw

Vylepsit si lze nenésilné bilkovinami 1 b&zna jidla. Naptiklad pfistrouhat
do bramborové kase misto masla trochu syru. Obohatit si jidelnicek mohou
star$i lidé i riiznymi koktejly z acidofilniho mléka a ovoce a napoj pak popijet
ke svac¢inam. Vhodny je i jogurt s ovocem. V piipad¢, kdy ¢loveéka prepadne
nocni hlad, 1ze ho utiSit idealné sklenkou kefiru, podmasli a podobné.

Pracovnice oddéleni D3 o D4 za pomoti infernetw

Jak obohatit jidelnié¢ek zdravim nabitymi kli¢ky?

KdyZ jsem byla mala, babicka vzdy na jafe nasypala seminka ftefichy
na vatu, kterou pravideln¢ zvlhcovala, a nechala je vykli¢it. Nizkami nakli¢ené
vyhonky odsttihdvala a sypala si je na chleba s maslem.

V dospélosti, kdyz jsem se snazila 1 j& pro svoje malé déti zavadét
do jidelnicku né&jaké zdravé prvky, jsem zjistila, Ze nejen feficha se da
nakli¢ovat. Ale také lusténiny jako Cervena ¢ocka, fazolky mungo nebo cizrna,
obilniny a rtzné dalsi potraviny — vojtéska, jahly, pohanka, pSenice, jeCmen,
sO0ja nebo oves.
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Doma jsme si nejvice oblibili malé¢ drobné zelené fazolky mungo
a zeyjména moji dceru bavi pozorovat proces, kdy se z malych kulatych fazolek
béhem tfi dnd stanou ,mySicky s ocasky* (tento pojem jsme pouzivali,
kdyz byly déti mal¢). Rada si je pfikousne ke svadiné a j& mam dobry pocit,
ze jsem do déti aspoi jednou zase néco zdravého dostala.

Pro¢ zacalo byt kliceni vlastné tolik populdrni, ze rGzné nakliCené
produkty se prodavaji i v obchodech?

Potraviny obecné jsou nejzdravéjsSi ve stavu syrovém, protoze v sobé
uchovavaji nejvice Zivin. Vafenim, peCenim a jinou tepelnou Upravou Ziviny
ztraceji, a Vy z nich tedy nedostanete vSe, co byste potiebovali. Co je
nejdulezitéjsi, kdyz jite potraviny syrové, dostanete z nich takzvané enzymy,
které jsou pro nas zivot nezbytné. Enzymy muzZete ptfirovnat k pracovni sile téla,
ktera se stard o kazdy biochemicky a fyziologicky proces. Na nich zavisi,
zda mizete chodit, mluvit, dychat nebo travit jidlo. A nyni to klicové — klicky
jsou nabit¢ k prasknuti zminénymi enzymy, kromé& toho také vitaminy
a vlakninou, stejné tak jako nukleovymi kyselinami RNA a DNA (které se
vyskytuji jen v zivych buiikach).

Nakli¢end semena obsahuji 0 500 % vice vitamind - vitaminy A, B,
rostlinné hormony, bioflavonoidy a dalsi uZite¢né latky. Z minerali
se jedna zeyjména o vapnik, hoicik a draslik.

Pravidelnd konzumace klickli vede ke zlepSeni zaZivani, imunity
) a zdravi.

Klicky zpusobuji zasaditost v téle, coZ je v dneSni prekyselené dobé
) vice nez potieba!

Jedna se o proces, kdy se semeno namoci a poté z n¢j vyrazi klicek. Tento
zivy vyhonek se jednoduse sni. Kazdé kli¢ici semeno ma v sobé vyZivnou
energii potfebnou pro rist celé rostliny. A tu si spotfebujete celou pro sebe Vy!
Kdyz se seminko vlozi do vody, zaénou se v ném uvoliovat enzymy, nasaje
do sebe vodu a zvétsi velikost na dvojnasobek. Zvysi se také obsah zivin
a seminko se také takzvané predtravi (uleh¢i Vam praci s travenim).
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Jak jsem se jiZ zminila, seminka fefichy lze jednoduSe nasypat
na misticku s vatou, kterou priabézné zvlhcujeme.

VEtsi semena muzete naklicit nasledujicim zplisobem:

Vyberte si seminka, kterd budete chtit kli¢it. Pro zacateCniky se
doporucuje neloupand cervend cocka nebo mungo fazolky, zakoupené
pokud mozno v bio kvalité.

Nasypete vybrand seminka do hrnku na Caj, staci asi do Y4 (seminka
po nakli¢eni nabyvaji svého objemu, vEtsi mnozstvi byste nemuseli stihnout
zkonzumovat a mohla by zacit hnit).

Proplachnéte seminka v hrnku studenou vodou, vodu vylijte a znovu
do hrnku nalijte vodu, aby sahala téméf do vrchu. Seminka nechte takto
24 hodin ponoiend — nasaji do sebe vodu a nabyvaji na objemu.

Druhy den vezméte PET lahev o objemu 1,5 litru. V polovin¢ PET lahev
odfiznéte, ponechte si spodni stojici ¢ast. Ve vylisovanych ¢astech ve spodu
PET lahve, na kterych lahev stoji, udélejte nozem asi 1cm dlouhé zarezy.

Seminka nasypte do uzptisobené PET lahve a proplachnéte vodou — voda
Z lahve odtékd nafiznutymi otvory, takze seminka zastavaji vlhka, ale ne
ponoiend ve vode. Seminka 2—3x denné proplachnéte. (Pokud si nechcete davat
praci s PET lahvi, je mozné propldchnuta seminka umistit uz jen do pradzdné
misky a nechat klic¢it, opct ob¢as proplachnout).

Po tfech dnech uz maji klicky, na kterych si miiZete pochutnat. Konzumni
délka klicku je 5-10 milimetrti. Pokud jsou kli€ky delsi a kli¢i dlouho,
zhotknou. Nakli¢ené lusténiny pak staci umistit do lednicky — kli¢eni pfestane
a v lednici vydrzi az 5 dni.

| vdomové pro seniory, kde mate jidelni¢ek naplanovany a stravu
obdrzite jiz uvafenou, si muzete timto zpUsobem sviij jidelnicek obohatit

' 0 zdravi prospésné piilohy.
Drzim Vam palce pfi kli¢eni!

Mgr. Lenka Kellerovd,
Lni .

(za pouziti vlastnich zkuSenosti

a informaci z internetu)




Caj proti jarni anavé
Pro 2 osoby:

| éajovou lsidku celeho kminu
i éajovou lsidku majorénkg
i éajovou Isidku Fenyklu

i snitku tgmiému

i bobkovg list

Bylinky mohou byt Cerstvé nebo susené. VSechny bylinky zalijeme % litry
vody, smés piivedeme K varu a nechame bublat 7 minut. Pfecedime a nechame
mirné vychladnout.

Kmin povzbuzuje ¢innost ledvin a Cisti travici tstroji, fenykl harmonizuje

zazivani, tymian je pfirodni antibiotikum a bobkovy list zbavuje klouby
nezadoucich usazenin.

