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Tak to jsou oni

Otylka

Uz chdpu, ze bez hadky je den jako z pohadky
Kdyz chces zdravy byt, musis hodné pit

Pét pravidel

Ovoce a zelenina nejen k obédu jsou prima
Bez mléka se kosticky lamou jako vétvicky

Ze zlatého obili bude chleba za chvili

Dva stolky ze skolky
Audiopohadky Zdravé 5
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Berta, Bdja, Baijtik, Blik a Bingo byli velci kamaradi. Tahle pétice déti
zZila uz od malicka zdravé, bylo to pro né uplné normalni a pfirozené.
Proto jim také fikali Zdrava 5. Bydleli v malinké vesnicce, kterd se jme-
novala Pétkovice, a jejich domy spolu sousedily. Berticka bydlela vedle
Bdji a za domkem méla zeleninovou zahrddku, kde pordd néco kvetlo
a dozravalo.

Bdja méla doma zase krdsnou kvétinovou zahrddku a domek na stro-
mé. Tam si holky ddvaly tajné schiizky.

Blik mél za domem rtizné prolézacky a také trampolinu, a to byste kou-
kali, jak na ni umél skakat.

Bajtikiv domecek sousedil pfimo s lesem, v pokojicku mél dalekohled,
kterym pozoroval, co se v lese déje, a na psacim stole mu stdl mikro-
skop, aby mohl vse prozkoumat poradné zblizka.

A Bingo mél na zahradce postavené
nddherné drevéné bludisté. Déti si
tam uzily tolik her a soutézi, ze by je
tézko spoditaly. Travily spolu skoro

vSechen ¢as — chodily spolu do skolky,
a pak si spolu hrdly i doma. Byly neroz-
luénd parta.

12



Berticku pozndte snadno, je to holcicka s cerve-
nymi licky. Narodila se snad s vareckou v ruce.
Jen co trosku povyrostla, hned chtéla s mamin-
kou vafrit. Bedlivé maminku pozorovala a udila
se pozndvat rizné potraviny.

Bajtik byl ze vSsech nejmensi

a nejhubenéjsi. Naudil se dist,

ani nevédél jak, a od té doby lezel

pordd v knizkach. Mél rad hlavné rizné obrazko-

vé encyklopedie a diky nim byl chytra hlavicka.
Umél si se v§im poradit.

Bdja byla Berticky nejlepsi ka-
marddka, bydlely vedle sebe
a jedna bez druhé neudélaly ani krok. Baja byla pro-
sté bdje¢nd. Nikdy se nehddala, byla mild a usmé-
vavd, véem rdda pomohla a nebyl nikdo, kdo by ji
nemél rdd.

Blik byl Bajtikiv kamarad, narozdil

od jinych déti témér nestonal, on totiz ani

nemél kdy. Pordd nékam béhal, a kdyz nebéhal,
kopal do mice, jezdil na kole, poskakoval a po-
dobné. Blik byl malokdy v klidu, prosté se porad
hybal, a tak ho asi bacily nemohly dohonit.

A posledni z této party byl

Bingo byl prima kamarad, neustdle si
s néc¢im nebo na néco hradl a rdad vymyslel hry a sou-
téze pro ostatni. S timhle kamarddem nikdy nuda
nebyla. Vzdycky néco vymyslel a vzdycky byl prvni
u kazdé lumparny.

A téchto pét kamarddi mélo ve skolce prima pana
ucitele, jmenoval se Jan Kos. Pan ucitel jim fikal ,Zdrava

pétka”, protoze témér nikdy nestonali a trdvili s nim ve skolce

skoro kazdy den. A pro¢ nebyvali nemocni? To je jednoduché, protoze
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déti v zivoté dodrzovaly pét zasad - zdravé jedly, hodné sportovaly, v je-
jich parté vladla pohoda, umély si odpocinout a nagjit si ¢as na hry. Ale
také se rady ucily, protoze se vidy dozvédély néco nového. Pan ucitel
Kos byl na Zdravou 5 nesmirné pysny, déti byly zvidavé a porad se
na néco ptaly a badaly. Bylo mu az lito, Ze na vSechny dotazy nemuze
odpovédét, protoze s détmi neni cely den. A tak ho napadlo seznamit
déti s jeho nejlepsim kamardadem skritkem Vitaminkem. A vite, jak se
takovy skritek privolava? No prece basnickou.

Tak si ji pojdte fict spolu se Zdravou 5:

JYitaminku, Vitaminku
objev se nam na chvilinku,
porad nasi particce,
Bdje a téz Berticce,
Bingovi a Blikovi,
Baijtik rad ti napovi,
jak jist jidlo pestrejsi
a byt jesté zdravéjsi.”

Libi se vam Zdrava 5? Chtéli byste se spolu s ni zasmat, nebo zazit
dobrodruzstvi? A co takhle dozvédét se néco o tom, jak byt zdravy? To
vSechno vas ¢eka v této knizce. Staci jen pozorné cist a plnit zdbavné
ukoly.
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Jednoho dne se ve skolce objevila
nova holci¢ka, jmenovala se Otylka
a jeji jméno presné popisovalo, jak
vypadala. Byla otyld, to znameng,
Ze méla hodné kilogrami na-
vic. Byla boubelatd, samy
faldik, vyssi nez ostatni déti

a kluci ji okamzité zacali Ffi-
kat slonice. To tedy neni pék-
né, vidte?! Jen parta Zdravé 5
se Otylce neposmivala, moc dobre védéli, ze takové nardzky mohou
Otku zranit a moc ji ublizit.

Otylka totiz milovala sladkosti. A nic jiného jist nechtéla, maminka s ta-
tinkem s ni méli velké trapeni. Cokoli maminka uvafila, Otylka odmita-
la, jenze mamince to nedalo a aby Otylka nebyla hladovq, tak ji prece
jen doprdla néjaké to sladké. To byla ale velka chyba. Kdyby maminka
nechala Otylku o hladu, tak ta by si to pro pristé urcité rozmyslela. Ale
maminka se nechala vzdycky premluvit a sladkosti povolila. A tak to slo
pordd dokolecka. A Otylka tloustla a tloustla. A postupné ztratila vsech-
ny kamardady, nékteré déti se za ni stydély, jiné se ji posmivaly, dalsi z ni
mély strach, protoze byla o hlavu vyssi a asi o 20 kilo tézsi. A tak byla
sama a nikdo s ni nekamarddil. Otylka se uzavrfela sama do sebe a ve-
lice ji prekvapilo, kdyz s ni zacaly kamaradit déti ze Zdravé 5.

~Nechtéli byste ke mné na ndvstévu?” ptala se opatrné Otylka.

.10 Vi$, Ze jo, jen se musime zeptat rodica,” odpovédéla s radosti Bgja.
A tak se stalo, Ze dalsi den po skolce sly déti na navstévu k Otylce.
.1ak vem, Otko, kamarddy k sobé do pokoje,” vyzvala ji maminka.

Otka méla velice hezky pokoji¢ek, ale vsude se vdlely rdzné sladkosti.
,Date si?” nabizela hned kamardddm.

