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Jak nam to spocitali*

V poslednim volebnim obdobi byly tii roky neuvétitelné jednoduché.
Nic se nefesilo, kromé ¢erné skladky, a i pfesto, ze jsme nekolikrat
navrhovali, aby méla obec plan, kam sméfovat penize, skoncilo to tim,
ze obcané na to hodili ,,salam* a bylo hotovo.

V poslednim roce volebniho obdobi to uz bylo jiné kafe. Muselo se
obcaniim viditelng sd¢lit, Ze se d€la co se jen da a tak se utratily peni-
ze za dokoncCeni zbrojnice a stejna ¢astka odesla do skoly. Ale aby to
nebylo nahodou malo, udélalo se vetfejné osvétleni tam, kde sice bylo,
ale ,,n¢jaka babicka si st€zovala na tmu“. Toto bez védomi zastupiteld.

Ale aby to nebylo nahodou malo, bylo obcantim sdé€leno, zZe by se ude-
lalo daleko vice, ,,kdybychom starostovi nehdzeli klacky pod nohy*.
To samoziejmé muselo naSe obcany opravdu roz¢ilit a ve svém spra-
vedlivém nevédomém hnévu nam dali u voleb na srozumeénou, ze
spravné nepracujeme pro blaho obcant.

Pouze ptemyslim proc€ to spocitali i nejpracovitéjSimu ¢lovéku na za-
stupitelstvu Ing. Lengsfeldovi. Podle odvedené pace m¢l dostat hlasy
viech ob&anii. Ze by taky hazel klacky pod nohy? Ale asi méné nez
ostatni.

Jesté dodatek: Doslechl jsem se, ze starosta obchéazel obCany a dopo-
ruc¢oval koho volit a kdo ,,hazel ty klacky*. Chci se proti tomuto nai-

éeni darazné ohradit!

Nevétim tomu, Ze by ¢lovek, tak pevnych moralnich zasad a kiest’an-
ské skromnosti, byl tohoto ¢inu schopen.

Nemé¢l jsem ty zatracené klacky héazet ....Ing. Ladislav Langer
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Vysazeni pamatného stromu probéhne pied lampionovym priivo-
dem dne 31.10.2018 v 16:00 hod. v mistnim parku.

K oslavam 100. vyro¢i vzniku Ceskoslovenska, které se uskuteéni v
roce 2018, potada Nadace Partnerstvi s podporou organizace Post Bel-
lum, firmy Arboeko a dalSich partnerti roéni kampan Stromy svobody
1918-2018. Jejim cilem je s pomoci vefejnosti najit a zmapovat pii-
behy stromt, které obyvatelé vysadili na pocest republiky a jako pfi-
pominku svobody a demokracie.

V roce 1918, kratce po vzniku Ceskoslovenska obce obdrzely vyzvu,
aby u prilezitosti nové nabyté svobody slavnostné vysadily Lipy svo-
body.Ze zaznamu v kronikéch je patrné, Ze se do vysadby zapojili
starostové, zaci s uciteli, ¢lenové Sokola i jinych spolki a dalsi obyva-
telé. Stromy i misto vysadby bylo vétSinou ozdobené praporky a vlaj-
kami, nechybély ani kroje, zpév hymny a ukladani pamétnich listi ke
kofeniim. Stromy svobody se sazely i1 v pozdéjsich letech (naptiklad
1928, 1945 ¢i 1968), kdyz si lidé opét chtéli piipomenout a oslavit
vyznam svobody a demokracie.

Na Stromy svobody se pribéhu doby zapomnélo, nékde je dokonce
pokaceli. Aby zcela nezmizely z mapy 1 mysli obyvatel, rozhodla se
nadace motivovat majitele téchto stromu k jejich vyhlaseni za pamat-
né a zaroven jim chce pomoci ziskat finance na jejich odborna oSetie-
ni. Ta by méla probéhnout na jafe 2018. Vyvrcholenim celoro¢ni
kampané pak bude hromadna celorepublikova vysadba lip, ktera se
uskute¢ni 27. fijna 2018. Spolutviirce myslenky Stromt svobody, fir-
ma Arboeko, daruje prvnim pifihlaSenym z4jemciim pro tuto udalost
100 zapéstovanych vzrostlych lip srd¢itych.

www.stromysvobody.cz
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Z:akladni Skola v Andélské Hore informuje

Zakladni skola a Materska skola Andélska Hora, okres Bruntal

T

Novy Skolni rok je uz v plném proudu a v nasi skole i mimo ni pro-
behlo kromé vyuky nékolik akci. Hned na zacatku fijna se vybrani
74ci 6. az 9. tiidy vydali reprezentovat nasi Skolu v okresnim kole
ptespolniho behu zékladnich skol. 9. fijna jsme pfivitali divadelni
skupinu ,,Pernstejni‘, ktefi si pro nase zaky pfipravili program s na-
zvem ,,Navraty do historie. 19. fijna se vydali zaci VII. A spole¢né s
tfidni ucitelkou Mgr. Soiiou Olivovou na exkurzi do Bruntélu. Navsti-
vili tam Stfedisko volného ¢asu, konkrétné stanici mladych ptirodo-
védct, a také expozici Méstského muzea Bruntal.