Osvédéend recept z kucharky swé babilky opsola
Mgr. Petra Holubovd, Séfredaktorko

Stévie — piirodni nahradni sladidlo

I, Kdyz mi vloni zjistili téhotenskou cukrovku, pofadn€¢ to se mnou
zamavalo. Mlécnou Cokoladu jsem totiz mlsala kaZzdodenné€, v cukrarné jsem
byla taktka VIP zdkaznikem a obéd bez sladké tecky na zavér jsem si
nedokézala ani pfedstavit. TéSila jsem se, jak si to vSechno budu v téhotenstvi
uzivat dvojnasobné a na par mésicti zapomenu na Stihlou linii. Musim jist pfece
za dva, ne? OvSem opak byl pravdou. I jidlo, o kterém by m¢é ani ve snu
nenapadlo, Ze je plné cukru v nejriznéjs$i podobég, jsem si musela na gramy
ptesné odvazovat.

Tchotenska cukrovka je zjednodusSené fteCeno urcity druh cukrovky
Il. typu. Rozdil je vtom, Ze zalind nejCastéji v druhé poloviné téhotenstvi
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a kon¢i po porodu. V soucasné dobé postihuje asi 15 % téhotnych Zen. Porucha
je zpusobena kombinaci sniZzené citlivosti tkani v téle na pisobeni inzulinu
(tzv. inzulinovou rezistenci) a nedostate¢nou schopnosti slinivky reagovat
na zvySenou potiebu inzulinu v téhotenstvi. JednoduSe — inzulinu je méng,
nez by bylo potieba, a funguje Spatné.

Stejn¢ jako jiné druhy cukrovky, také tato téhotenska se fesi dietou.
A to velmi ptisnou. Instrukce znély jasné: nejist a nepit nic chutove sladkého,
vzdat se vSech zdkuskl, cokoladek, bonbontll, omezit mlécné vyrobky (obsahuji
mlécny cukr — laktozu), odvazovat si mnozstvi piiloh (brambory, téstoviny,
knedliky, pec¢ivo apod. — obsahuji sacharidy, tedy cukry), z ovoce konzumovat
pouze jeden kus denné (obsahuje ovocny cukr, ktery je sice zdravéjsi, ale porad
je to cukr, ktery zvysuje hladinu glykemie v krvi), zapomenout ovsSem
na banany, §vestky, hrusky a hroznové vino. Zadné kompoty, marmelady, med,
zadné dZusy, ovocné st'avy, ochucene jogurty, misli... A méfit si hladinu cukru
— minimalné ¢tyfikrat denné se pichat do prstu a pomoci glukoméru zjistovat,
které potraviny zvySily glykémii nad povolenou mez. Pokud by ani dieta
nezabrala, a to se stava asi u dvou Zen z deseti, je potieba si injekéné aplikovat
inzulin. A ted’ si to téhotenstvi uzivejte!

Cukr je navykovy a vznika na né¢j zcela regulérni zavislost. Piesvédcila
jsem se o tom na vlastni kzi. Jsem rada, Ze jsem nikdy nezacala koufit.
Asi bych s tim totiz nedokazala skoncovat. Jenze ted’ jsem to nedélala pro sebe,
ale pro své miminko, které bylo zatim schované v biisku. Takze nastal opravdu
tézky mésic s abstinen¢nimi ptiznaky, vztekem a plaem — tohle vSechno
nastane, kdyz tadu let ,jedete na cukru“ a pak musite ze dne na den ptestat.
Problém je, ze v t€hotenstvi by se neméla konzumovat ani Zadna um¢la nadhradni
sladidla. Zapovézené pro mé tedy byly i1 veskeré DIA vyrobky. A ted se
dostavame ,k jadru pudla®“. K nendpadné rostlince jménem stévia sladka —
pfirodnimu ndhradnimu sladidlu.

Nasledujici text je pouzit z internetovych stranek
http://www.zij-zdrave.cz/

Posledni dobou se zaciname velmi Ccasto setkavat v napojich
nebo dokonce i pivu s (pro mnohé novym) sladidlem — stévii. Proto Vam dnes
zkusime toto prirodni sladidlo predstavit blize a vysvétlit, pro koho je stévie
vhodna.
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Co to tedy je?

Stévie je rostlina (bylina) pochazejici z Paraquaye a Brazilie. Listy stévie se
po staleti pouzivaly v riznych kulturdach Jizni Ameriky jako sladidlo. Listy jsou
bez kalorii a chutové miizou byt az 300x sladsi nez cukr. Chut stévie vSak neni
zcela totoznd s cukrem, lze v ni citit trochu kovové nebo lékoricové pachuti.
Z toho ditvodu se také kombinuje s jinymi sladidly.

Je stévie jako sladilo bezpecna?

konzumovat. Stévie je dnes dostupna v mnoha riiznych formach, od tekutého
extraktu az po bily prasek nahrazujici cukr. A to je pravé ponekud problém.
Protoze stejné jako mnoho jinych dobrych véci vzal potravindrsky priimysl stévii
utokem a zacal ji zpracovavat a doddvat, kam se dd, po tunach. Vysledkem je,
Ze ji od sve pivodni formy nerozezname. Jeden priklad za vsechny — Coca Cola
zpracovdava  stévii ve 42 krocich, nez vznikne vysledny extrakt
(tzv. rebaudioside), ten se jesté smicha s dalsimi pripravky a vyslednym
produktem se nasledné zaplavi trh. Marketing nam vysvetli, Ze si kupujeme zcela
prirozeny, zdravy prirodni produkt, ale jak sami vidite, neni to tak!

MiiZe mit stévie pozitivni dopad na nase zdravi?

Stévii uzivali Jihoamericané i jako lék. Méla by zlepsovat traveni, bojovat
proti tnavé a touze po alkoholu a tabdku. Zvykani listii rostliny ma pozitivai vliv
na chrup a miize pomoci se zdapachem z ust nebo paradontozou. Na zdklade
poslednich studii steviol-glykosidy snizuji glykémii, hladinu cholesterolu v krvi,
zlepsuji regeneraci bunéek. Maji téz protizanéetlivé a diureticke ucinky, slouzi tedy
jako prevence vzniku viedii v travicim traktu. Vyznamnym ucinkem je i vliv
na snizeni krevniho tlaku.

Pomdaha stévie pii hubnuti?

Vzhledem k tomu, Ze stévie nema prakticky Zddné kalorie, jeji konzumaci
nezatizite svij kaloricky prijem jako treba cukrem. Pokud konzumujete hodné
cukru, muze byt stévie urcitym pomocnikem pri snaze omezit jeho prijem.

Zaver — stévii doporucuji, ale pouze v piirodni formé!

V prvni rFade je potieba si uvéedomit, v jaké formé stevii pouzivate. Jedinou

formou, kterou Vam mohu doporucit, je cCista prirodni forma — suSené Cdsti

rostliny, ktere maji mimo sladkou chut’ i antimikrobialni a antioxidacni ucinky

a obsahuji celou radu dulezitych minerdlnich latek. Nic Vam prece nebrani

V tom, abyste si stévii koupili v zahradnictvi ¢i kvetinarstvi :-) Nekolik Cerstvych
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listku si muzete pridat do caje na oslazeni. Dalsi vyuziti zalezi hlavne na Vasi
chuti a fantazii.