Déti si daly malé ¢okoladové bonbodnky.

.Dejte si jesté, mdam jich hromadu, nebo lizdtka si dejte, nebo gumové
medyvidky, nebo tahle tycinka je moooc dobrd.” Déti ale odmitly.
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.Hele, Otko, pojdme si radéji hrat,” pobidl ji Bingo.

Jlak jo,” prikyvla Otka.

»~Mdm ndpad, za domem madte supr svah, skoé¢ime si pro sanky a mu-
Zeme sdnkovat,” radoval se Blik a s nim vSechny déti. Jen Otylka byla
zarazend, ale nakonec prikyvla. A tak se za chvili vSichni sesli na kop-
ci. A byla to skvéla zabava, déti béhaly na kopec a z néj jezdily dolt ja-
ko o zdvod, soutézily, kdo dojede ddl, nebo délaly via¢ek. Jen Otylka se
nebavila, byla celd ruda a funéla jako lokomotiva. Do kopce uz oprav-
du nemohla. | déti si vS§imly, ze se nebavi.

Jlak co, Otylko, muzes jesté? Vypadds dost unavené,” strachovala se
o ni Berticka, ktera byla vzdy ke vSsem velmi pozorna.

»Mdas pravdu, uz nemizu. Nemuzu popadnout dech, jsem Gplné propo-
cend a zacind mi byt zima, tak moc bych chtéla béhat s vami, ale ne-
jde mi to, jsem moc tlustd,” zacala Otylka plakat. Jeji trapeni bylo
opravdu veliké.

~Neplakej Otylko, nic neni ztraceno, pokud sama opravdu chces zhub-
nout, radi ti pomtzeme,” utésovala ji Bdja. Otka souhlasila a souhlasi-
li i jeji rodice, ktefi byli radi, ze se Otylka zacala snazit.

A tak jim skritek Vitaminek zase pujcil ¢epici a pomohl jim tak zase
zpatky do minulosti k chytré a moudré babicce, ktera se cely zivot ridi
zdravym selskym rozumem.

Chaloupka byla uplné zasypand snéhem, pordadné totiz chumelilo.
A déti prisly do svétnice jako snéhuldci.

,Addd, mi mili mali snéhuldéci dorazili, uz jste mi chybéli. A kohopak
mi to vedete?” ptala se babicka.

,Dobry den, jmenuji se Otylka a déti mi fikaly, Ze mi tady pomuzete.
Moc se stydim za to, jak vypaddm, a moc mé to trdpi,” posmutnéla
Otylka.

.Kazdy jsme néjaky, dévcatko moje, dulezité je, jak jsi hodnd uvnitf.
Ale kdyz trosku zhubnes, tak se urcité budes citit Iépe,” chldcholila ji
babicka.

Rychle se stmivalo a babicka svitila jesté svickami, takze se slo brzy
spat. Rano babic¢ka vsechny vzbudila velice ¢asné. Moc se jim nechté-
lo z vyhidatych duchen, ale nedalo se nic délat. Bylo treba odhazet ces-
tu ke chlivku a stdji. Pak se postarat o krdliky, slepice a kravicku. Takze
vsichni vylezli z postylek a sli dold do kuchyné, kde vonéla snidané.
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Na talifku méli pripraveny krajic chleba s maslem a vejce natvrdo
a k tomu nakrdjenou mrkvicku. A v hrnecku vonél bylinkovy ¢&aj.
Otylka byla zklamand, méla obrovsky hlad, ale tohle jist teda nechtéla.
Dala by si stridl nebo néjaky kold¢ nebo babovku, ale chleba s vajic-
kem? To teda ne.

A tak se jidla ani nedotkla. Babic¢ka ji pozorovala, ale nerekla ani slo-
vo, véak Otylka sama poznd, ze nedéla dobre.

Po snidani si sli vSichni po svém. Otylka, protoze se jesté neuméla po-
starat o zvifata, tak odhazovala snih na dvorku. Ale ze to byla tézka
prace! Vsude bylo snéhu skoro po pas.

A protoze Otylka nic nejedla ani nepila, zacaly se ji za chvili délat mzit-
ky pred o¢ima, hlava se ji tocila a bylo ji tak divné od zaludku. Musela
se zastavit a zhluboka dychat, na chvili to preslo, ale za okamzik se ji
udélalo stejné spatné jako predtim. A najednou bac a Otylka se svalila
do zavéje.

Probrala se az po delsi dobé, kdy uz se nad ni sklanély vsechny déti
a vypadaly vydésené.

L1y jsi ndm tedy dala, Otylko, vzdyt jsi omdlela,” povidal Bajtik.
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Babicka stdla v povzddli a usmivala se. V ruce méla talirek se snidani,
které se Otylka ani nedotkla.

,Ja vim, &im to bude, Otylko. Nenajedla ses, ani ses nenapila. Tvé té-
licko nemd zadnou energii, aby pracovalo. A tak ti feklo DOST a pre-
stalo té poslouchat, a proto jsi omdlela.

Takze je na tobé, jestli se naji$ a udéla se ti dobre, nebo ne.” A polozi-
la pfed ni talifek s chlebem, vajickem a mrkvi. Babicka odesla a déti sly
zase po své prdci. Otylka zistala sama. Moc dlouho se ale nerozhodo-
vala, zaludek se ji kroutil hlady a bylo to skoro nesnesitelné. Bylo ji sla-
bo a to se ji viibec nelibilo, a tak se pomalu pustila do jidla.

Jak byla babi¢ka mile prekvapend, kdyz ji Otylka donesla prazdny tali-
fek s prazdnym hrnickem.

Jen se usmdla.

Vidi$, ze to nechutnalo tak spatné! Pomuiizes mi pfipravit svacinu pro
ostatni kamarddy?”

.10 bych rdda,” odvétila Otylka.

A tak pomohla babiéce pripravit tvaroh se susenymi jablicky, susenymi
Svestkami a s ofisky. Otylka chtéla tvaroh trochu prisladit, ale cukr ba-
bicka neméla a med je vzacnost, kterou se neplytva. Ale susené ovoce
bylo sladké docela dost a déti si velice pochutnaly, dokonce i Otylka
néco snédla. A protoze déti babi¢ce hodné pomohly, mohly jit k rybni-
ku bruslit.

,Davejte na sebe ale pozor,” dodala babicka.

U rybnika byla uz spousta vesnickych déti a bruslily a honily se. Otylka
stala na bruslich poprvé a déti se ji snazily naucit, jak drzet rovnovahu.
.Jen ddvejte pozor. Tamhle u stavidla rybda¥i udélali diru, aby ryby mély
co dychat, led je tam tenci,” upozornoval je Janek, sedldkiv syn. Otyl-
ka tedy zkousela prvni kriicky a ostatni déti hrdly na honénou a dévca-
ta zkousela piruety. Nejkrasnéji bruslila Bdja. Vtom se ale ozvalo pras-
kdni ledu a vsichni se vydésené koukali, jak se Otylka pfriblizila
k nebezpe¢nému mistu a jak se pod ni prolomil led. Nejduchapfitom-
néjsi byl Blik s Jankem, hned se za ni rozjeli, lehli si na led a pomalu se
prisunovali k otvoru. Bajtik odnékud prinesl velikou vétev a podal ji
chlapctim. Ti ji podali Otylce, a pak vsichni tahli a tahli, az nakonec
Otylku celou promodralou vytdhli. Hned ji nalozili na sanky, zabalili
do svych kabatkt a rychle tahli k babicce.
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Otylka honem dostala teplou polévku, a pak sedéla u kamen zabalend
do kozesiny a jesté hodné dlouho drkotala zuby. Babic¢ka do ni naléva-
la jeden ¢aj za druhym. A kdyz uz ji bylo teplo, zac¢ala se Otylka na ce-
Ié kolo smat.