Koncem fijna byla zahajena florbalova liga Zakladnich $kol v naSem
regionu. Pofadatelem prvniho turnaje byla nase $kola. Jak si nasi Zaci
vedli v konkurenci dalSich Skol, budeme informovat v pfistim vydani
zpravodaje.

I v letosnim Skolnim roce je $kola zapojena do projektu ,,Ovoce do
skol“ a ,,mléko do $kol®, ve kterém vsichni zaci Zakladni Skoly pravi-
deln¢ kazdy tyden dostavaji zdarma ovoce a mléko. Naplno zacaly
fungovat zajmov¢e utvary, do kterych se Zaci ptihlésili.
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otevienych dvefi, ktery bude Caste¢né spojen s celoro¢nimi oslavami
70. vyroci vzniku nasi skoly. Obé¢ tyto akce prob&hnou 8. listopadu a
vSichni jsou vitani. Ve stejny den se bude konat jednani Skolské rady.

Organizace $kolniho roku 2018/2019

* 3. 741 2018  Zahajeni skolniho roku + 1. pedagogicka rada
*29. - 30. fijna 2018 Podzimni prazdniny
* 8. listopadu 2018 II. pedagogicka rada
* 8. listopadu 2018 Ttidni schiizky
* 8. listopadu 2018 Den otevienych dveti
* 8. listopadu 2018 schiize Skolské Rady
* 22. prosince 2018 — 2. ledna 2019 Vano¢ni prazdniny
*10. ledna 2019 Ttidni schiizky
* 24, ledna 2019 III. pedagogicka rada
*31. ledna 2019 Vydani vysvédceni
* 1. tnora 2019 Pololetni prazdniny
*28. tnora 2019 Karneval
* do 1. bfezna 2019 piihlasky na SS
*4.—-10. bfezna 2019 Jarni prazdniny
*4.dubna 2019 1V. pedagogicka rada
* 4. dubna 2019 Ttidni schuzky
*4.dubna 2019 Vystava vytvarnych praci
*12. dubna 2019 Zapis déti do 1. téidy
*18.-19. dubna 2019 Velikono¢ni prazdniny
* 2. kvétna 2019  Zapis déti do MS
*23. kvétna 2019  Akademie
*30. kvétna 2019  Ttidni schiizky
* 24, Cervna 2019 V. pedagogicka rada
*28. ¢ervna 2019 Konec Skolniho roku + vydavani vysvédéeni
Zména termint vyhrazena!
Ing. Radek Penaz, feditel skoly
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Vvbérové rizeni na pozici uklizeéka ZS

Reditel Zakladni $koly a Mateiské $koly Andélska Hora, okres Brun-
tal vyhlasuje vyberové fizeni na pozici uklizecka Zakladni skoly v
And¢lské Hofte, které se uskutecni 7. 11. 2018. Zajemci si mohou po-
davat zadost v feditelné §koly (nebo e-mailem) do 5. 11. 2018. Uvazek
1,0, pfedpokladany nastup 19. 11. 2018.

Ing. Radek Penaz, feditel skoly

Informace ze Skolni jidelny

Platby stravného na prosinec 2018 mizete uhradit v pondéli 26. 11.
2018 v kancelafi skolni jidelny pti ZS a MS Andé€lska Hora a to v do-
bé od 7,15 do 11,15 hod a od 14,00 do 15,00 hod.

Bohdana Vikartovska, vedouci SJ

OKkresni kolo v pFespolnim béhu ZS

2. fijna se v Btidli¢né konalo okresni kolo pfespolniho béhu Zaklad-
nich skol, kterého se zucastnilo 17 Skol z okresu o 435 zavodnicich.
Celkem 18 zaki z nasi Skoly srdnat€ bojovalo v destivém pocasi na
tratich 1500m (divky 6. — 9. tfida), 2000m (hosi 6. a 7. tfida) a 3000m
(hosi 8. a 9. tfida). VSichni se snaZili o co nejlepsi umisténi a vydali se
ze vSech sil. Diky tomu pro nasi Skolu ,,cinkly* 2 medaile za 1. a 2.
misto v jednotlivcich. VSem zGcastnénym zakim dekuji za vzorné
chovani a reprezentaci nasi skoly.