Stévii jsem si vysadila na své bylinkové zahrddce ddvno pted tim,
nez jsem onemocnéla cukrovkou. Do té doby mi tam ovSem délala jen paradu.
Potom jsem si jejimi listky osladila €aj, limonddu, koncentrovany prasek
zakoupeny ve zdravé vyzivé jsem zase vyuzila pifi peCeni docela obstojné
babovky a makovniku ¢i na oslazeni pudinku. Na tfi mésice se stévie stala mou
dobrou spolecnici.

T¢hotenska cukrovka je pomyslny varovné zdviZzeny prst do budoucna.
Mam zvySené riziko, Ze se u mé ve staii rozvine ,klasicka* cukrovka II. typu,
pokud nezlepSim své stravovaci navyky a Zivotni styl. I kdyz ted
uz vV konzumaci cukru Zadné omezeni nemam, je dobré védét, Ze ta nenapadna

‘ rostlinka na zahonku neni jen na okrasu.

Mgr. Petrar Holubova
Sefredaktorka

Jako kazdé svatky jsou i Velikonoce
spojeny s hodovanim, které ma sva
pravidla. V soucasné dobé se jiz tak
striktné¢ nedodrzuji, ale mnoho z nich
stale pretrvavd. Pojdme si  nékteré
stravovaci zvyky tedy pfipomenout.

Ceské velikonoéni pokrmy jsou silné ovlivnéné kfestanskou symbolikou
a tradici. Velikonoce maji sviij prapiivod v pohanskych dobach. Jako oslava
jarni rovnodennosti a probuzeni pfirody, pfesSly do kiestanstvi coby svatky
oslavujici zmrtvychvstani JeziSe Krista.

Popelecni stfedou konci obdobi ctyficetidenniho piistu a Zelenym
ctvrtkem zacinaji piipravy na Velikonoce. Pokracuji Velkym patkem, Bilou
sobotou, Bozim hodem velikono¢nim a vyvrcholi Velikono¢nim pondélim.
O téchto slavnostnich dnech byla dodrZzovana pftisnd pravidla. Jidelni¢ek byl

striktn€ dany a lisil se jen v jednotlivych krajich.
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O Skaredé stfedé mélo i jidlo vypadat nevzhledng, a tak bylo nutné,
aby na prvni pohled vypadalo nepovedené. VétSinou bylo ve zvyku pfipravit
placky nebo bramboraky a ty hospodyné béhem otaceni zamérné potrhaly.
Tak vznikly trhance.

Zeleny ctvrtek byl dnem ve znameni lusténin a jarni zelené. Pekly se
precliky a Skvarkové placky, které se piikusovaly k jarnim polévkam.
Kromé petrzele se vafilo hlavné z mladych kopftiv. Nejcastéji se piipravoval
tzv. kocici tanec, coz je zapékand smés z Cocky a krup ochucend Cesnekem,
majorankou a smazenou cibulkou. V jinych krajich se coc¢ka vyménila za fazole
a pokrm se pojmenoval Sumajstr. Jinde jedli pucalku — vykli¢eny hrach zprudka
opeceny na masle, osoleny a opepfeny. Nékde nebyl slany, ale slazeny
s rozinkami.

Na Velky patek se¢ obvykle drzel pist. V nékterych krajich se toto
pravidlo dodrzovalo velmi pfisné. Znamenalo to, Ze pulst se zacal drzet
uz po ¢tvrteéni snidani a az do snidané¢ na Bilou sobotu. Ten, kdo védél,
Ze patecni pust nevydrzi, mohl si k jidlu pfipravit rybu. Ne vSichni na ni
aleméli, a tak lidé, kteti rybu neméli, pekli nahrazky ve tvaru ryby
Z bramborového tésta. V jinych krajich se zase pfipravovalo jediné jidlo dne.

ce oy

kysané zeli, Spenat, brambory a lusténiny.

O Bilé soboteé si stravnici vynahradili vSe, co piedeslého dne vynechali.
Hlavnim pokrmem byla velikonocni nadivka (zndmé& 1 pod néazvy snitek,
sekanice ¢i sekanina). Také se pekl mazanec, jeden z nejznaméjSich
velikonocnich pokrmil. Dtive se vSak nesladil cukrem, ale sladkou smetanou,
a v n¢kterych krajich se plnil tvarohem, jinde se namacel do vina. Tam,
kde nebyl mazanec, pekly se jidase, kynuté sladké housticky sypané mandlemi
podavané polité medem.

O Bozim hodu se slavnostné prostiel stil a pekly se buchty, mazance
a masa. Hostina m¢la za¢it masovym vyvarem. Déle se podavalo mladé maso —
jehn&ei, klizle¢i €1 teleci, vSe zéaleZelo na tom, jak bohatd rodina byla. Nikdy
vSak nesmél chybét peCeny beranek, symbol nevinnosti. Ten, kdo nem¢l
opravdového — z masa, upekl beranka ze sladkého tésta a tato tradice ptetrvala
dodnes.
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Velikonocni pondéli bylo ve znameni vajec. Vejce jako symbol
nového Zivota a znovuzrozeni jsou soucédsti mnoha velikono¢nich jidel a chlapci
jsou jimi obdarovani i za pomlazku. Vejce se délala plnénd, smazend, ptidavala
se do omacek, a pokud se pekla dalsi varka velikono¢ni nadivky, vejce v ni
nesméla chybét.

Znite ndzvy tradilnich velikonotnici jidel?

Beranka €1 mazanec zna urcité kazdy, ale vyznate se i v méné obvyklych,
¢asto podivnych nazvech velikonoc¢nich jidel? Nize Vas s nimi seznamime.

Hlavicka: Dalsi nazev pro sekanici,
sekaninu, nebo velikonoc¢ni snitek,
tedy pro velikono¢ni nadivku.
Na talifich  naSich  babicek se
objevovala o Bilé sobot¢.

Jidase: Kynuté malé sladké housky
sypané mandlemi. Podéavaji se nejlépe Cerstvé, polité medem.

Kocici tanec (mistné také kocici svatba): Jedna se o zapékanou
smés z ¢ocky a krup ochucenou ¢esnekem, majorankou a smazenou cibuli.

Ptacci: Pecivo z kynutého tésta. Pfipravuji se tak, ze se z tésta nejprve
vyvaleji tenké prouzky, na téch se pak udéla uzel a delsi konec tésta se zplosti —
¢imz vznikne ona ,hlavicka®, kterd se poté ozdobi rozinkou.

Pucalka: Vykliceny hrach zprudka opeCeny na masle, osoleny
a opepteny. Existuje vSak 1 slazeny s rozinkami.

Sumajstr: Podoba se koi¢imu tanci, ale namisto ¢oky se pouzivaly
fazole.

Klobasniky: Pivodné se jednalo o klobasu zabalenou do tésticka.

v

Znamgjsi a rozsifeng)si vSak je namisto klobasy mleté maso.

