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JARNI RAKETA VIiTA SVE CTENARE

Je tady bfezen a s nim i jarni ¢islo §kolniho casopisu Raketa. Opét vam
chceme nabidnout zajimavé informace z prirody, aktuality ze
spolec¢nosti, nazory zaku na prozité akce, néco pro Sikovné ruce, dobré
zdravi, bystry mozek i pro dobrou naladu. Dékujeme za vase ohlasy.

Jarni porce zdravi
Na jare je dtilezity zejména pohyb, pobyt na éerstvém vzduchu
a pestra strava plna vitamint. Zima v uzavienych prostorach
se na nas podepsala, prepada nas jarni inava. Méli jsme
nedostatek slunicka, malo jsme chodili ven.

Pokud nam chybi sluneéni svit, tvofi se niZsi hladina vitaminu D.
Tento vitamin totiZ vznika ptsobenim ultrafialového zareni. Nemate-li
ho, je oslabena vase imunita a télo je nachylnéjsi k onemocnéni.
Vyuzijte jara k nabyti energie a zdravi.

Snazte se pobyvat na Cerstvém vzduchu na jarnim slunic¢ku, hybat
se, ale i pfimérené odpocivat. Spéte idealné 8 hodin denné a jezte
zdravé, zaradte do svého jidelnicku zdravé potraviny. Nase strava by
méla byt odlehcen3, dlilezité je pfedevsim doplnit vitaminy.Zamérte
se na potraviny, které jsou zdrojem vitaminu D. Najdete ho napfiklad
ve vejcich nebo také v rybach. Ovsem ani ostatni vitaminy A, B
skupiny, C a dalsi nezanedbavejte. Sestavte si jarni jidelnicek s
¢erstvou jarni zeleninou jako jsou pazitka, jarni cibulka, reficha a
dalsi. Mohou se stat soucasti pomazanek k snidani v kombinaci s
celozrnnym pecivem. Objevujte chutné salaty, vyzkousejte rukolu,
ledovy salat, cekanku, polnicek, fimsky salat, brokolici, chrest.
Jezte vSechno zelené, sazejte na cerstvé a sezénni potraviny.




ZELENA znamena JARO

www..svetzeny.cz



DE TOXIKACE
OCISTA TELA

Co znamena slovo detoxikace?

0D SKODLIVIN 5

Detoxikace je zakladni prevenci vétSiny onemocnéni lidského téla,
posiluje lidskou mysl a zvy3uje odolnost organismu proti vnéjSim vlivam.

Se slovem detoxikace se nejCastéji setkavame v souvislosti s jarni
unavou a jarni o€istou organismu, vzdyt pfichazejici jaro vyzyvalo k
oCisté i nase predky — jarni postni doba méla nase télo pfipravit jiz od
pradavna na nové obdobi.

Jak na detoxikaci?

Ve chvili, kdy se samo o€istné procesy v organismu zpomaluji, nastupuje
ta spravna chvile pro nasazeni podpurné ocistné kury. Zac¢it bychom méli
predevsim zménou stravovacich navyku.

Tipy pro o€istu organismu:

prijimejte dostatek vlakniny,

konzumujte €erstvou zeleninu a ovoce, napf. ve formé oblibenych
smoothie,

zaradte superpotraviny a zelené potraviny,

dodrzujte pitny rezim,

omezte sladkeé.

VSe v naSem organismu je spolu propojené a pracuje v maximalnim
souladu. Své o tom vi predevsim tradi¢ni inska medicina, ktera pracuje
s organovymi hodinami a se vzajemné souvisejicimi organy.




TOP ocistné byliny

OSTROPESTREC i | _BRIZA
MARIANSKY | NLOE PRAVA I gt OKORA

© [V ©

vucch | SMETANKA
SCHIDIGERA | Lekarska | CHLORELLA
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https://www.prozdravi.cz/sis-detoxikace-ocista-tela/



— JARNI VTIPY —

Vite, jakou hudbu maji velikono&ni zajiéci nejradsi?

No piece hip hop.

Nastoupi zajic do viI€iho taxi a fekne: ,Do haje!

Prejeme cela redakéni rada krasné Velikonoce :)



Pohadkové pribéhy z naseho lyzaku

trida7.C

. Noc¢ni ukolébavka Tfi citronky,

kterou zpivaly Natka a Sara po vecerce.

Bolela je hlava a v krku, a tak si davaly strepsils jeden za druhym
v nadmérném mnoistvi, az pan ucitel musel zasahnout,

. Tanec s uditeli

Jednu noc Matéj pustil hudbu z repraku, zacali jsme vSichni spolecné tandit a
zpivat a tuto noc na nas byli ucitelé moc hodni.