+Jak jste mé naucili trochu bruslit, tak jsem se radovala, jak uz mi to
jde. Jenze jste mi nerekli, jak brzdit, a jak jsem vidéla, ze jedu pfimo
k té dire, tak jsem radsi spadla na zadek, jenze ten led asi nevydrzel
téch mych par kilo navic,” a smala se a smdla a s ni vSechny déti.

Uvnitf je ale trochu mrazilo pfi predstaveé, ze to mohlo dopadnout mno-
hem hur.

,Doufdm, ze té to neodradilo od brusleni,” usmivala se babic¢ka.
.Pravé ze vibec, brusleni je prosté nadherné a opravdu se musim zba-
vit téch kil navic, abych byla stejné elegantni bruslarka jako Bdja.”
A opravdu, Otylka se chtéla tak moc stat krasobruslarkou, ze se zaca-
la snazit a poslouchala babicku a ostatni déti a pomaloucku zjistovalg,
jak moc témi sladkostmi svému télu ublizila.
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A po case se déti vratily zpét domu, Otylka ucila maminku, co varit
a jak pravidelné jist. Skoro kazdy den s Bdjou chodila na zimni stadion
bruslit a pfidala se k Blikovi a panu Papdckovi a spolecné chodili
na rychlé prochazky.

Rok s rokem se sesel a Otylku byste opravdu nepoznali. Vyrostla o par
centimetri a nadbytecnd kila jsou ta tam. Dokonce se ji na téle ryso-
valy hezké svaly. A co bylo s jejim snem o krasobrusleni? Tak ten se spl-
nil. Od zdfi zaéala chodit na krasobrusleni. Byla to porddnd dfing,
a kromé brusleni musela trénovat balet, tanec a gymnastiku. Ale Otyl-
ce se to moc libilo a presto, ze méla skoro pordd modfiny na zadku, nic
nevzdala a pokracovala ddl.

A jak to bylo se sladkostmi? Otylka je méla pordd rdada, jako vsichni
z vas, ale uz se uméla kontrolovat. Védéla, ze kdyz hezky sni poradné
jidlo, mGze si s klidem dat néjakou tu malinkou dobratku. A také védeé-
la, ze pokud bude pravidelné sportovat, nic hrozného se nestane. Jen
zoubkdim to neprospivd. A proto, déti, nezapoménte si po kazdém ml-
sani vyplachnout pusu cCistou vodou nebo si rovnou zoubky vycistéte.
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Bdja se vrdtila od sestfenice, byla tam na vikend. Ale vrdtila se néjaka
nesvd, zavrela se v pokoji a neméla na nikoho ndladu. Maminka jemné
zaklepala na dvere.

~Nesu ti teplé kakao. Treba ti spravi naladu. Co je ti, hol¢icko moje?
Vy jste se s Tonickou pohadaly?” ptala se maminka.

+Ale ne, ja se na ten vikend strasné tésila. Toncu jsem nevidéla pul ro-
ku, ale spis nez pohodovy vikend to byla hriiza, pordd nékdo kricel
a hdadal se. Tonca pordd odmlouva, urdzi se, krici, hada se. Teta a strej-
da jsou nervézni a taky na ni pordd kFi¢i. Vsude je porad néjaky hluk.
Tonca na vsechno fikd, ze ji nikdo nema rad. Teta byva hodné smutna.
Nevim, bylo to prosté hrozné,” mraci se Baja a pomalu srka kakao.
Nis, zZe se vibec netésim, az sem Tonic¢ka za tyden pfijede? A to tu ma
byt cely tyden.”

,10 je smutné, co mi povidds. Ale vS§echno se da néjak resit. Jsem rdda,
Ze sis aspon uvédomila, jak je to u nds doma prima, a tfeba se Tonicce
taky bude libit, Ze je u nas pohoda,” uklidnovala Bdju maminka.
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Tyden se prehoupnul jakoby nic a byl tu patek a s nim oc¢ekdavany pfi-
jezd Tonicky. Bdja byla nesva. Kamardadim o Toni¢ce vypravéla, ale po-
vidala o ni moc hezky, spiSe vzpominala na dobu, kdy vsechno bylo fajn
a jak byla s Ton¢ou ohromna legrace.

Tonicka prijela jako velkd voda. Rychle se pozdravila s rodici, v predsi-
ni zula boty a kopla je do rohu. Na zem pohodila tasku a alou za Bdjou
do pokoje. Tam vytdhla snad vSechny hracky, co Baja méla, ale dlouho
si s nimi hrat nedokazala.

»,Pojdme do domecku na stromé,” Zadonila po chvili.

.Jo, dobry napad, ale napred to tu musime uklidit,” fekla Bdja.

»,Na to bude dost ¢asu vecer, ted by nds to zdrzovalo,” zavelela Toni¢-
ka a uz utikala po schodech dold.

Jenze dole narazily na maminku. Netvdrila se zrovna pratelsky.

»No nazdarek, holky. Toni¢ko, tohle jsou tvoje boty a tahle pohozena
taska taky patfi tobé?” ptala se.

»J0, jo, uZ jsi je zase nazouvam a jdeme ven. Tu tasku si hodim naho-
ru, az prijdeme.”

.A s ¢im jste si nahore hrdly?” ptala se maminka.

»No, Bdja si hrdla s domeckem pro panenky a ja tak trochu se vsim,”
odpovédéla Tonicka.

»lak to jsem rdda, ze jste se dobre bavily a doufam, ze jsou hracky za-
se na svém misté,” dodala maminka.

Jleto, my to uklidime vecer. Ted jdeme do domecku na stromé,” pro-
hlasila Tonicka.

Vis, Tonicko, u nds plati trochu jina pravidla. Aby se u nds vsichni citi-
li dobre, tak si kazdy po sobé uklizi, co si vykramafril. Takze se vratte
a uklidte to.”

Bdja sla poslusné nahoru a zacala uklizet. Ale Tonicka tetu zprvu pre-
mlouvala, pak trucovala a vztekala se. Potom se nafoukla a jako na-
foukly balén sla pomalu po schodech do pokojiku. Bdja peclivé rovnala
lego, kostky a puzzle. Pak uklidila pastelky a papiry, do kocarku ulozila
panenku a své obleceni posklddala do suplicku. Usporddala nabytek
v domecku pro panenky a do krabice nahdzela plysdaky. Tonicka zatim
sedéla na posteli a klatila nohama.