Ing. Radek Penaz
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Materska Skola ve Svétlé Hore

Zacatek podzimu se nesl ve znameni babiho 1éta. Diky tomu
jsme vyuzili s détmi kazdé chvilky a travili ji na Skolni zahrad¢. Mimo
jiné jsme si povidali o zménach v pfirod¢ typickych pro podzimni
obdobi. Déti ochutnavaly dary ze zahrad a také s nimi zkousely riizné
vytvarné techniky. Jako kazdy rok se déti aktivné zapojily do sbéru
prirodnich material, at’ uz to byly barevné listy, kaStany nebo zaludy,
kterych letos byla hojnost. Spolecné jsme také zpivali nejen lidové
pisn¢ s podzimni tématikou, ale také détem znamé pisnicky pro radost.

Ve stiedu 3. 10. 2018 mély déti moznost shlédnout pohadky O
Smolickovi, O zlaté rybce a Hrnecku, vat! Pohddky byly ztvarnény
pomoci prstovych mandskl doplnénych pestrymi kulisami. Déti se do
pohadek mohly aktivné zapojit prostfednictvim lidovych pisnicek. Z
predstaveni si odnesly nejen pekny zazitek, ale i ponauceni z kazdé
pohadky.

V sobotu 13. 10. 2018 jsme si s détmi pfipravili kratky
program basnicek a pisnicek, se kterym jsme pfivitali sedm novych
obcankt nasi obce.

Ve sttedu 17. 10. 2018 nas navstivil zachranaisky pes, ktery
nam piedvedl své schopnosti a dovednosti pod vedenim svého
psovoda. Déti se mohly individualné zapojit do jednotlivych ¢innosti
ve spolupraci s pejskem.

V utery 23. 10. 2018 jely ptedskolni déti na projektovy den do
Zakladni skoly v And¢€lské Hote. Tento den byl vénovan podzimu.
Déti zde vyuzily ziskané védomosti a dovednosti z prace a ¢innosti v
matefské skole.

Taktéz v tutery 23. 10. 2018 se konalo tradi¢ni spolecné
9
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podzimnitvofeni déti a rodici. Domu si déti odnesly vesely zapich v
podob¢ listecku, sovicku s opravdovymi pirky a 3D model
podzimniho stromu s barevnymi listecky.

Co nas ¢eka?

V patek 23. 11. 2018 s détmi spolecné potéSime seniory nasi
obce na jejich spolecném setkani v prostorach piistavby matetfské
Skoly prostiednictvim klasické pohadky, ktera bude doplnéna i
tematickymi pisni¢kami. Jako kazdy rok, tak i letos, je pro nasSe starsi
spoluobcany nachystan maly dérecek.

V ttery 27. 11. 2018 c¢eka predskolaky opét projektovy den v
Zakladni skole v Andélské Hofe.

Michaela Hordkova

zastupce Feditele pro MS

Napsali o historii Andélské Hory v Freudenthaler Landchen

Milé And¢lacky, mili Andéléci,

Vitr shazuje listi ze stromil v zahradach na travnik, zlatoZluté kdoule a
cervené psi vino jen zafi a posedni noc spadly ze stromi Zaludy s
kaStany, podzim ptevzal naprostou vladu nad touto krajinou. Co nyni?
Kratky pohled do kalendaie ukazuje: zbyvaji jeste plné Ctyfi méesice
do Vénoc. Slunce a sucho se upln¢ postaralo o to, Ze ¢as Zni byl mno-
hem dftive, nez v ptedchozich letech.
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Albert Schindler - umélec z And¢€lské Hory

Jako vzdy se setkdvame pii psani nasich rodinnych ptibéht se jmény,
ktera jsou v And¢lské Hote stale jesté 1 dnes aktudlni, pro mne jsou
kazdopadné pozdravem z jeji slavné minulosti.

V jednom dopise, ktery obdrzel pted vice nez 60 lety mlj dédecek
prof. Rudolf Hartel od andé€lohorského zemského vyzkumnika Rudol-
fa Jursitzka, jde v podstaté o kroniku sestavenou tkalcem Inu Edmun-
dem Schindlerem. Tento Schindler byl otcem pozdé&jsiho rytce médi a
malife Alberta Schindlera, o kterém bylo kratce pojednano ve zpraveé o
vystave o Slezsku.

V kronice mésta Andé€lské Hory se o zminéném synu obce nachazi ve
vzpominkové pasazi tato zprava:

,Dne 3. kvétna 1861 zemtel po kratké a vycerpavajici nemoci malif a
médirytec c¢. k. mincovniho starozitného kabinetu ve Vidni Albert
Schindler. Pravé v ném spatfil tehdejsi svét uméni nadaného, schop-
ného a pfedevsim pilného umélce, pro spolecnost vzacného charakteru
a vynikajiciho otce rodiny.