Pouzito z internetovych stranek
http://www.mlsanicko.cz/tradicni-velikonocni-jidla/

Mgr. Petro Linhairtovd
[ ’ . /[ /! [ (V( ,
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Velikonoce v panelaku

Dokud byly déti malé, dodrZzovaly se velikono¢ni tradice,
napiiklad barveni vaji¢ek, peCeni mazancii a vrcholem byl berdnek
Z piskotového tésta. Na pomlazku chodil tatinek s dédeckem s dobte ukrytou
pomlazkou, kterou v nestfezeném okamziku pouzili. Do paneldku jsme se
piestéhovali z provizorniho bytu pfidéleného zaméstnavatelem. Nikoho jsme
tam neznali a béhem Velikonoc jsme poznali skoro vSechny sousedy. V dobg,
kdy dcery dospély do gymnazidlniho véku, se zacala velikono¢ni tradice
pon¢kud ménit. Rano nepfiSla ani noha, kromé par skalnich soused. Dcery
marn¢ vyhlizely zokna, jestli se neblizi néjaka pomlazkova pohroma.
Ke zménam doslo v odpolednich hodinach, kdy uz dcery neocekavaly, Ze nékdo
piijde. AZ teprve po ncékolikanasobném zvonéni jsme otevieli. Do mistnosti se
vrhla parta spoluzaka dcer s pon¢kud poSramocenou rovnovahou. Misto klasické
pomlazky Upénlivé prosili o pfineseni hrnku silné Cerné kavy a moznost
kdekoliv se slozit ke spanku. Na chodb& ptfede dvefmi se nakupilo velké
mnozstvi bot, aniz bylo jasné, které k sob¢ patii. Tiskovy mluv¢i party, ktery byl
nejméné pod vlivem alkoholu, vyjednaval umisténi karimatek, které pro tento
piipad nosili s sebou. Ostatni z mladikit uz nebyli schopni ni¢eho. Podobna
situace se opakovala kazdy rok, 1 kdyz uz byli starsi. Nakoupila jsem si 1 levné
hrnicky na kavu, protoze se vzdy néco rozbilo. Na mou otazku, pro¢ k nam
chodi az pozd¢ odpoledne, mi bylo sdéleno, Ze u nas dostanou potadnou kavu
a mizou se ztoho opojeni vyspat. Dcery uz kazdy rok pocitaly s tim, Ze se
znama parta znovu objevi a neporusi velikono¢ni tradici. Na mé si mladi
netrouflo, a tak jsem musela vzit za vd¢k i muzi starSiho véku. Dodnes dcery i ja
na navstévy osvédcené velikonocni party rady vzpominame.

Ing. Eva Janovska,
klientkao z odd. LO

ERGOTERAPIE neni jen o S§iti...

Ergoterapie pochazi ztfeckého ergo (prace) a therapia (léceni). Je to
léCebna metoda, ktera nabizi Cinnost lidem bez rozdilu véku, omezeni
a intelektu. Cilem je dosaZzeni maximalni mozné sobéstacnosti, nezavislosti
a zvySeni kvality zivota. Ergoterapie se snazi o zachovani a vyuziti schopnosti
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klienta potiebnych pro zvladnuti béznych dennich, pracovnich a z&jmovych
¢innosti u osob v jakémkoliv véku a s jakymkoliv postizenim.

Pracovné-terapeutickych cili v nasi dilné¢ dosahujeme piedevSim
rukodélnymi ¢innostmi (napf. prace s textilem, papirem, pfirodnimi materialy,
vinou,...). Nasi dilnu navstévuji prevazné klientky. A tak slovo dalo slovo
a jednou z velice vdéénych Cinnosti se stalo terapeutické vafeni a peceni,
které se da provozovat i s klienty, ktefi trpi demenci. Jedna se o béznou ¢innost,
pii niz mohou vyuzit ddvno naucenych dovednosti, jako je krajeni, loupani,
strouhani, louskdni ofechu, vykrajovani atd. Kromé radosti z podafené¢ho dila
proZzivaji klienti viini a chut’ ptipravené¢ho pokrmu. VZdy se nés sejde skupinka
piiblizn¢ 10 kuchafek, a tak pii valeni tésta na Stradl vzpominame,
jaké ingredience kdo pouzival, kdyz si zavin ptipravoval jeSt¢ doma.
Samoziejmé planujeme, ,,co Ze to upeCeme piiSté“. Mezi jidla, kterd budeme
pro velky uspéch opakovat, patii toasty se Sunkou a syrem, jiz zminény Stradl,
dort za studena nebo hranolky s tatarkou. OvSem nejvétsi tspéch zaznamenaly
nezdravé, le¢ vyborné, Skvarky ze syrového sadla. Klientky si sadlo pokrijely,
vyskvartily, nésledné osolily a samoziejmé snédly. Protoze 3 kg sadla byly maélo,
musime pfist€¢ koupit vic. Pfi konzumaci SkvareCk jsme vymyslely akci
,Celodenni vafeni“. Bude spocivat v tom, Ze si zhotovime anglickou snidani,
Kk obédu si uvafime polévku, fizek s bramborovym salatem a trochou piva.
Poté si upeCeme fezy se zakysanou smetanou a k tomu uvafime kavu. Tak nam
drZte palce, at’ se dilo podafi.

Myslime si, ze k této ¢innosti neni tfeba klientky néjak slozZité motivovat,
jedna se o béznou, pfirozenou ¢innost, kterou vykonavaly v kazdé domdacnosti,
a proto tyto aktivity pomahaji k dosazeni spokojenosti.

Ilona Vobejlova
procovnice relogoinio centro

Do domova seniortt v Hefmanoveé M¢éstci jsem nastoupila 23. kvétna 2016
a téhoZ roku jsem od fijna zacala navstévovat rukodélnou dilnu.

Cely Zivot byly mym koni¢kem ruéni prace — pleteni, ha¢kovani, vySivani
a §iti, proto jsem v diln¢ nesmirné §t'astna, chodim tam moc rada. Predtim jsem
7zadné rucni prace nezvladala, ale dilna mi pomohla, hybnost rukou se mi
zlepsila.

Hodné a milé sestticky Hana, Ilona, dfive DaSa maji na pohyblivosti mych
rukou znac¢nou zasluhu.
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LetoSniho roku bylo naplanovano zhotoveni pochoutek pro klienty.
Prvni pochoutkou byly tousty plnéné syrem, Sunkou a kecupem.
Pti opékdni nam vypovedél sluzbu toustovac, a tak se zbytek toustli dodclaval
V troubé.
Druhou pochoutkou byl jableény zavin naplnény strouhanymi jablky,
ofiSky a rozinkami. Zavin byl vyborny, jen se po ném zaprasilo.
Treti pochoutkou byly hranolky. Hranolky jsme si samy vyrobily
a usmazily. Dilo se podaftilo, byly podavany s keCupem a tatarskou omackou.
Ctvrtou pochoutkou byly skvarky. Sadlo (vepfové), prorostly buicek jsme
si samy vySkvafily. Kazdd jsme dostala porci Skvarkli s chlebem. Sadlo bylo
rozlito do $alkd a druhého dne bylo rozdano klientkam.
Pochoutky se délaly zhruba po 14 dnech.
Zvany byly 1 klientky, které nechodi do dilny. Bylo by dobré¢, kdyby se
naSe fady vice rozsitily a chodilo mezi nas vice klientek.
Zdravim vSechny
Zierko Knapovi
klientko z odd. B

Kdo je kdo v nasem domové?