LOtejné nevim, kam co patfi,” fekla nastvané.

+Ach jo,” pomyslela si Bdja, ,tak presné toho jsem se bdla.”
Maminka stdla ve dvefich a pozorovala obé dévéata.
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»Bdjo, dékuju, muzes jit ven. A ty, Tonicko, ted bez odmlouvani uklidis
zbytek.

Dej hracky tam, odkud jsi je vytdhla. Nic slozitého na tom neni,” fekla
maminka takovym ténem, ze Bdju zamrazilo v zddech a Tonicka se ne-
zmohla na odpor.

Lotejné to neni spravedlivé,” stézovala si Toni¢ka, kdyz koneéné dora-
zila za Bdjou ven.

~Myslis? Mné to prijde spravedlivé az dost. Je to nas domov. Muj do-
moyv, tativ domoy, také domov maminky a ted vlasné i tviij domov. Je
ndam tu spolu fajn, nehadddme se jako u vds. Je tu prosté pohoda. A asi
je to tim, ze kazdy md svuj ukol, ktery doma plni. Kdyz maminka néco
chce, tak se nevztekdm, nesmlouvam a nejsem hubatd. | kdyz se mi
tfeba nechce. Cim rychleji tu prdci udélam, tim rychleji si zase jdu hrat.
A usetfim tak ¢as i rodi¢im a ti si pak se mnou hraji a povidaji a dova-
déji a to je na tom to nejlepsi,” vysvétlovala klidné Bdja a p¥i tom se po-
hupovala na houpacce.

.Tobé se to u vas libi?” zeptala se pfimo Bdja. Toni¢ka se zamyslela.
A premyslela dlouho a bylo vidét, ze ji néco hodné mrzi a je ji to lito.
~Nechtéla bys zkusit tyhle nase domdci pravidla? Jenom na tento ty-
den a uvidis, jestli se ti to bude libit. Dame si na to ruku?” povzbuzova-
la ji Bdja.

Tonicka trochu neduivérivé prikyvla a podala Baje ruku.

Dévcatka si krdsné hrdla a domu se vrdtila, az kdyz zaslo sluni¢ko. Pak
pékné spolecné vsichni povecereli, holky se

sly vysprchovat a vycistit si zuby. Hezky

si slozily obleceni a vlezly do postylky.
Pak prisel tatinek a cetl jim knizku
s pohadkami. Pak pfisla i mamin-
ka, s dévcatky se pomazlila, po-
prala jim dobrou noc a krasné
sny.
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Druhy den byla Tonicka jako vyyménéna a maminka se divila, co se s ni
stalo. Ale Bdja na ni jen spiklenecky mrkla.

A Toni¢ka se pomalu udila. Docela ji bavilo pomdhat, protoze teta hol-
ky vzdycky pochvdlila a také podékovala za pomoc a nékdy je i odmé-
nila. A kdyz ji s Fadou véci pomohly, méla ¢as si s nimi hrat. Rada jim
cetla pohddky, malovala si s nimi, honila je po zahradé nebo s holkami
hrdla na schovdvanou. Maminka Toni¢ky na tohle nikdy ¢as nemélq,
protoze délala praci za vSechny, nikdo ji nepomohl. Dokonce ji pridéla-
vali praci, a misto toho, aby se tfeba pres den pfitulili a zasmadali, tak se
jen hadali a mradili se na sebe.

Tonic¢ce bylo u Bgji moc fajn, ale tyden utekl jako voda. Domd se ji moc
nechtélo. V den odjezdu byla zamlkla a smutnd.

,Copak je Tonicko, ty se netésis na maminku a na tatu?” ptala se usta-
rané maminka.

L1€sim, ale bude mi chybét tahle vase pohoda,” povzdechla si Tonicka.
+Ale nebude, uvidis. | u vas doma bude pohoda, jen musi$ pomahat
a poslouchat tak jako tady. Zadné jiné kouzlo v tom neni. Zdlezi jenom
na tobé. A kdyz se budes snazit jako u nds, tak se budes divit, jaké za-
zraky se budou dit.”

A dély se. Po tydnu volala Toni¢é¢ina maminka a chtéla védét, jak to
u Bdji dokazali. Vrdtila se jim pry aplné jina holcicka. Pry si za posled-
ni tyden tolik pohrali a vSichni se na sebe usmivaji a je jim doma dob-
fe. Bdja se ten vecer usmivala a s ni i maminka. Hrdlo je u srdce, ze To-
ni¢ce pomohly. A Ze je na svéte o par usmévavych lidi vic.
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Svitilo slunicko, déti sedély na za-
hradé u Blika na dece a Baijtik
jim se zaujetim vyprdvél o in-
didnech a jejich valeénych vy-
pravdach za pokladem. Pravé
¢etl zajimavou knizku a byl
plny zazitkd, se kterymi se
chtél pochlubit. Ostatni ho poslou-
chali s otevifenou pusou.

.Ja bych taky chtéla byt indidnka
a zazit takové dobrodruzstvi,”
vzdychla zasnéné Bdja.

Vtom se sam od sebe objevil kama-
rad Vitaminek.

»Ahoj, mam pro vds ndvrh. Mdm z vas radost, jste zdravi, hezky se cho-
vate k sobé i ostatnim, pékné zdravé jite a pordd vds vidim dovadét
venku. Opravdu si zaslouzite néco mimorddného. A proto jsem vam
pripravil indidnsky béh lesem, podle mapy. V mapé nejdete zakreslend
stanovisté. Tam musite splnit tkol, obcerstvit se a bézet dal. Kdo trasu
ubéhne v nejkrats$im case, vyhrava.”

Vitaminek rozdal détem mapy. Nejvice ze vSech byl nadseny a natése-
ny Blik. Strasné rdd soutézil, byl ze vsech vzdy nejrychlejsi, a tak si vé-
Fil, Ze vSechny porazi.

Prvni na trat vyrazila Bdja, po péti minutdch po ni Berticka. Mezitim si
Blik protahoval svaly a rozbéhaval se. Soutéz bral opravdu zodpovéd-
né. Dalsi vyrazil Bajtik, po ném Bingo a nakonec dosla fada i na Blika.
Na stanovistich ¢ekalo na déti velké prekvapeni - potkdavaly tam své
zndmé. Na jednom byl pan ucitel Kos, jinde Otylka, na dal$im pan Pa-
pacek a na konci babicka.