. Zabava v maskach

Super sranda v overalech pfed nocnim lyZzovanim,

do kterych se nékteri oblékli, napf. maska tygr — Natka, Zirafa — Zuzka, Zralok
- Zuzka M, Krystof, unicorn — Eliska, Maté&j, maska Patrika — Tadeas, sranda
trvala 3 hodiny, zpivalo se a tancilo, bylo to super!

. Skvéla strava k nasi spokojenosti

Snidané Svédské stoly a skvély €aj s pfichuti pomerané, grep, jablko,

skvély bufet zajistil pohadkové vecefe — pizzu téméf kazdou noc, nékdy i
hranolky s ke€upem, sprite, super vecerni strava!

. Krasné lasky, i kdyz kratkodobé

Laska tridenni, protoZe se ukazalo, Ze své city dvojice hodné projevovala, ale
brzy ji opustily!

Laska na ddlku - Na lyzaku byl jen jeden, jeho polovi¢ka zustala v Bilovci,
takze spolu mohli komunikovat jen pres mobil, bohuZel dotyény zalaskovany
lyZar si funkéni mobil musel stale pGjéovat. Ach jo, je to smutné pf¥i tak velké
lasce!

Laska inspirativni — z kamaradstvi zamilovanost, protoZe jsme se vice bavili
spolecné, divali jsme se na filmy, hrali jsme hry a nav§tévovali jsme se na
pokojich.

Laska Skolni

Zatimco néktefi lyZovali, ti ve Skole se také sbliZovali!

Laska mezi Skolami

Kluci nelenili a kromé snéhu nabalovali holky z jiné $koly, nase sousedy

z gymnazia z 2. patra!

. Vecerni lyzovani s mlhou, ktera by se dala krajet, zima a snih nas bicovaly,
nevidéli jsme, neslyseli, nezapomenutelny zazitek.

Diskotéka a soutéie na rozloucenou - skladani pisnicek, uzasna pisnicka
pokoje c. 32 “Zabitej lyzak”, skvély pobyt, loudili jsme se neradi!



VELIKONOCE

ZVYKY A TRADICE:

e pomlazka a pomlazkovani
zdobeni kraslic
velikono€ni beranek
vyseévani obili

koledovani

polévani vodou

mazanec

SVATY TYDEN:

1. Kvétna nedéle
2. Modré pondéli
3. Sedivé utery
4. Skareda streda
5. Zeleny ctvrtek
6. VELKY patek

7. Bila sobota

8. Velikonocni nedéle
9. Velikonocni pondéli




To nejlepsi z velikono¢ni kuchyné

Prvni jarni slunicko nam uz za par dni pfinese jedny z nejdiilezitéjSich
svatku - Velikonoce. Na velikonocni tabuli by rozhodné nemél chybét
beranek

Velikonocéni beranek

120 g masla

4 vejce

200 g cukru krupice

1 vanilkovy cukr

200 ml mléka

300 g polohrubé mouky

1 prasek do pediva

trocha stavy z citronu

tuk na vymazani formy

hruba mouka na vysypani formy

Postup pripravy:

1. Formu na beréanka dlikladné vymazeme tukem a vysypeme moukou. Troubu
predehfejeme na 170 °C.

2. Z bilkd vyslehdme pevny snih.

3. Tuk, Zloutky a cukry utfeme do pény. Postupné vmichavame vlazné mléko a
mouku smichanou s praskem do peciva.

4. Pokapeme $tdvou z citronu a nakonec pomalu a opatrné vmichame snih z bilk.
5. Tésto nalijeme do pfipravené formy a peGeme v pfedehfaté troubé asi 35-45 minut.

6. Po upeceni nechame vychladnout, posypeme cukrem a DOBROU CHUT!!I




Zpusoby zdobeni vajicek

Zdobeni roztavenym voskem
Roztopeny vosk nanasime na jiz obarveneé vajicko koncem
Spendliku, nechame zaschnout

Ubrouskova technika
Ubrousek s motivem podle naSeho vybéru poloZime na skofapky
vajicka a pres ubrousek naneseme vrstvu tekutého lepidla

Barveni pomoci prirodnin
- pomoci ryZe - do ryZe pfidame trochu barvy a vajicko v této
smési chvili nechame, chyti strukturu ryze
- pomoci slupky od cibule - do slupek od cibule dame dvé
IZiCky octa a jednu soli, na vaji¢ko mizeme napfiklad
pfipevnit néjaké rostliny, vaji¢ko nasledné nechame v nasi
smési nékolik minut, dostane hezkou hnédou barvu
(mdze byt vyuzivana v kombinaci s jinymi technikami)

{



Barvou roku 2024 je broskvova

Barva roku 2024 vyjadfuje mir a néhu. Spravné zkombinovana bude siuset vSem.