Narodil se v Andélské Hote ve Slezsku v tehdej$im c. a k. dne 19.08.
1805 jako syn chudého tkalce, tento spolecensky status mu byl ur-
cen.Z8hy vSak ukézal svlij rozhodny talent pro vytvarné uméni. Diky
zanrovému znamému malifi Peteru Fendimu Sel roku 1827 do Vidné,
kde navstévoval c. a k. Akademii vytvarnych umeéni a vzdélaval se
pod vlivem Fendiho. Vzal na sebe osud malife Zanrt, a namaloval
fadu vyznamnych zanrovych dél, ve kterych je patrné jeho silné nabo-
zenské zapaleni. Mezi vyznamna dile patfi:

* Zklamany dustojnik, ktery v kapucinském klastete piijme posledni
pomazani olejem (malby patrnd v zdmku Belvedere, ve Vidni)

11
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* Posledni pout’
* Almuzna (v sidle hrabéte Lankoronského)

Od roku 1829 pracuje pod Fendim jako malif a médirytec c. k. min-
covniho starozitného kabinetu ve Vidni, po jeho smrti roku 1842 zi-
stal nadale v tomto ustavu. Mirumilovna Schindlerova pfirozenost,
jeho nezaujaté chovani a postoje, vyvolaly sympatie u vSech obdivo-
vateli jeho uménti, ktefi s nim pfisli do styku. Jeho ctnosti, jako pie-
devsim silné nabozenské zalozeni, poslani byt skvélym otcem rodiny,
z n¢j délaji velice Slechetného muze, jimz také byl. Pramen: Kronika
mésta Andelské Hory, Kniha paméti 1882-1938, strana 52.

Oprava

Bohuzel se pfi mém psani vloudila v sesit¢ mala chyba ohledné Zivot-
nich dat Alberta Schindlera, za které bych se Vam chtél velice omlu-
vit. Spravna data:

Albert Schindler *19.8.1805 t 3.5.1861
Dikuvzdani Znim

Dne 7. tijna bude letos slaveno dikuvzdani Znim: pro mne je tento
svatek vzdy ohlédnutim se zpét za nékolik poslednich uplynulych mé-
sici. A vzdat diky za uplynulé zn¢€. Nadherné 1éto se povedlo — i kdyz
jsme mnohdy natikali na vedra a sucha. Stale jesté jsou stromy obsy-
nepamatuji a diky dest'im poslednich dni povyskocila i trava, zemé-
dé€lci a my zahradnici se mame opét z ceho radovat.

Dikuvzdéni Znim je slavny den, ve ktery zvlasté vzpominame na to, Ze
1 v tomto pfeindustrializovaném a pietechnizovaném svété nejsme
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stale jesté pany nad mocnou pfirodou, dale ze my vSichni jsme spjati v
jedno spolecenstvi, které je samo zavislé na ptirod¢€. Tak lezi blizko
nas (a je po véky nasi potfebou) pojimat den dikuvzdani znim jako
svatek. Mozna bych mohl k tomu pfispét receptem kuchaiské knihy
moji matky.

Ofrechova rolada

5 vajicek, 100 g cukru, 50 g strouhanych liskovych ofechtia 50 g
mouky, Spetku soli a kapku citronové §tavy.

K tomu pecicim papirem vylozeny pecici plech a Cistou utérku na né-
dobi, ktera je posypana cukrem, ktera zabrani slepovani kust susenek
dohromady.

U vajicek bude oddélen zloutek od bilku a ten bude Slehan spolu s
citronovou S§tdvou a soli az do pevného vaje¢ného snchu. 6loutek bude
spolu s cukrem §lehan tak dlouho, az utvoii svétlou krémovou hmotu.
K ni potom pfidame vajecny snih a mouku s ofechy. Poté smichdme
vSechny ingredience dohromady a obsah dame na pecici plech. V pre-
dehraté troub¢ zhruba na 180 stupiiti peceme do zlatova zhruba 15
minut. To je dllezité zvlaste pii rolovani, aby byla hmota svétla. Ho-
tovou hmotu dama na pfipravenou utérku, vyjmeme pecici papir a
pomoci utérky opatrné€ srolujeme. Po vychladnuti miizeme pftejit k
plnéni. Jesté pred tim je nutné rozrolovat. Pro plnéni nabizim vam
nyni dvé moZnosti postupd, které miiZete aplikovat.