U pana ucitele Kose museli vysplhat na strom a utrhnout si medajlonek
se svyym jménem a seskocCit do hromady sena. Jesté se napit, protoze
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bylo horko a utikat rychle ddl. Hned za kopcem bylo stanovisté, na kte-
rém déti netrpélivé ocekdvala Otylka. Otylka stdala na brehu malého
rybnicku, na jehoz hladiné plavala velka pirka od indianské celenky.
Déti mély za ukol vylovit si jedno pro sebe, a to tak, ze budou hdazet ka-
meny a pirko k nim tak pfiplave. A zase se napit a alou ddl. U poticku
na déti ¢ekal pan Papdacek. ,Tak tady u mé udélate po kamenech hupy
hup na druhou stranu a tam nékde se skryva ¢elenka na vase pirka. Az
ji najdete, pirko do ni zapichnéte a preskakujte po kamenech ke mné
zpét,” vysvétloval détem pan Papdcek. Pak uz jen vypit sklenici vody
a padit ddl na posledni stanovisté, kde ¢ekala babicka. , Tady u mé na-
jdes tr¥i predméty, které pozdéji vyuzijes. Kamen, velkou vétev, jablko
a bramboru,” fekla détem babicka. Dala jim jesté hrnek pramenité vo-
dy a poslala déti do cile.
Bdja se zdrzela u Otylky, pofad nemohla vylovit pirko, ale smdla se
na celé kolo, jakd je nesika. Za chvili ji dobéhla Berticka a zbytek trasy
uz bézely spolu. A kdyz Berti¢ce néco neslo, Bdja na ni pockala. Kdyz
Berticka zakopla o kofen stromu a natdhla se jak dlouhd tak Sirokq,
tak se ji Bdja nesmadla, ale pomohla ji na nohy a zase zvesela bézely
dal. Ale kluci, ti zavodili. Slo jim preci o indidnskou cest. Baijtik
Sel na vse védecky, Bingo ze sebe udélal
opravdického indidana, oblicej si po-
maloval bahnem a z listi rdkosu si
udélal sukynku.

Vyrazil jako blesk. Prvni ukol byl pro
néj hracka, na strom vylezl jako
opice, utrhl jednim hmatem me-
dajlonek a uz seskakoval do hro-
mady senq, jen se po ném zapra-
Silo a byl pry¢, ani napit se nestihl.
Upaloval po prasné cesté okolo
lesa a podle mapy mifil k rybniku,
ktery byl za malym kopeckem. Kopec
pfimo vysprintoval a dold utikal tak
rychle, ze u rybnika nedokdzal ani za-
brzdit a skoncil pfimo ve vodé. Otylka
e O vyprskla smichy a dovolila mu vylovit si

Ale ze vSech nerychlejsi touzil byt Blik.
N\
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pirko rovnou z vody. Jakmile ho drzel v ruce, uz po ném nebylo ani vidu
ani slechu a zase po ném zuistalo nedotknuté piti. Po cesté za panem
Papackem na sluni¢ku uschnul. Cesta k nému vedla pres proslunénou
mytinu a lesni cestu, ktera byla pékné do kopce.

U poticku preskdkal kameny bez jediného zavdahani, nasel celenku,
preskdkal potok zpét a uz byl zase pryc.

Ale pak se néco stalo. Nohy mu ztézkly, divné se mu dychalo. Ale Blik
bojoval, pfece mu ted pred cilem nedojdou sily. Ale dosly. Najednou se
mu podlomila kolena, zatocila hlava, na c¢ele se mu objevily krapéje po-
tu, a pak omdlel. Buhvi jak dlouho by tam lezel, ale najednou se ze kro-
vi vyfitil zmalovany Bingo s indianskym pokrikem. Blik ani nevédél, ze
ho predbéhl, ale stalo se tak, kdyz si Bingo trhal rakosi na sukynku. Bin-
go se lekl. V lese ¢ekal ledasco, ale ne Blika a jesté leziciho na zemi.
»Bliku, kamarade, co ti je? Vstdvej!” kficel na néj a mél strach. Ale Blik
se ani nepohnul.

Byl bledy a horky, kiizi mél suchou a rty uplné popraskané. V tom Bin-
ga napadlo, co jim kdysi fikal pan uditel Kos. Kdyz nékdo omdli, zved-
néte mu nohy. A tak chytil Blikovi nohy a zvedl je, byly tézké jako ze ze-
leza. Ale zabralo to. Blik pomalu otevrel o¢i.

. Pit, potfebuju pit,” prosil.
»Pockej, dobéhnu pro pomoc,” zakricel Bingo a pelasil smérem k panu
Papackovi.

Spolu pak vzali vodu a utikali zpét. Blika posadili a opfeli ho o strom,
dali mu napit a jesté mu poradné namodili tricko, aby ho chladilo.

.10 bude upal, kolik jsi toho v tomhle horku vypil, kamarade?” ptal se
ho pan Papacek.

.Nic,” pipnul potichu Blik, ,ja chtél byt prvni a nechtél jsem se pitim
zdrzovat.”

Jlak to je velika chyba, kamarade, v tomhle horku se hodné potis a jes-
té kdyz k tomu béhds. Proto bylo na kaz-

dém stanovisti piti. Tvoje télicko se
ted uplné prehfdlo a potrebuje
zchladit, a hlavné potiebuje vo-

du, cistou vodu,” vysvétloval

pan Papacek. Po chvili pomohli
Blikovi na nohy a pomalu ho vedli
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k babi¢ce. Tam si Blik sedl pod strom a babi¢cka mu chladila ¢elo a da-
vala mu pit.

L1y jsi mi popletaq, vid. Kdyz je takové horko musis pit, a kdyz k tomu
jesté béhas, tak musis pit dvojndsob. Pristé vyhrajes, ale ted pij.”

Za chvili prisly i ostatni déti. Nakonec vyhrala Berticka, ale vitézstvi ji
netésilo, protoze méla strach o Blika. Ten ale s kazdym douskem vody
vypadal lépe a Iépe a dokonce si uz ze sebe délal i legraci. Déti pomoh-
ly babi¢ce udélat z velkych kament ohnisté a s panem ucitelem pFipra-
vily ohen z vétvi. Pomalu se stmivalo a pan ucitel jim vykladal o india-
nech, vsSichni poslouchali, i babicka, protoze o indianech nikdy nic
neslysela. Do popela dali brambory, aby se jim upekly, a na klaciku si
opékali jablicka. Zkuste to déti s rodici u taboraku, chutna to vytecné.
Blik uz byl v porddku, pordd sice musel pit a citil se slabsi, ale z nejhor-
Siho byl venku. Ale i ostatni déti byly unavené, nejen zazitky, ale také
proto, Ze si pordadné zasportovaly.







Pamatujete, jak jsme si
v tvodu vykladali, jak
bydli déti ve vesnic-
ce Pétkovice? Jaké
maji domecky a co
maji napfiklad na za-
hradce? Vedle Blika stal
jesté jeden domecek, o kte-
rém jsme si nic nepovédéli. Byl docela maly, zahradka

byla zanedband, vsude samy plevel. V tomto domecku bydlel

pan Papdcek. Pan s velikym brichem, v obliceji byl neustdle zarudly
a nahlas dychal. Déti nemél moc rdd, vadil mu jejich krik, vadil mu je-
jich smich. Pordd se jen mracil a neustdle si na néco stézoval. Vsude
jezdil autem a do pozdnich noc¢nich hodin pracoval na pocitaci. Proto-
ze tak dlouho a usilovné pracoval, nemél moc casu chodit na ndkupy,
a tak mu hotovd jidla vozili z restaurace nebo z pizzerie.