V tomto ¢isle Casopisu se tematicky zaméfujeme na vafeni a stravu.
Proto jsme o rozhovor nemohli pozadat nikoho jiného nez vedouciho nasi
kuchynég, pana Vladimira Jandacka (54 let, pochazi z Led¢e nad Sazavou, 29 let
zije v Hefmanové M¢stci). Nejen o vareni v domoveé pro seniory, ale i o rybateni
se doctete na nasledujicich fadcich.




Jak dlouho a v jaké funkci v nasem domové pro seniory pracujete?

., Pracuji zde od roku 1988. Pét let jsem zde pracoval jako bézny kuchar a poté
jsem vystridal pani Chytilovou, kterd Sla do duchodu, ve funkci vedouciho
kuchyne. Mym ukolem je, aby provoz v kuchyni fungoval, zorganizovat praci
V kuchyni tak, abychom naplanované jidlo dobre uvarili a vyexpedovali. Podilel
jsem se na vytvoreni stalého jidelnicku, ktery se priibézné strida a pripadné
obmeénuje dle aktualnich pozadavkii, planuji také sluzby pracovnikii v kuchyni.

Jaké byly Vase piredchozi pracovni zkusenosti?

,Po vyuceni jsem pracoval jako kuchari v riznych restauracich a hotelech
na riznych mistech v oblasti Vysociny — na Haskové Lipnici, v hotelu Koruna
ve Svétlé nad Sazavou, v hotelu Rozvoj v Havlickove Brode, tohle byly drive
vyhlaseny podniky. Prosel jsem toho docela dost. “

,,Pak mi nabidli v Heralci, coz je takovej méstys u Havlickova Brodu, hospodu,
kterou jsem vedl asi ti'i roky sam. “

.,V Humpolci jsem potkal manzelku. Kdyz se nam narodilo druhé dite, shanéli
jsme bydleni. V té dobe jsem si precetl inzerat, Ze hledaji kuchare sem
do Domova diichodcii do Hermanova Méstce, bylo to i s bydlenim, takze jsme se

3

nastehovali sem.

Kdyz srovnate domov pro seniory v dobé Vaseho nastupu a nyni — jakeé
nejvétsi rozdily pozorujete?

,Samoziejmé je nejvetsi posun ve vybaveni, ve strojich, v modernizaci.
Kdyz jsem nastoupil, nebyly Zadné konvektomaty a podobné vymoZenosti, varilo
se na elektrickych plotndch, na plynu, vsechno se délalo rucnée. Drive tady bylo
I vice klientii. Co se tyce persondlu, v kuchyni je nds stabilné asi stejné, vzdycky
nas bylo 7-8. “

, Vloni v lété probehla rekonstrukce kuchyne, takze se ndam vyrazné zlepsily
podminky pro praci. Diky konvektomatu miize clovék délat vice véci najednou, je
to vSechno pojizdny, nemusi se to porad tahat v rukdch, v kuchyni je vetsi
prostor, ucelnéji usporadany. “

PFiblizte nam, laikim, co je to konvektomat.

,,Je to horkovzdusna trouba, ve které se da délat vSecko — smaZit, péci, varit,
dusit, opékat, a to se miize delat vSe najednou. Zaroven je mozné treba varit
brambory, varit knedliky a treba zeleninu, aniz by to navzajem chytalo pachy. “

., Meéli jsme maly, ted mame velky konvektomat, ktery ma o hodné vetsi kapacitu,
miize se tam ddat vice véci najednou. Vyhodou je také, Ze se na pristroji nastavi
Konkrétni program (napr. program rizky, program ovocné knedliky), ktery je
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nastaveny casove, po ukonceni programu zapiska, takze clovek to nemusi porad
hlidat jako u klasické trouby. Hodné to setri cas, udéla se toho vice najednou.
Konvektomat je proskleny, je mozné to vizudlné kontrolovat. Toto nam vyrazné
usnadnilo prdci. Samoziejmé jsme si museli na nové véci po rekonstrukci

s

kuchyné néjak zvyknout, zapracovat se.

Kdyz srovnate praci kuchaie napriklad v restauraci a vdomové
pro seniory, v ¢em je prace jina?

, Rozdily jsou urcité velké. Prace méné neni, ale tady je prace urcite meéné
stresovejsi. Napriklad dnes si prostuduju, co se bude varit zitra, jidelnicek je
stabilni, vim, kolik budu mit presné stravniki apod. V restauraci je to
samoziejmé stresovejsi, protoze nevim, kdo prijde, kolik prijde lidi, co se bude
varit. Varilo se do 22 hodin, a kdyz treba prisel ve 21,30 zajezd, byl stres
az do pulnoci.

Je néco, z ¢eho mate radost, co se Vam za dobu Vaseho pisobeni podarilo?
., Prinesl jsem riizné napady, co by se mohlo pouzivat — ruzna sitka, ruzné
zdanlive malickosti, které nam usnadnily vareni, ale také prinesly zlepseni
napriklad i z pohledu bezpecnosti pri praci. Diiv tady délali napriklad chlupaté
knedliky [Zickami, tak jsem vymyslel systém, se kterym to jde uplné krdsné,
nebo nasel jsem jiny zpusob vypousteni kotli apod. *

., Kdyz se jidlo podari a lidem chutnd, tak mam samoziejmé radost. Nekdy se
Stane, Ze se i néco nepodari, coz se mize stat, jsme jenom lidi. *

Je néco ve Vasi praci, co byste chtél mit jinak? Mate néjaké plany pro dalsi
praci?

» Ted mé nic konkrétniho nenapadad. Snad uz se trochu vychytalo fungovani
V nové kuchyni. Kdyz je nejaky problem, snazime se to resit hned. *

, Ted jsem navrhl néjaké novinky, které by se mohly poridit do kuchyne —
svinovaci hadici na vodu na zed, ktera se dd natihnout a da se s ni cokoliv
kdekoliv v kuchyni omyt. Radi bychom zakoupili Sokér na maso, coz je specialni
zarizeni, které zchladi maso béehem hodiny na 4°C, protoze horké maso se krdjet
neda. Neni to uplné levna zdleZitost, ale nakladani s masem pak vice vyhovuje

3

| hygienickym normam, to bych jesté chtel, kdyby se poridilo. *

Co Vs bavi ve volném &ase? Cim si takzvané dobijite baterky?
, Hlavni muj velkej konicek je rybareni. U vody jsem casto, jak mdam volnou
chvilku, snazim se 'uklidit' kvode. Jezdime chytat vétsinou na Labe —

do Pardubic, pod Kunétickou horu, na Prelouc, jezdime treba i na rybniky,
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napr. do Humpolce. Mame takovou rybarskou chatu u Labe, tam se vzdycky

(3

S kamarady — rybari sejdem.

Jaky mate vyznamny ulovek, na ktery jste pysny?
,, Mam par péknych kapru, ja jsem spise na kapry. Nekteré 90 cm, skoro metrik,
to uz je pékna ryba. “

Co s nim délate, kdyz ulovite takového velkého kapra?