S koncem kalendainiho roku se kromé ptedpovédi trendfi na novou sezonu také tradiéné€ poji
vyhlaSeni barvy pro pfistich dvanact mésici. Letos Pantene Colour Institute zvolil pro
nasledujici rok odstin s ldkavym nazvem Peach Fuzz. Jde o teplou kombinaci rizové a
oranzoveé, kterd svou strukturou pfipomina hiejivé chmyfi.

Barva broskvového chmyii je mékka a lakava. Ma prinaset mir a nabizet néhu i
soucit v dobach zmatku.

Zatimco barva roku 2023 s nazvem Viva Magenta méla za ukol rozproudit energii a
signalizovat silu a odhodlani, odstin Peach Fuzz vnima Pantene jako posun smérem k empatii
a porozumeni.

Pokud ve svém $atniku nic v broskvovém odstinu nenajdete nebo mate jednoduse pocit, ze
by vam nesedél, miZete si pofidit aspon jeden vyrazny doplnék v této barvé. Madni fetézce
bleskové zareagovaly a uz ted nabizeji cenové dostupné doplriky jako pasky, vlasové doplriky
nebo slunecni bryle.

Peach Fuzz si navic nepochybné prorazi cestu i do kosmetickych trendi prostfednictvim
nartZovélych akcent(, tvafenek v teplych barvach a broskvové manikury. Rozhodné tedy
bude v pfistim roce z ¢eho vybirat.

Zdroj:

https://www.idnes.cz/onadnes/moda/barva-roku-2024-pantone-peach-fuzz.A231213_12442
2_modni-trendy_job



Jarni ocdista s koprivou

Dlouho o€ekavané jaro se pomalu hlasi. Ze zimniho spanku se kromé pfirody probouz;j i
nas organismus. Je tfeba trochu pfiloZit ruku k dilu, at se citime dravi a svézi. OCistéte se
s bylinkami, kterych bude kolem nas plno rasit.

KOPRIVA - PLEVEL, KTERY LECI

Po zimé je tfreba doplnit vitaminy

Pfichod jara pro nas mize (mél by) znamenat zménu nasi stravy. Mozna sami na sobé
poznate, ze vase télo po zméné pfimo touzi. Vyuzijte k doplnéni vitamina kopfivu a
spoustu dalSich bylinek. Pridejte si je do jidla, uvarte €aj, odvar nebo si doprejte ocistnou
bylinnou koupel.

Pro¢ je kopriva tak vyborny ¢istici pomocnik?

Miada, Cerstva kopfiva je takovym malym zelenym zazrakem. Ma spoustu pozitivnich
uginkd na lidsky organismus. Pokud jde o€istu organismu, je kopfiva tim pravym
pomocnikem, protoze ma mocopudné ucinky a pomuze bojovat proti jarni Unavé. Kopfiva
plsobi i protizanétlivé, protirevmaticky a ma protikrvacivy Gcinek. Trapi vas akné, ekzém a
alergie? To ma s o&istou organismu také co délat. Cajik z kopfivy potladi riist nezadouci
stfevni mikroflory, takze potom budou vase stfeva pracovat na jedni¢ku. Latky obsazené

v této rostliné vyborné plsobi na Zlazy s vnitini i vnéjSi sekreci a celkové podporuji traveni
a latkovou vymeénu.

Kdy a jak ji posbirat?

VZdy sbirejte kopfivu pred tim, nez vykvete. Kdyz je kopfiva v kvétu, obsahuje vyssi
mnozstvi dusi¢nant, proto se nedoporucuje pro sbér. Ke sbéru jsou nejvhodnéjsi mladé
listky a vyhonky. Nékdo sbira i nat, ale musi byt opravdu hodné mlada, aby byla mékka.