Déti zrovna ten den fadily u Blika na trampoliné a pravé probihaly je-
jich domdci zavody v akrobatickych kouscich. Vsichni se navzdjem po-
vzbuzovali a bylo u toho kfiku a jasotu, az usi zaléhaly. Jen Baijtik byl
chvili néjak zakfiknuty.

,Co se déje védatore?” vtipkoval Bingo.

+Ale, néco mi tu dneska nehraje a nevim co,” odpovédél Baijtik.

.10 zni jako zdhada, pustime se do patrani,” povzbuzoval k nové zaba-
vé Blik.

,Hledejte, co tu nesedi, co je jiné nez jindy,” dodal.

Vsichni se rozebéhli po zahradé a hledali néjaké stopy, ale kromé po-
sekané trdavy a posbiranych jahod si ni¢eho nevsimli. Az najednou Baj-
tik vyjekl.

.Pa pa pa pan Papdcek. Dneska nas prece neokrikoval,” vykoktal ze
sebe.

»No jo, mas pravdu. Tak asi neni doma,” fekla Bdja.

»Musi byt doma, pfed domem mu stoji auto,” upozornila ostatni Berti¢-
ka. Vsichni nakoukli pres plot. Po cesté se blizila na kole pani postacka.
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~Ahoj déti,” volala na né z ddlky.

,Dobry den, vezete nam psani z exotickych dalek od protinozct?” vy-
zvidal rozdovadény Bingo.

.Ale kdeze, vezu panu Papackovi bali¢ek, volal, ze mu ho mam dneska
dorudit.”

,Ale on asi neni doma, dneska na nds vibec nekfi¢el,” oznamovala
Berticka.

A opravdu, ani pani postacka se k nému nedozvonila, a tak pokrac¢ova-
la v jizdé dal.

.10 je mi divné, opravdova zdhada, to se prece jesté nikdy nestalo, ze
by pan Papacek sel nékam pésky a hlavné, ze by ho nerusil nas krik,”
podivoval se Blik.

~Nyhlasuji tajnou misi, vplizime se do jeho zahrady a koukneme se ok-
nem, jestli tam je,” popichoval ostatni. Vsichni souhlasili, a tak se tise
vplizili na zahradu pana Papacka. Nejdrive zaklepali, ale nic se nedélo,
tak obesli dim a priblizili se k oknu. Blik udélal stolicku a na zdda mu
vylezl nejlehdi Baijtik.

L1ak co vidis?” nedockavé se ptala Bdja.

,Nevim jisté,” odpovédél Baijtik s no-

sem prilepenym na sklo.

4,Ale zdd se mi, ze vidim jeho no-
hy,” dodal.

Slezl z Blika.

~Jsem si tim jisty, byly to nohy,” vy-
padal vyjevené Baijtik.

.No, jesté aby se mu néco sta-
lo,” vykfikla Bdja a bézela
ke dvefim.

Ty nastésti byly otevre-
né, a tak je bez klepdni
prudce rozrazila a vbéh-
la dovnitt.

Na kresle sedél pan Papa-
cek, velice tézce dychal, dr-
zel se za srdce, rty mél pro-
modralé a potichu jimi fikal:
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,Pomoododc.”

Bdja na nic necekala a skocila k telefonu. Jenze si v té chvili nemohla
vzpomenout na ¢islo zachranné sluzby. Ale to by nebyl Bajtik, aby néco
nevédél a rychle diktoval cislo.

.Jednaq, jedna, dva.”

A tak se nase parta Zdravé 5 dovolala pomoci. Sanitka tu byla v cuku
letu. Nalozili pana Papdacka na nositka a déti moc pochvalili.

Pan Papdacek se dalsi den nevrdtil domu a nevrdatil se ani po tydnu. Dé-
ti mély strach, co se mu stalo, a tak se vydaly do nemocnice. A jak si
oddechly, kdyz jim pan doktor rekl, Zze pan Papacek u nich lezi a ze se
zotavuje ze srdec¢niho infarktu.

.No, ale jestli se nemylim, vy jste ta parta Zdravé 5, co pomohla tady
Bingovi k silnym kostem. Nemohli byste domluvit i panu Papdackovi?
Stravuje se pfimo otfesné a docela se divim, Ze tuto nemoc prezil, ma
totiz i vysoky tlak a cukrovku. Moc by mu pomohlo, kdyby jedl jako vy
a taky sportoval. To je pro néj jediny lIék, o kterém vim, Ze mu zaruce-
né pomuze.”

A to uz stdli u pokoje a pan doktor zaklepal. Ozvalo se: , Dale.”
A déti vstoupily do pokoje.
.Yedu vam déti, které vam zachranily zivot. Nebyt jejich zveé-
davosti a poté duchapritomnosti, asi byste tu uz nebyl,”

ekl slavnostné pan doktor a odesel.
~#> ,Dobry den, déti, uz tu lezim tyden
: a mél jsem cas si v hlavé srovnat
myslenky. Mockrat jsem
ﬁ na vas kricel a pokaz-
(> O~38, dé to bylo nepravem,
= mate prdvo si hrat
a ke hre patti i ra-
dostny krik. To ja
byl nervézni a has-
tefivy. Az tady mi
doslo, ze jsem v zi-
voté spise nespoko-
jeny, a proto mi vadil
vas hlasity smich. Ja vam ho jed-
noduse zavidim.”

)
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Déti koukaly s otevienou pusou. éekaly spise pokdrani, ze mu bez do-
voleni vlezly na zahradu.

A kdy vds pusti domu, pane Papacku?” vyhrkla ze sebe Bdja.
,Nevim, asi az se mé srdce umoudfFi, pak ale doma musim drzet dietu
a sportovat, abych zhubnul a to mé vibec netési.”

,Netési vds, ze mdate zhubnout? Vidyt to vam jen prospéje,” ozvala se
Berticka.

»Ale to ne. Ja jen prosté nevim, jak na to. Rozumim pocita¢iim, vyre-
$im kdejaky problém, ale s jidlem si nevim rady. Nikdy jsem nesnidal,
na svac¢inu nemdm cas, obéd vétsinou nestihnu a vecer si pak necham
poslat hromadu jidla a tu u televize snim. Pfejedeny pak usnu a tak je
to pordd dokola. Nevim, jak se stravovat sprdavné, a nevim, kdo mi po-
radi,” zoufale povidal pan Papacek.

»A tak to my si vime rady, radi vdm pomuzeme,” jasaly déti, ze zase
mohou nékomu poradit.

A tak kdyz se pan Papdacéek vratil doma, vzaly ho za pomoci skritka Vi-
taminka za babickou do minulosti.

,Dobry den, déti, dobry den, pane Papacku, cekam tu na vds,” pfrivita-
la je babicka. Déti odpovédély na pozdrav a pan Papdacek se omlouval,
Ze bude na obtiz.