» To se pousti zpét do vody. Podle rybadrskeho radu, kdyz maji nad 60—70cm,
musi se poustét. Udélam si fotku a pustim ho zpét do vody. (pozn. red. jeden
Z hezkych ulovkii pana Jandacka na fotografii u rozhovoru) Mensi kapriky si
udelame na ohnicku, na rozni. “

Nemél jste chut’ ryby vice prosadit v jidelni¢ku u nas v domoveé?

»Mam pocit, Ze klienti, kdyz si muzou vybrat, tak maji radeji spise rajskou
nez ryby, kdyz jsou vybery jidel, tak si to tolik lidi nezvoli. *

K jidlu bych doporucil na upravu asi nejvice aljasskou tresku — neni to
tak blative maso. Existuji riizné recepty na upravu ryb — ja mam radéji treba
ostrejsi ochuceni, anebo naopak uplné obycejnou upravu na masle a sul, kmin.
Na rybu se mohou dat tireba bylinky, ale diileZité je zase neprebit chut ryby.
,Jinak vrestauraci si nejradéji objednam segedinsky gulas nebo néjakej
klasickej hospodskej gulasek.

Jesté néjaky jiny konicek, co Vas bavi?

,Jezdim na kole. Nejdelsi trasu jsme jeli do Ledce nad Sdazavou, Svétla
nad Sdazavou, to je 50 km, ale na trase jsou docela kopecky, zpatky uz mé docela
bolely nohy. Tady v okoli jezdim treba na Mélice.

Co byste pital (vzkazal) nasim klientam?

., Chtel bych jim Fict, Ze se snaZime, co je v nasi moci, snazime se pro né udelat
to nejlepsi. Doufiam, Ze jim strava aspoii obcas chutnd. Ze se nékdy néco pokazi,
to je lidsky, snazZime se, aby se to mnestavalo. Ted jsme néjaka jidla
V pravidelném jidelnicku obmenili, aby to klientum vice vyhovovalo. Kdyz maji
klienti pripominky, at' nam to reknou na stravovaci komisi, my se podle toho
budeme snaZit zaridit nebo vyjit jim vstric.

Co byste pital (vzkazal) nasim zaméstnancim?
., To bude to samé, co klientum. Aby jim chutnalo, budeme se snaZzit, aby to bylo
co nejlepsi.
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Mate néjaké prani?

L Abych byl relativné zdravej a mohl jeste podnikat néjaké ty vylety, jezdit
na ryby apod. V praci, aby se nam darilo pracovat v néjaké klidné atmosfére,
abychom se vzdycky néjak dohodli, pokud je néjaky probléem. “

Dékujeme za rozhovor.

Vzhledem K tematickému zaméfeni Casopisu jsme

oslovili pro rozhovor naSi klientku, pani Bohumilu

MoskaniCovou (69 let), jejiz zivot provazela prace

v kuchyni  avrestauracich  nartznych  mistech

Pardubicka a Chrudimska. PfindSime Vam rozhovor
0 jidle, vafeni, ale i 0 bortvkach.

/”/4 - - - o
Kde jste se narodila, kde jste Zila?

, Narodila jsem se a Zila s rodici ve Stojicich. Do Skoly jsem chodila

V Hermanove Mestci. Ke konci Skolni dochazky se rodice prestehovali
do Pardubic, do Ohrazenic, kde jsem dochodila skolu. Jezdila jsem
pak z Pardubic do Chrudimi do Skoly, kde jsem se vroce 1966 vyucila
kucharkou. *

Kde jste pak jako kuchaika pracovala?

Do prvni prdce jsem nastoupila do hospiidky v Rybitvi, ale tam se mi moc
nelibilo. Potom jsem varila v Rosignanu v Pardubicich v Polabindach. Pozdeji
jsem se vdala, manzel si také udeélal zkousky na kuchare-cisnika a na vedouciho
provozu. Postupné jsme pod organizaci Restauraci a jidelen (RaJ) vystridali
rizné restaurace, kde bylo potieba, aby se toho nékdo ujal. Prvni naSe spolecnd
hospoda byla v Pardubicich-Rosicich U Skalu. Pozdeji mél manzel na starosti
také kulturni diom v Ohrazenicich, takze tam jsem také varila, mezitim jsem byla
I na materské dovolené. Tam se mi libilo, byl tam dobry vedouci. Odtud sel
manzel do Budwarky v Trnové — varila jsem a manzel délal vedouciho. Byli jsme
také U Kohoutku v Husove ulici v Pardubicich. *

,,Z Pardubic jsme se vroce 1978 prestchovali do Svojsic, koupili jsme zde
baracek. Vtu dobu jsme pak také oba pracovali v Hermanu — otvirali jsme
Herman — manzel délal cisnika a ja jsem Snim treba taky obsluhovala.
Prodavala jsem a délala vedouci taky v bufetu U Patice tady v Hermanove
Mestci, kde se prodavaly polotovary a jidlo. Ja jsem od RaJ pozdeji odesla

a méla jsem na starosti hospodu Jednota ve Svojsicich. Tam se bézné nevarilo,
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jenom pri velkych akcich (napriklad kdyz byl folkovy Slunovrat). V hospodeé jsem
jednu dobu méla i udelanej kram a prodavala jsem drobné zboZi. Dost jsem se
tam nadrela.

,,Po revoluci jsme $li do Chrudimi Na Riizek, to uz jsme méli jako soukromou
Zivnost. Tam uz jsem zacala marodit s pateri a casem méla invalidni dichod. *

Jak jste byla v zaméstnani spokojena?

, Bavila mé spiSe prace cisnice, obsluhovani lidi. Rodice mé v mlddi nechtéli
pustit na servirku, ale na stary kolena vikali: "My jsme teé méli nechat vyucit se
servirkou."*

., Vareni mame v rodiné. Maminka byla vyucend prodavackou, prirucni
a kucharkou, chodila se ucit sem do domova diichodcii k jeptiSkam. Lasku
K vareni a peceni podedily i moje dcery, jedna dcera vystudovala hotelovou
Skolu. “

., DrFive to chodilo tak, Ze den dopredu byl naplanovan jidelni listek a podle toho
se varilo. Bylo naplanovano asi 10 hotovych jidel a od kazdého jidla se musel
navarit urcity pocet — podle toho, co slo vice ¢i méné na odbyt tak, aby se toho
co nejvice prodalo, nesmély zbyvat zbytky. Varil se gulas, svickova, rajska,
veskeré dalsi riizné omdcky, vypecky, polévky, varilo se podle norem. Od té doby
se hodné zménilo — V soucasné dobé uz se tolik nevari hotova jidla, dnes se vari
hodné minutky, stoji to Silené penize, polévky dnes stoji treba 80 K¢, driv stala
6 K¢. Myslim si, zZe starsi lidi jsou zvykli si dat spise hotové jidlo. I pracujici,

(s

kteri delaji manualné, minutkovym jidlem se nenaji.

Co Vam chutna, co si date rada k jidlu?