Nakopnéte se

AZ budete mit nasbirano, mlzete si pfipravit jarni Zivotabudi¢. Co je k tomu potieba?
Mladé kopfivy, voda, citron a cukr. Kopfivy kratce svafte ve vodé s jednim citronem. Siijte,
pridejte cukr a nehte projit varem. Tonikum po uvareni vychladte a nakonec pfidejte
citronovou stavu. Tonikum uchovaveijte v chladu. Kazdy den si dopfejte Ctyfi IZice, brzy se
budete citit Cisti a jako novi. Chcete-li celé rodiné naservirovat kopfivovy nasup, pfipravte

si Spenat z kopfiv nebo omelety s kopfivovou napini. www.srecepty.cz/clanky

AZ se rozhodneme pfistoupit k detoxikaci, musime si samoziejmé nejdfiv kopfivu obstarat.
V nouzi ji Ize koupit suSenou v [ékarné nebo obchodech s bylinkami, ale mnohem lepsi je
vlastni sbér €erstvych bylinek. Ty bychom méli hledat v mistech trochu vzdalenéjSich od
hlavnich projevu civilizace a také tam, kde se nevenci moc psu. Pro nejlepsi ucinky
trhame bud celé mladé rostlinky (bez kofenu) a nebo mladé listky na rostlinach starsich.
Pokud neumime sahat na kopfivu tak, aby nas nepopalila (opatrné dvéma prsty po smeéru
rustu Zahavych chloupku), radéji se vybavime na sbér rukavicemi nebo si ruce chranime
sackem. V ramci detoxikace Cerstve listky zalijeme vodou a nechame necelou minutu
louhovat (susené se louhuji pfiblizné trikrat déle). Tekutina by méla byt svétle zluta s
nazelenalym odstinem. P¥fi jarni oCisté pijeme jednu sklenku kopfivového ¢aje denné po
ranu nala¢no — pokud chceme efekty zesilit, pfidame si jesté dalsi dvé sklenicky v prlibéhu

dne. Detoxikace by méla trvat pfiblizZné dva tydny. /www.prostezdravi.cz

Zelené potraviny

V barevnéem spektru se posouvame k typickée jarni barvé. Zelena je barvou prirody, nedilné
patfi k jarnimu jidelnicku a jarni oCisté. Jednoduse se da rict, ze co je zelené, to je
dobré pro jatra a detoxikaci. Zelené potraviny jsou zelené jiz dle svého nazvu. Jde o
superpotraviny, které ve svém slozeni nabizeji celé spektrum Zivin, a tim také komplexni
pusobeni na lidské zdravi. Oproti jinym superpotravindm jsou ty zelené také hodnotnym
zdrojem zeleného barviva chlorofyl.

TAKE KONZUMACE PAMPELISKY MA ZDRAVOTNi VYHODY




Jak si vyrobit origami TULIPAN

1. Budeme potrebovat Ctverec libovolného barevného
papiru.

2. Ctverec ohneme tak, aby vznikl ><,
trojuhelnik a krok zopakujeme. <4

3. Ctverec ohneme naplil, rozevieme a (
otoCime. Uvidime Ctverec a spojime

vodorovnou ¢aru, tak at' z toho vznikne
trojuhelnik.



4. Rohy trojuhelnikd ohneme nahoru o ER"
smeérem ke Spic - \
picce.

O
5. Trojuhelnik oto€ime a krok zopakujeme. A%

6. Pravou stranu kosoctverce pfehneme f\
vlevo, oto€ime a opét pravou stranu
prehneme vlevo.

/. Horni ramena prehneme kousek za
stfed a vsuneme je do sebe.

8. OtoCime a krok zopakujeme.

9. Dole nam vznikne malinka dirka, do které
foukneme tak, aby zvétsila svuj objem.

\

WV

N

10. Poté uz jen Spi¢ky ohneme smérem
ven a udélame stonek tak, Zze
srolujeme zeleny papir do uzké
trubicky a vsuneme do dirky. Stonek
muzeme dozdobit listeCkem.




1. Dokéze$ pojmenovat rostliny na obrazcich? Pfepi$ prvni slovo z nazvu velkymi
tiskacimi pismeny ke spravnému obrazku.

(Napovéda: violka lesni, podbél Iékarsky, pampeliSka lékafska, sedmikraska
chudobka, orsej jarni, sasanka hajni). U Ié€ivych bylinek udélej zeleny puntik.

Znas jesté jiné lécivé byliny? Napis si jejich nazev a zjisti si o nich informace.