1. Cokoladovo-orechova smetana

3 pohary Slehacky se 3 balicky tuhého krému a 3 balicky vanilkového
cukru nasSlehat, 50 g strouhanych ofechil k tomu pfidat a kakaovy pra-
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Sek (ktery miizeme vafit pouze s pravym kakaem!) po ochutnani jesté
dochutit (poprvé se doporucuje zacit s ¢ajovou 1zickou kakaa a vy-
zkouset spravné mnozstvi kakaa, které vdm bude sedét! )a konecné
smichat s ofechovou smetanou. Cokoladovou ofechovou smetanou
potfit rozrolovanou upecenou placku, pficemz okrajové strany na bo-
cich nechat volné, nepotirat je. Kdo by rad, mohl by do Slehacky pfi-
dat také hotkou ¢okoladu. Opét srolujeme upecené tésto a pied poda-
nim kakaového praSku nechame vychladnout. Zvlasté potom uvidime,
kdyz zhruba 1 cm Siroké papirové pasky pouzijeme jako Sablonu pro
stejny rozmér sypani kakaem a mouckovym cukrem.

2. Tvarohovo - krémova vyplii s hrozny

Umyt 200 g hroznii bez jadérek, nechat dobfe proschnout a pak je
rozpulit ¢i rozétvrtit dle jejich velikosti.

200 ml slehacky se 3 sacky sypkého krému a 65 g cukru uslehat (Po-
zor: je normalni, Ze to bude husté, tvaroh k tomu ptiddme potom!)
400 g tvarohu, slehat dohladka a potom piidat naslehanou smetanu

Tvarohovo-smetanovou hmotou potfeme upecenou placku, pticemz
Slehacku nedavame Gplné€ az na okrajové strany, aby pfi rolovani tal-
kem nevytekla z rolady, hroznové vino rozdélime a hmotu opét srolu-
jeme. Pred servirovanim jesté posypeme mouckovym cukrem. At’ se
vam to povede a dobrou chut’!

Mili ¢tenafi a ¢tenarky,

kdo z nas si nepfeje zlaty podzim s jasnymi, klidnymi dny — a piece je
jisté, Ze i tak nas neminou desté a bouiky. Ja jsem piesvédceny, Ze na
této obrazkové knize — Léto také podzim nam dava mnoho pftilezitosti
k radostem. My vSichni vime proc, Ze bez temnoty nemizeme spatfit
svétlo, oboje patii bez rozdili k sobg.
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Podzimni den

Pane: je Cas,
1éto bylo pfilis velké.
Poloz sviij stin na slune¢ni hodiny.
A vétry jen vaiite!

Poru¢ ovoci, aby se naplnilo,
Dej jesté dva jizni teplé dny,
pfimét je k dokonalosti a lovu
posledni sladké v t€Zkém ving.

Kdo si jesté nepostavil diim, uz si jej nepostavi.
Kdo je nyni sam, ztistane tak dlouho,
A bude kracet alejemi tak dlouho,
Dokud neopada vsechno listi.

Rainer Maria Rilke (1875 — 1926)
Necht také v tmavych dnech mate teplo a svétlo v domovech skrze
lidi, ktefi Vas navstivi a obdafi Vas svoji laskavosti, Vam preji vasi vér-
ni krajané Brunhilde a Gerd Rothovi.

Kulturni, sportovni a vzdélavaci kalendar na listopad 2018

1. 11. Univerzita volného Casu, pfednaska na téma ,,Ceské zemé& mezi
Vychodem a Zapadem*, pfednaSi Mgr. Johana Kudrnova, 16:00—
18:00, Strecha

1. 11. Kurz némeckého jazyka pro zacatecniky, 15:30-16:15, Stfecha
5. 11. Joga, 17:30, Strecha

5. 11. Kurz polského jazyka pro stiedné pokrocilé, 15:00-16:30, Stre-
cha

5. 11. Kurz anglického jazyka — konverzace, 17:00-18:30, Strecha
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6. 11. Zkouska PSMV, 17:30, Stfecha

6. 11. Virtualni Univerzita tfetiho véku — Evropské kulturni hodnoty,
14:30-15:30, Stfecha

6. 11. Jak na mobil/tablet 16:30-17:30, Stiecha

6. 11. Kurz anglického jazyka pro zacatecniky, 16:00—-17:30, Stfecha
7. 11. Vytvarny kurz ,,AKRYL*, 15:00 - 18:30, Stfecha

7. 11. Damsky klub a Hanou RemeSovou, 17:00, Stfecha

7. 11. Kurz anglického jazyka pro stiedné pokrocilé, 16:00-17:30,
Stiecha

7. 11. Pocitacovy kurzu: Google family, 16:00-17:30, Stfecha

8. 11. Lovy nejen beze zbrani ,,105 let kamzi¢i zvéie v Jeseni-
kach*, 17:00, Stiecha