»,Na obtiz tady jesté nikdo nikdy nebyl, tady neni ¢as na lelkovani, pra-
ce je tu dost,” fekla razné babicka a pozvala je ke snidani. Déti ji po-
mohly nakrdjet chleba, pan Papacek cistil mrkev a krdjel pazitku (moc
mu to neslo, ani si nepamatoval, kdy naposledy drzel v ruce skrabku).
A pak si dali ten vyborny chléb s jesté vybornéjsim tvarohem a uplné
cerstvou pazitkou a k tomu chroupali mrkev a pili ¢istou vodu ze stu-
ddnky. Posilnéni snidani se dali do prace. Pan Papacek sel s Blikem
do lesa na hriby, Berticka se pustila do pleni zahonkl a Bdja sla vyhnat
brambory. Kdyz se Blik s panem Papackem vrdtili, sli jim pomoct. Ba-
bicka mezitim uvafrila hustou bramboracku s hfiby, vonéla majorankou
a cesnekem a zavonéla az na pole.

.Jé, to je viiné, to mi to krouti nosem,” sbihaly se chuté panu Papacko-
vi. Ono na ¢erstvém vzduchu dobre travi, ale zatim byl ¢as jen na svaci-
nu a tu jim pfinesla Berticka. V kosi¢cku méla nakrdjenou zeleninu a cer-
stvy syr. Vsichni si moc pochutnali a opét se pustili do sklizeni brambor.
Potom kluci a pan Papacek nosili plné pytle na vozik. Prace to byla
opravdu tézka a pan Papacek kromé pytla tahal i své obrovské bricho.
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Vsichni byli zliti potem. Proto, jakmile praci dokondili, naskdkali do po-
toka a krdsné se tam cachtali.

K obédu byla bramboracka a houbovy kuba s kroupami. Pan Papdacek
pomadhal po obédé babicce krdjet houby na suseni a u toho si povidali.
Babicka mu vykladala, jaky zivot vede, jak ji a jak md pordad dost ener-
gie pracovat. Babicka jedla pétkrat denné. Brzy rano se vydatné nasni-
dala, dopoledne si pfi praci utrhla jablko, hrusku nebo jiné ovoce.
Na obéd vidy vafrila polévku a druhé jidlo, ale jelikoz je maso vzacné,
jedla ho jen v sobotu a v nedéli, misto néj si dopravala dostatek mléka,
syrQ, ryb z potoka, a lusténin a brambor. Mouku méla jen celozrnnou.
A také dbala na to, aby hodné pila. Pila ¢istou vodu ze studanky, kte-
rou méla pfimo za plotem u lesa. A sladkosti? Ty moc neznalq, sladila
jen obcas, a to medem, a kdyz méla chut misat, tak si dala susené ovo-
ce nebo orisky. O ¢okoladé jaktéziv neslysela. Ob¢as pekla buchty s po-
vidly nebo tvarohem. A rovnéz méné solila, protoze sul byla nad zlato.
Misto soli pridavala pro chut hodné cerstvych bylinek.

»Na vasi nemoc existuje jeden moc uéinny lék,” fekla zdhadné babi¢-
ka. Pan Papdcek se na ni zvédavé podival.

~Zapamatujte si dobfe téchto 5 pravidel: jezte pravidelné Sx denné,
jidlo musi byt pestré, denné si dejte alespon Sx ovoce a zeleninu, pijte
Cistou vodu a kazdy den si zasportujte.”

Pan Papacek ji pozorné poslouchal a pochopil, ze déla vse Spatné. Ji jen
jednou denné az k prasknuti, hodné uzenin, pastik a hotovych jidel. Ani
si nevzpomind, kdy naposledy mél libové maso ci rybu. Pije jedno kafe
za druhym a md ho rdad sladké, a sladkosti taky rdd mlsq, jesté pred
spanim si kolikrat da néjakou ¢okolddovou tycinku. A pak viibec nema
silu se hybat a jen sedi u pocitace a televize a ma Spatnou naladu.
Doma si pak babiccinych S pravidel napsal na papir a pFilepil na ledni-
ci, aby na zadné nezapomnél. S Bertickou zasadili na zahrddce ovoce
a zeleninu. Blik s nim pravidelné chodil na dlouhé prochazky a kazdy
den si trasu prodlouzili, nebo si dali za ukol ji projit rychleji. Bajtik, Bin-
go a Bdja se stridali a chodili s panem Papackem pésky nakupovat.

A skritek Vitaminek — ten zpovzddli vSechno pozoroval a pychou skoro
prasknul. Opravdu si déti vazil - pomohly hodné nemocnému pdnovi
a ukdzaly mu, jak zit zivot plny zdbavy a smichu. Déti dokonce dostaly
cenu od pana starosty za zdchranu lidského zivota a to je, milé déti,
vérte mi, ¢in nejslechetnéjsi.
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Ve skolce se nemluvilo o ni¢em jiném nez o Bajtikové vyletu do minu-
losti. Ostatni mu trosku zavidéli, taky by chtéli zazit takové dobrodruz-
stvi. A pak je napadlo pfivolat Vitaminka a podivat se do minulosti ta-
ké. Ale mél jednu podminku, kdyz jdou na ndvstévu, je slusnost pfinést
jako darek néjakou drobnost. A tak si kazdy vzal s sebou maly darek.

Ani se nenadadli a ocitli se u babi¢ky v zahradce. Bdja vykfikla nadse-
nim:

LJuaad, tolik kyticek, a jak to tu voni, to je jako u nas doma.”

+Ale kde je babi¢ka?” ptala se Berti¢ka.

Babicka sedéla ve svétnici a méla hlavu v dlanich.

,Dobry den, vypadate, jako byste méla trapeni,” pozdravil slusné Baj-
tik.

,Add, muj Sikovny pomocnik, vitdm t& a to jsou jist& tvi mili kamarddi.”
,Dobry den,” pozdravili vSichni.

»Mdm trdpeni, mili moji, nevim co navafit, zahrddka sice voni, ale k jid-
lu na ni nic neni. Maso je vzdcné a mame ho jen o svatcich a mléko uz
nemam.”

A kampak se podéla ta zelenina a ovoce, které tady minule vsude
rostlo?” ptal se zvédavé Bajtik.

»Inu, to je dlouhd historie. V nasem kralovstvi panuje velice chytry krdl,
ale pravé cestuje po svété. A misto néj nadm tu nyni vlddne jeho dcera
- princezna Rizenka. A ta, vérnd svému jménu, miluje kvétiny a nic nez
kvétiny. A tak pfikdzala zasadit misto zeleniny a ovoce na vsech za-
hradkach v kralovstvi pravé kvétiny. A od té doby to tu sice krdsné vo-
ni, ale lidé nemaiji co jist. Pordd jime brambory, chleba a obilné placky.
Ten, kdo je bohatsi, ma mléko, syry a maso, ale takovych je malo. Jen-
Ze ani princezné neni dobre, prdvé stond. Byl tu za mnou vcera krdlov-
sky lékar a chtél néjaké bylinky, aby ji vylécil.”

.lak to vas ten ddrek, co vdm nesu asi nepotési,” zklamané dodal Baj-
tik a vytahl kvétindc s kytickou a uplné stejny darek vytdhli i Bdja, Bin-
go a Blik.
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Jen Berti¢ce hrdl na tvdri asmév od ucha k uchu.

»Ja myslim, Zze vim, co udélame,” vykfikla nadsené.

A z batuzku zacala vytahovat svij darek - pytlicky seminek.