POZNAS Z JAKEHO FILMU JE TATO HLASKA?
1.,,A komu tim prospéjete?”

a, PeliSky b, S tebou mé bavi svét ¢, Pupendo

2. ,,Harry, jdu do baraku.”

a, Grinch b, Harry Potter ¢, Sam doma

3. ,,No vidis, ze to dokazeme i bez maminky.” Ale maminka
mi jeSté pred koupanim sundava backurky.”

a, S tebou mé bavi svét b, Jak vytrhnout velrybé stoliCku ¢, Mrazik

4.,,Ja jsem malej, ale Sikovnej!”

a, Princezna ze milejna b, Zlatovlaska ¢, PySna princezna

5. ,,Chaloupko ke mneé! “

a, Lotrando a Zubejda b, Mrazik ¢, Jak dostat tatinka do polepSovny

6. ,,Na mé se muzes spolehnout.”

a, Jak dostat tatinka do polepSovny  b,Ratatouille ¢, Andél Pané

7. ,Jato reknu tatinkovi a ten vam vyhlasi valku”’

a,Dvanact mésickl b,Silené smutna princezna ¢,S Certy nejsou zerty

8. ,,Hlinik se vodstéhoval do Humpolce! *

a, Baboviesky b, Marecku, podejte mi pero ¢, Na samoté u lesa

98" 2, 9" Q¢ vyt wvwEg dCTC v



Moje bajka — vypravovani pfibéhu podle obrazku

LOUPEZNICKA VRANA

Jednoho dne se ocitla vrana v lese s ostatnimi zviraty a tém brala
jidlo. Tahle chamtiva vrana uvidéla v lese malou mysku, ktera drzela
syr. Vrané se syra tuze zachtélo. Priletéla k mysce a syr ji vytrhla. Pak
se syrem odletéla na nejvyssi vétev, aby si ho v klidu snédla.

| Sla kolem liska. Vidéla placici mysku, a ta ji hned povypravéla o zlé
vrané, ktera ji ukradla syr. LiSka se na oko tvafila, Ze je ji mysSky velmi
lito, ale ve skute¢nosti dostala na syr velikou chut. Rekla si: ,Miiam,
mnam, ten syr bych si dala!” Pfibéhla ke stromu, kde vrana sedéla, a
zacala ji lichotit: ,Ty jsi ale krasna vrana! Jaké mas krasné peri! A
jaky mas krasny zobak!“ Liska ddle pokracovala v lichotkach: , Ty
musis mit urcité i krasny hlas!” Loupeziva vrana nikdy neslysela tolik
lichotek. Chtéla se pochlubit svym hlasem. ,Kra, kra!“ V tu chvili syr
spadl liSce k noham na zem. LiSka syr honem sebrala a zacala se
hlasité smat.

»Ty jsi ale hloupa vrana! Ty jsi ten nejhloupéjsi ptak, jakého jsem kdy
vidéla.” LiSka spokojené snédla syr a odbéhla rychle do lesa.

Ponauceni €. 1: Kdo jinému jamu kopa, sdm do ni pada

Olga Rehackova, 5. B



Exoticka zvirata, ktera mlizeme chovat doma

1. Osmak degu

Je to hlodavec, ktery je velmi
spoleCensky a doporucuje se proto
chovat ve vice kusech dohromady. Také
by méli mit dostatek prostoru, aby
dokazali uspokojit vSechnu svou
potfebu pohybu.

2. Vacice

Vacice jsou samotarské a musi byt
umistény samostatné. Jejich naroky na
zivotni prostor jsou hodné podobné chovu
piskomil(. Maji rady vzdusny prostor s
nékolika patry, koloto¢em &i koleCkem na
cvieni. Takeé potfebuji nadoby na vodu a
typicky hlodavCi misto na spani s
podestylkou, které odpovida jejich fyzickym potiebam. Jsou to
vS8ezravci s prevahou zivociSného proteinu.

3. Skunk

Skunkové mohou byt prekvapivé dobrymi
mazlicky, musi vSak nejdfive projit operaci
a pfijit o svij pronikavy zapach. Méli by mit
k dispozici poctivou stravu pro vSezravce
(tfeba psi zradlo, ovoce, zeleninu) a
dostatek cvi¢eni venku mimo klec. Stejné
jako fretky jsou hravi a neméli by byt
neustale jen zavieni.

4. Mary stepni

Jsou nejvhodnéjsi jakoZto venkovni
mazli€ci, coz je nejlepsi v pfipadé velkych
venkovskych domu, farem a statkil,
pfipadné se jim libi na rozlehlém dvorku.
Tito hlodavci jsou opravdu velci. Radi se
vyhfivaji na slunci, pfili§ vlnké podnebi
nesnaseji. Naopak jsou velmi dobfe
pfizpUsobeni zivotu v suchych oblastech.




VELIKONOCNI BLUDISTE