8. 11. Kurz némeckého jazyka pro zacatecniky, 15:30—-16:15, Stiecha
10. 11. Ceska filmova komedie ,,Honza dédi mlyn® - promitani za
ucasti autort probéhne ve Stiese v 16:00

12. 11. Sejdeme se s Cibulkou - zabavny porad s Alesem Cibulkou,
Ivankou Devatou, Radimem Uzlem a italskym zpévakem Andre An-
dreim, 18:00, Stfecha

12. 11. Joéga, 17:30, Stfecha

12. 11. Kurz polského jazyka pro stfedné pokrocilé, 15:00-16:30,
Stfecha

12. 11. Kurz anglického jazyka — konverzace, 17:00-18:30, Stiecha
12. 11. Pocitacovy kurz pro zacate¢niky, 16:00-17:30, Stiecha

13. 11. Lyzai'ska burza, 15:00, télocviéna ZS Karlova Studanka
13. 11. Zkouska PSMV, 17:30, Stiecha

13. 11. Jak na mobil/tablet 16:30—17:30, Stiecha

13. 11. Kurz anglického jazyka pro zacate¢niky, 16:00—17:30, Stiecha
14. 11. Kurz anglického jazyka pro sttedné pokrocilé, 16:00-17:30,
Stfecha

14. 11. PocitaCovy kurzu: Google family, 16:00—17:30, Stfecha

15. 11. Pfednaska Klubu zdravi na téma ,,Rusko, poloostrov Kola,
sovétské ostrovy®, pfednasi Stanislav Kuchaftik, 18:00, Stiecha
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15. 11. Univerzita volného ¢asu, pfednaska na téma“ Vylet do svéta
financi®, pfednasi Ing. Tomas Jedlicka 16:00-18:00, Stfecha

15. 11. Kurz némeckého jazyka pro zac¢ate¢niky, 15:30-16:15, Stfecha
17. 11. Koncert ,MareSova Yasinski Vasi¢ek“,porada spolek Fiky-
no, 18:00, Strecha

19. 11. Joga, 17:30, Stecha

19. 11. Kurz polského jazyka pro stiedné pokrocilé, 15:00-16:30,
Stfecha

19. 11. Kurz anglického jazyka — konverzace, 17:00-18:30, Stiecha
19. 11. Pocitacovy kurz pro zac¢ate¢niky, 16:00—17:30, Stfecha

20. 11. Virtualni Univerzita tietiho véku — Evropské kulturni hodnoty,
14:30-15:30, Stfecha

20. 11. Zkouska PSMV, 17:30, Stfecha

20. 11. Kurz anglického jazyka pro zacatecniky, 16:00—17:30, Stiecha
20. 11. Jak na mobil/tablet 16:30—17:30, Stfecha

21. 11. Kurz anglického jazyka pro stfedné pokrocilé, 16:00-17:30,
Stfecha

21. 11. Pocitacovy kurzu: Google family, 16:00-17:30, Stfecha
22.11. Vytvarny kurz ,,AKRYL, 15:00 - 18:30, Stfecha

22. 11. Kurz némeckého jazyka pro zacatecniky, 15:30-16:15, Stfecha
23. 11. Schiize KSCM, 16:30, Stiecha

24.11. Vyslap Klubu vrbenskych turisti Jesenik - K¥iZovy vrch -
Zlaty Chlum - Jesenik, sraz 8:30 u klubu LNH

24. 11. Zacatek vystavy obraza Vita Johna z Olomouce, Art galerie
Penzionu U teky Karlovice

26. 11. Joga, 17:30, Strecha

26. 11. Kurz polského jazyka pro stfedné pokrocilé, 15:00-16:30,
Stfecha

26. 11. Kurz anglického jazyka — konverzace, 17:00-18:30, Stfecha
26. 11. Pocitacovy kurz pro zacateniky, 16:00—17:30, Stiecha

27.11. Zkouska PSMV, 17:30, Stfecha

27. 11. Kurz anglického jazyka pro zacatecniky, 16:00—17:30, Sttecha
27. 11. Jak na mobil/tablet 16:30-17:30, Stfecha
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28. 11. Kurz anglického jazyka pro stiedn€ pokrocilé, 16:00-17:30,
Stfecha

28. 11. Pocitaovy kurzu: Google family, 16:00-17:30, Stfecha

29. 11. Univerzita volného ¢asu, piednaska na téma ,,Hudebni jubi-
lanti roku 2018, pfednasi Mgr. Leo§ Sekanina, 16:00-18:00, Stiecha
29. 11. Jazzovy vecer s kapelou Swing kvartet Bruntal a zpévac-
kou Marii Velikou, 19:00, Stfecha