,Ja jsem méla rada raznici, rizek, to je moje. Veprovou, tu ja mam rdada, nesmi
to byt moc tlusty, musi to byt prorostly. Dneska ty bucky jsou vSechny prorostly,
to je chutové lepsi, neni to jako driv, Ze vykrmili prase na 250 kg a bylo to samej
omastek. Ted naposledy byly tady v domové k obédu vypecky a bylo to strasné
dobry, bylo tam namichany veprovy s buickem, nebylo to suchy. “

., Kureci bych si neuvarila — mam radeji hovezi, veprové, jsem kurat prejedend.
Meli jsme hospodarstvi (kraliky, slepice, kachny — jednu dobu jsem méla
80 kachen). Pracovala jsem i v drithezarnée a v kraviné ve Svojsicich.

Jak jste spokojena s vairenim u nas v domové pro seniory?
, Nevari zde Spatné. Zalezi na tom, ktery kuchar ¢i kucharka zrovna vari.
Nekdy nejsou napriklad polévky vitbec dochucené, jindy je zas polévka treba

(3

presolend, zZe bych nevérila, Ze se to tady vitbec varilo. *
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,, Omacky tady umi moc dobre — to teda vSechna Cest. Ja to vidim tak, Ze vSem
lidem se nezavdecite — nékteré jidlo (napr. Zemlovka) lidem (tFreba mne)
nechutna. Tak si misto toho vezmu chleba. Ale kvuli tomu na kuchare
nenaddavam. Mné tady chutna, ja nemiizu vici, Ze ne. Protoze doma bych si
takové jidlo pro cely den za 80 K¢ neuvarila, to by stdlo vic. To si nikdo tady
moc neuvedomuje. Taky bych si nékdy postézovala a rekla: 'Ja bych kuchare
dnes roztrhla jak hada! Kdo to varil?' Ale to se stane. Mam pro to pochopeni,
kdyz jsem sama varila; vim, jaké 10 je — chcete to mit dobry a ono to zrovna
nevyjde. Jsem Vv zdsadé spokojend. “

Je néco, co by se mohlo délat néjak lip nebo jinak?

,Jenom rybickové a kvasnicové pomazanky — nikomu to moc nechutnd, hodné
lidi to vyhazuje. Mohla by se misto toho davat treba castéji hermelinova
pomazanka nebo hermelin. Dnes mame tieba chleba se sddlem — na to se
vylozZené tésim, na tahle klasicka jidla. Naopak nemam tieba viibec rdda slany
zavin.

Co jste rada délala ve volném ¢ase?

., Behala jsem nejdrive kolem déti (dve dcery a syn) a pak kolem Sesti vnoucat.
Vzala jsem si dovolenou a jeli jsme se synem, pozdeji s vnoucaty, do Krkonos
na boruvky, to bylo moje. Bydleli jsme tam na riiznych chatich od zaméstnani
a nasbirala jsem treba 50 litrii borivek. Chodili jsme sbirat napriklad
na Pomezni boudy. To jsme pak zavarovali nebo v hospodé jsme z toho varili
treba knedliky, buchty. Boriivek jsme se najedli hodné. Posledni rok jsem tam
byla, kdyz jsem uz méla zdravotni problemy a chodila o berlich.

nJeste vmladi jsme chodili na tanecni zabavy, na Majalesy v Pardubicich,
pozdéji tancovat ve Svojsicich. Kdyz jsme spolu zacali s manzelem chodit, jezdili
jsme na motorce na vylety, napriklad na Sec. Manzel mél rodice na Slovensku
V Humenném, tak jsme je jezdili navstévovat, procestovali jsme Slovensko. “

., V soucasné dobé travim cas sledovanim televize. Doufam, Ze se mi po operaci
zlepsi oci, abych si mohla znovu cist, rada ctu zamilované romany. Chodim
na cteni s Monikou Ehrenbergerovou, musim ji pochvalit — umi moc pekné cist! “
., V.domové pro seniory mé bavi ucastnit Se sportovnich akci.” (pozn. red.
na stené pokoje pani Moskanicové visi 8 medaili a jeden pohdr z riznych
sportovnich akci u nas v domove, ale i z Majového kouleni a sportovnich her
V Lamperticich)
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Je néco, co byste ve svém zivoté zménila?

»Mozna kdybych méla vice rozumu, tak brzo bych se nevdala. Od patnacti let
jsme s manzelem chodili, vddvala jsem se v 18,5 letech, nestihla jsem si nic
uzit. “

Jak jste spokojena v nasem domové pro seniory, co se Vam zde libi?

,»Mné se tady libi vSechno, nemuzu si na nic stézovat. Mam svij pokojicek, to
deéld hodne. Jsem strasné spokojend, najist dostanu, uklidi mi, vSechno je dobré.
Maruska (pozn. red. pani uklizecka Hubacova) je strasne hodna, uklizi poctive,
zlatej clovek. Mozna jen bych méla rada klidnéjsiho souseda ze sousedniho
pokoje, protoze nynéejsi soused nekdy od ctyr hodin rano huldka na celou chodbu
a nikdo nemiizeme spat. “

Co byste vzkazala nebo poprala ostatnim klientim?
,, Aby byli spokojeni a aby nenadavali, protoze doma by neméli to, co maji tady.

¢

Nikdo by to nemél, kdo by se o né staral. Rada lidi tady si to neuvédomuge.

Co byste vzkazala nebo poprala zaméstnancam?

, Aby se jim tady libilo, aby to délali s chuti a s laskou, tohleto poslani. Na tuhle
praci musi mit clovéek povahu a lasku, bez toho se to deélat nedd. Jinak je clovek
otravenej a otravi i ty druhy. *

Mate néjaké prani?

., Hlavné abych byla zdrava. Mam po dvou tezkych operacich patere a bojim se,
abych nemusela jesté na dalsi operaci, bolesti od patere se mi projevuji
I V bolestech nohy. Rada bych jela jeste do lazni.

Na co jste ve své Zivoté pysna?

,»Na zdravé a Sikovné deéti a vnoucata. I kdyz dcera bohuzel moc zdrava neni —

(s

ma roztrousenou sklerozu.

Jaky mate recept na vitalitu?

., Cely Zivot jsem se o sebe starala. Chodila jsem pravidelné ke kadernici,
na kosmetiku, mazala jsem se krémy. Mam dobry zdklad po mamince, maminka
neméla vitbec Zadné vrasky. A téch boriivek jsem se hodné v Zivoté najedla, to je
mozné, ze taky pomohlo!“

Dékujeme za rozhovor.
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Koutek pro trénovani paméti

V zimnim cisle Casopisu jste dostali pomérné slozity ukol — slozit
basni¢ku, ktera mé¢la obsahovat pojmy z uveiejnénych obrazkl (pes, stromek,
sn¢hova vlocka, domoVv — teplo domova, krb). Ukazalo se, Ze zde mame Sikovné
klientky, které jsou schopny se i S timto namahavym ukolem popasovat. Nize
uvetejiiujeme vysledek jejich poetické snahy:

Ing. Evar Janovska

Pejsek beha na snehu,
padaj " na nej viocky,
zastavil se u stromecku, aby zvedal nozky.
V obyvaku, to se nesmi,
ale venku ano.
Pejsek vola na pana: ,, Pospés, uz je rano.