29. 11. Kurz némeckého jazyka pro zacate¢niky, 15:30-16:15,
Stirecha

1.-2.12. Vrbenské Vanoce s rozsvicenim stromeéku, Kulturnim
programem i stinkovym prodejem

2.12. Rozsvécovani stromefku v Karlové Studance, 16:0,0 u Li-
buSe

3. 12. Vano¢ni vystava, Stiecha. Vystava potrva do 11. 1. 2019
4.12. Divadelni piedstaveni ,,Matovy nebo citron* v podani Li-
dového divadla Krnov, 19:00, Stiecha

8. 12. autobusovy zajezd ,,Vanoce na zdmku Kravare a Vano¢ni Opa-
va“, odjezd 8:30 od Stiechy

Stala vystava obrazii Mileny Reissner, Stfecha

Podrobny kalendar akci ACS DRAK Vrbno najdete na strankach
www.acsvrbno.estranky.cz v polozce ,,Kalendaie*

Nad’a Trzaskalikova, Strecha Vrbno

LECIVE UCINKY ZELENINY A OVOCE.

PAPRIKA

Uéinky: Vitamin C neutralizuje volné radikaly a posiluje
obranyschopnost organizmu. Pfirodni latka kapsaicin po
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vzbuzuje cinnost zazivaciho traktu. Betakaroten posiluje
bunky, brzdi proces starnuti a chrani pted skodlivym vlivem
slunce na pokozku. MnoZstvi : Pro vysoky obsah vitaminu
C se doporucuje jist ji preventivné pii nachlazeni. Jedna
sttedn¢ velka paprika pokryje dvoj az trojnasobek denni po-
tteby dospélého Cloveka. Vitamin C se z papriky nevytraci
ani zahfivanim, ani peenim. Cervena paprika obsahuje 9x
vice betakarotenu a 2x vice vitaminu C, nez paprika zelena.

PETRZEL

U&inky : PetrZel je bohata na vitamin C, provitamin A, Ze-
lezo, vapnik, draslik, fosfor, hoicik, siru a kiemik. Vysoky
obsah Zeleza zabranuje chudokrevnosti. Vitamin C posiluje
imunitni systém a povzbuzuje chut’ k jidlu. Povzbuzuje ¢in-
nost jater a pomaha pfi dné. Je uziteCnym zdrojem vapniku.
Pomaha organizmu zbavit sa nadmérné tekutiny. Neutralizu-
je Skodliviny z cigaretového dymu. MnozZstvi : 100g obsa-
huje 170mg vitaminu C. Doporucuje se pouZzivat jako kote-
ni. Na zregenerovani pokozky postaci sedm dni natirani Cer-
stvou $tavou. Odvar ze semen uvoliuje hladké svalstvo v
celém téle a zmirnuje bolesti hlavy, migrény a podrazdény
7luénik. Zvykani erstvé petrzelové naté odstraiuje v dechu
zapach po cibuli a ¢esneku.
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POR

U¢inky : Pusobi proti nadymani a pocitu plnosti, zlu¢ovym
kamentim a nechutenstvi. Obsahuje mnozstvi vitaminu E,
karotentl, Zeleza a syrovy obsahuje kyselinu listovou, vita-
min C a B1. Tak jako cibule a ¢esnek, i por je mimoiadné
antisepticky a pomaha chranit srdce a artérie pred arteri-
oskler6zou a vysokému krevnimu tlaku. MnozZstvi : Porovy
odvar se lehce ptipravuje a je vynikajici na nahrazeni ubyt-
ku mineraltt po dobu nevolnosti a pifi prijmu. Jednoduse
povaite 8-10 poru ve 23litrech vody asi 1-2hodiny.

Porovy sirup je U€inny prostfedek na plicni infekce. Uvaite
nckolik portt ve vode, a kdyZ zméknou, extrahujte Stavu
protlacenim ptes gazu. Pfidejte med a pravideln¢ uzivejte.

RAJCATA

Utinky: Povzbuzuji apetit a zaZivani a brzdi rist chorobo-
plodnych bakterii ve stfevech. Kalium snizuje krevni tlak.
Mimo srde¢né-cévnich chorob pomaha pii 1éCeni riznych
poruch traveni. Slouzi jako odvodiiovaci prostiedek. Rajcata
obsahuji antioxidanty, mnozstvi vitaminu E, vitamin C a
betakaroten. MmnoZstvi : Jezte libovolné. I rajCatovy protlak
je bohaty na karoteny a vitamin E. Jeden pohar protlaku
chrani pred rozlicnymi chorobami, hlavné pied nachlaze-
nim. Preventivné pijte 1 pohar raj€atové §tavy 3x denné po
dobu 3-4 tydnu.
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REDKVICKA

Utinky : Poméha pii prevenci rakovinovych onemocnéni.
Eterické oleje podporuji tvorbu zluéi a urychluji zaZivaci
proces. Pouziva se pti 1éceni onemocnéni zluc¢niku, zaludku
a pradusek. Obsahuje vitaminy C a B. Mnozstvi : Doporu-
cuje se jist syrova. Doporucena davka je 1-2 kg ro¢né.

SALAT

Ulinky : Kyselina listova a vitamin B zlep3uji &innost
mozku, pamét’, koncentraci a spanek. Je tradiénim prostied-
kem na povzbuzeni traveni a €innost jater. Ma uklidiujici
ucinky. MnoZstvi : Denné snézte 150g s rajcaty a bylinka-
mi. Kdyz chceme ziskat co nejvice zivin, vybirame salat
ktery ma vic vétSich, zelenych listi. Umyté, zabalené hlavky
s roztrhanymi listy rychle ztraceji vitamin C a kyselinu lis-
tovou. Salat rada konzumuji 1 mald domaci zvitata.

CHREST
UéinKy : Vyhonky jsou bohaté na vitamin C a maji mimo-

fadné vysoky obsah vitaminu E, ktery zlepSuje zrakovou
ostrost a potlaCuji projevy starnuti pokozky, problémy se
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srdcem, zvySuji libido a ucinn€ chrani bunky pred utoky
volnych radikala. Podzemni kotenova cast vytahuje z ptdy
mnozstvi u€innych latek, ptfedev§im provitamin A. Je boha-
ty na vitaminy skupiny B a obsahuje velké mnozstvi kyseli-
ny listové. Mimo toho obsahuje hodn¢ drasliku a zinku.
Chfest patii k nejlep§im omlazovacim prostiedklim v piiro-
dé. Posiluje imunitni systém a chrani pied zanéty. Aktivuje

tvorbu hormonu $tésti a pomaha pii poruchach spanku. O
chiestu sa zéaroven fikéa, Ze upravuje vysoky krevni tlak,
podporuje ¢innost srdce a ledvin. Pomdha pii uvolnovani
nervového napéti. Mnozstvi : Chiest je jako stvofeny pro
rizné diety, nebot’ obsahuje velmi malo kalorii (na 100g jen
18kalorii). Je téZ bohaty na vlakniny, které maji blahodarny
vliv na stfeva. Kdyz zkonzumujete 250g, pokryjete celoden-
ni potfebu vitaminu C. Chfestovou sezonu bychom méli vy-
uzit na chiestovou kuru. Aktivizuje metabolizmus cel¢ho
organizmu. Uz po tydnu (denné zkonzumovat 200g chiestu)
se budeme citit svézi a vitalni.

Jak spravné vafit chiest : nejprve odifezeme dievnatou spod-
ni ¢ast a chiest oloupeme (postupujeme vzdy od hlavicky
dolit). Aby nez¢ernal, namoc¢ime ho do studené vody. Pred
vafenim ho svaZzeme po 6-10 kusech a postavime do hrnce s
osolenou vodou, hlavkami nahoru. Stac¢i kdyz bude ve vodé
jen do poloviny, kiehké hlavky se uvati v pafe. Vatime 10 -
15 minut.
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Rady a triky do kuchyné

Sikovny trychty¥

Pti vyrobé zavatenin ufiznéte ¢ast PET lahve s hrdlem jako
trychtyt. Diky tomu zlstane vSechno ¢isté - sklenice i
okoli. Odpada také myti a skladovani trychtyfte.

Cokoladové listeky

,,Rada pecete moucniky a pfi jejich zdobeni byste chtcla
cokoladove listky, které vypadaji jako, zive."? Jednu stranu
jedlého listu, naptiklad riize nebo jahody, potiete
rovnomérné ¢okoladou, tu nechte ztvrdnout a list pak
opatrné stahnéte. Ziskdme tak krasné cokoladove listky.

Rovnomérné upeceni dortu

Pokud vidime, Ze se nam dort béhem peceni uprostied prilis
zveda, opravime ho - vpichneme do n¢j trubicku
makaronu. Para jim unikne a korpus se zarucené srovna.

S jehlici na drubez

KdyZ chceme, aby byla velka driibeZ upe€ena rychleji,
probodneme jeji nejSirsi ¢asti (stehna, pripadné 1 prsa)
jednou nebo dvéma kovovymi jehlicemi a dame ji s nimi

péct - ptivedou teplo do stfedu masa.
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.Jestli tu polévku nechces, tak ja do ni
priddm maso a ddm to psovi.”
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