ponil Jina Toimovi
Pada snizek, pada,
uz je ho na sankach cela hromada.
Deti se kulickuji na zahrade
a snehulaci uz stoji v rade.
Nas pejsek Bobik
rad chrousta suchej rohlik,
kdyz si rano privstane
hned rohlicek dostane.
Chrousta si ho u stromku v koutecku
a tim zlobi nasi kocicku.
Kdyz na ni zavrci, Micinka hned odfrci.
Nase zviratka mame rddi, ale oni spolu nejsou kamaradi.

pomni Marie Kohowtova
Ten nas maly pes
pod stromecek vlez.
Aby mu tam zima nebyla
postavil si krb.
Ted' tam sedl,
dobre je mu,
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potiebuje hodnou Zenu.
Ta mu dobre uvari,
to se jisté podari.
A zZ vysokeho nebicka
na vse se diva jasna hvezdicka.
Mile se na vse usmivd,
protoze dobré lidi rada ma.

ponis JiFina Sindelidovi.
Baryk cmucha, kolem hleda, stdle citi jehlici,
a Uz na to preci prisel, vidi stromek zeleny.
Venku padaj " viocky snéhu,
jeho zebou tlapky v snehu.
Uz se vidi doma v teple, jak se hieje ve svem kresle.
Ma tam i sviyj polstarek,
je to jeho mazlicek.

Za svou snahu byla losem vybrana a drobnym kosmetickym bali¢ckem
odménéna pani Marie Kohoutova.




Na Vase spravné odpovédi opét ¢ekame na socialnim oddéleni.
Tentokrat do posledniho majového dne, do sti‘edy 31. kvétna.

Pozvani k potéseni oka

Diive nez Vas slunicko
vytahne do zahrady a vSechno zacne
kvést avonét, rada bych Vas
pozvala na nasi zimni zahradu
na oddéleni B1. Po dalsi oCistné kuie

nam opét rozkvétaji orchideje a hyiti

riznymi barevnymi variacemi. Pokud to

zvladnete sami, pfijdte nebo pozadejte

sestiicky, at’ Vas dovezou, a pokochejte se kiehkou a néznou krasou téchto
exotickych kvétin.

Srdein zve Helena Hnidkovd

procovnice odo LO a Bl
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Piehled akci konanych v nasem domové v 1. ¢tvrtleti roku 2017
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Brezen

2.3.2017

6. 3. 2017
16. 3. 2017
17. 3. 2017
21. 3. 2017
23.3.2017
24. 3. 2017
27. 3. 2017
28. 3. 2017

canisterapie

muzikoterapie

canisterapie

promitani fotografii z akci

shor

Kino — promitani filmu Nezbedny bakalar
felinoterapie

canisterapie

harmonikaiské vystoupeni pana Lubose Linharta
muzikoterapie

trénovani paméti

canisterapie

kavarna

trénovani paméti

sportovni hry

felinoterapie

kino — promitani filmu Klapzubova jedendctka
trénovani paméti

canisterapie

muzikoterapie

canisterapie

hudebni vystoupeni pana Vavry
trénovani paméti

felinoterapie

poetické odpoledne

kino — promitani filmu Ryba na suchu
trénovani paméti
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SUDOKU

9 6 5
3 9 6 2
7 3 1
9 S
S 213 4
8 5 2 |7
2 4 6|8
8 61593
8 4
1 7|2
7 5 6
3 619
7 8
3 9
516
8 1 9
5 7|2

Pievzato z internetové stranky http://www.krizovkarsky-raj.cz/

Spravné feSeni naleznete na stran¢ 35.
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Spravné reSeni SUDOKU ze strany 34:

118/219|7/4]16|3|5
3/4/9|11,6|5|8|2|7
7151612389 /4|1
912143 ,/8|7|1/5|6
5| 71116/9|2|3|8)|4
8/6/3|5/4/1|2/7|9
219151413768
41171826593
6/3/8|7|5/9[4]1]2

9/1 /5724368
2/718|5/3|/6|9/4|1
3/4/619/1(8|2|75

7151214, 8[3|1/9|6
4189651732

6,312, 9|7|5|8|4

1197184 /5|6|2|3
8123|1694 /5|7
5/614|3,7]2|8/1|9

35



Svoje narozeniny budou slavit

p. Dvotak Otakar

p. Simak Josef

pi Ginova Margita

pi Bibusova Jana

pi Ticha Jarmila

pi Paulusova Marie

pi BartoSova Eva

pi Hajzlova Marie

pi Stara Marie

pi Svadlenkova Marie
p. Hajek Bohumir

pi Janosikova Zdenka
pi Cernovska Rizena
pi Markova Bohumila
pi Mouckové Vlasta, MUDr.
p. Zoudlik Jaroslav

p. Sindelai Josef

pi Kristofova Emilie

pi Kramarova Kvéta

i - e e i ol o el ool - sl ool o s

pi Novakové Blazena

p. Fuksa Petr

p. Strasek Ladislav
pi Debnar Jan

pi Sladka Kvéta

pi Zidkova Jana

p. Regent Josef

pi Sejblova Hana

oo oo o o0 o0

pi Dolezalova Pavlina




pi Kubalova Olga

p. Kopecky Antonin

pi Hnejtkova Marie

pi Svadlenkova Ludmila
pi Vanickova Marie

pi Jezkové Jarmila

p. Pefina Daniel

p. Vicek Jan

pi Cervenkova Jana

pi Sedlmajerova Marie

p. Benes Ladislav

pi Timova Jifina

pi Hubackovéa Anna
pi Honzickovéa Marie
pi Vasickova Marie
pi BakeSova Miloslava
pi Musilova BozZena
pi Hajkova Véra

pi Vojitova Aloisie
pi Kusa Zdenka

p. Slavik Vladimir

pi Dittrichové Libuse
pi Cepkova Olga

12,
15.
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22,
23.
25.
27,
29.

Prejeme vSechno nejlepsi!
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Novi obyvatelé naseho domova

pi JanoSikova Zdenka
pi Barankova Edeltrauda

pi Merglova Bozena

pi Kupkové Libuse
pi Chmelikova Hana
pi Fafkova Miroslava
p. Németh Antonin
pi Hovorkova Vlasta

p. Brandstein Karel
pi Vanickova Marie
pi Kudlackova Marta
p. Budinsky Alexandr
pi Kristofova Emilie

p. Vesely Miroslav

Prejeme prijemny pobyt!

Odesla do soukromi:

pi Fouckové Alena 10. 1. 2017




S litosti oznamujeme, Ze nas navzdy opustili

pi Fofonikova And¢la 25.12. 2016
p. Dubska Danuse 6. 1. 2017
pi Koubova Bozena 29.1. 2017
pi Poldova Marie 3.2.2017
pi Pllpanova BozZena 7.2.2017
p. Moravec Jifi 11. 2. 2017
p. KoZiSek Zden&k 13. 2. 2017
p. Vilimovsky Karel 5.3.2017
pi Vohradnikova Marie 9.3.2017
pi Zemkova Milada 11. 3. 2017
p. Benda Ladislav 13. 3. 2017
p. Dusek Jaroslav 21. 3. 2017
pi Stulinova Drahomira 22. 3. 2017
pi Ticha Miloslava 27.3. 2017

Cest jejich pamatce!
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