.10 je prece ten lék, ktery princeznu vyléci.”

A tak se nasi mili kamarddi vydali na zamek a pridali se k zastupu mu-
drcd a ranhojict, ktefi prisli princeznu uzdravit.

,Dobry den, vase spanila vysosti,” promluvil za vS§echny Baijtik.
~Neseme vam vzacny lék, ktery ve vasem krdlovstvi Siroko daleko neni.
Stadi jen jedna véc. Zasadit tato seminka na zahrdadku. To, co z nich
vyroste, je pro vdas ten nejlepsi lék, za to vam ru¢im.”

Princezna jen zavzdychala.

»,Je mi tak slabo a vy jste ma posledni sance. Chopte se prdace a zasad-
te ten vas lék vSude, kam to jen jde.”
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A tak se déti daly do prace a pomdhali jim vSichni, kdo méli ruce. Mis-
to kvétin zasadili mrkev, petrzel, celer, rajcata, papriku, okurku, hra-
sek, kedlubny, salat, kapustu, jahody, maliny a dalsi.

Navecer se vratili k babi¢ce uplné vycerpani. A tam uz sedél Vitaminek.
».Ja jsem na vas tak pysny, ze asi trochu zakouzlim a tém vasim semin-
kdm pomuzu,” zasmadl se. A jak se objevil, tak i zmizel.

A vtom se zaéala dit kouzla, kazdé semiko zaéalo kli¢it a kli¢ek rostl
a rostl, az z ného byl maly stonek. A na ném zacaly rasit listy, a pak se
objevily kvitky a nakonec se zacaly tvofit plody ovoce a zeleniny a ty
rostly a rostly a dozravaly a za par minut to vSude ndadherné vonélo.

To rano cekalo na vsechny veliké prekvapeni. Kam oko dohlédlo, vsude
rostlo ovoce a zelenina. Mezi lidmi zavlddlo veseli, kuchati se radovali,
Ze maji co vafit. A hned sklizeli zeleninu na silny zeleninovy vyvar
a na salaty. Radovaly se déti, a jejich tvaricky byly umazané od jahod,
malin a bortivek. A radovala se i princezna, které se ihned udélalo Iépe
a rovnéz byla pysnd, ze se sprdvné rozhodla. A od té doby se v krdlov-
stvi méli lidé zase dobfe, na zahrddkdch si mohli péstovat, co chéli,
v krdlovstvi se opét dobfe darilo. Vsichni zesilili a nemocni se uzdravili,
lidé si zpivali a déti mély chut si hrat. Parta Zdravé S se tésila s celym
krdlovstvim a déti si uvédomily, jak mocni ¢arodéjové jsou vitaminy.
Tam, kam nesmi, lidé chfadnou, a tam, kde maiji dvere otevieny doko-
Fan, tam jsou lidé zdravi a zivot si dokazi uzivat. Tak témto ¢arodéjum
— vitamindm, ktefi jsou Uplné neviditelni, milé déti, dvere nikdy nezavi-
rejte.
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Byl krasny letni den, slunicko svitilo a déti spolu dovadély na trampoli-
né u Blika. Blik jim pokazdé ukdzal néjaky skok, kotrmelec ¢i salto
a chtél, aby to po ném ostatni zopakovali. Ale pak se to stalo. Bingo byl
rozdovadény a predvadél se a najednou vypadl z trampoliny ven.
Na zem dopadl tak nesikovné, ze nemohl vstat.

»Bingo, jsi v poradku?” utikala k nému vydésené Bdja.

L Otrasné mé boli noha a nemuizu ani vstat,” plakal Bingo.

Nohu mél zvlastné vytocenou.

,Bude to asi zlomené,” zhodnotil situaci Bajtik.

~Hezky se tu opfi a my zavoldme pomoc.” Za chvili odvazela Binga sa-
nitka.
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Déti za nim sSly na navstévu do nemocnice jesté ten den. Mély o kama-
rdda velkou starost.

Bingo lezel v posteli a nohu mél v sadre.

»Ahoj, uz vypadas lip,” pozdravil ho Blik.

40, uz to ani moc neboli.”

Vtom se otevrely dvefe a do pokoje nakoukl pan doktor.

,Addd, nd§ maly akrobat md navétévu. Pokud se nemylim, vy jste ta
Zdrava pétka, co Bingovi zavolala pomoc. Myslim, ze byste méli Bingo-
vi jesté jednou pomoci.”

Déti se na néj udivené podivaly. ,Bingo ma velice slabé kosti a jak mi
prozradil, bude to tim, Ze nema rdad mléko ani mlééné vyrobky. Nemoh-
li byste ho presvédcit, ze déla velkou chybu?”

,10 vam slibujeme, a ja vim jak,” usmival se Baijtik.

,Pamatujes, jak jsem nejedl chleba a jak jsem u babicky pochopil, ze
to neni spravné? Tak ted'si na fadé ty. Rekneme Vitaminkovi, aby té ta-
ké poslal na vylet do minulosti.”

Vitaminek byl rdd, ze mize détem opét pomoci.

J1ak si nasad ¢epici a pozor na sadru,” dodal.

A v tu chvili Bingo zmizel jak para nad hrncem a ocitl se pfimo v babi¢-
¢iné chlévé. Babicka sedéla na malé seslicce primo vedle krdavy a pravé
ji dojila. Cerstvé mléko st¥ikalo do védra.

,Dobry den,” pozdravil slusné Bingo.

,Ahoj, pravé tu na tebe ¢ekdm,” odpovédéla babicka, ,jdes jako na za-
volanou, uz mé boli zdda, pojd' mé vystridat.”

1o mdam jako jit tak blizko k té kravé?” lekl se Bingo.

.Neboj se, nase Straéena ti nic neudélqd,” chlacholila ho babicka.

A pak babi¢ka ukdazala Bingovi, jak se bere do dlané struk veminka
a jak se mackd. Binga to nakonec tak bavilo, ze ho mrzelo, kdyz uz
zadné mléko neteklo.

.Jé, co to na tom mléce je?” ptal se Bingo a ukazoval na hladinu mlé-
ka ve védru.

.No prece smetana,” zasmdla se babicka.

JJu ted musime sebrat, ¢ast si schovame a z édasti utluéeme maslo.”
.Ja nevédél, ze je maslo ze smetany.”

L1ak chvilku po¢kdme, az smetana vychladne, a ddme se do prace, bu-
du potrebovat tvou muzskou silu.”
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Smetanu nalili do dfevéné maselnice a pustili se do prace. Tloukli sme-
tanu palici v maselnici. A za chvili se ve smetané zacaly tvofit hrudky
a bylo jich ¢im ddl vic a rostly a rostly, az se z nich stalo maslo.

»A ted té zavedu na statek, tam maiji vice krav a vyrabéji tam tvaroh.”
Bingo se zatvdfil kysele. Tvaroh opravdu nemél rad. Ale babicka jeho
namitek nedbala, a protoze mél nohu v sadre, posadila ho na trakar
a odtlacila rovnou na statek.

Na statku méli deset krav a také deset déti a vSechny pomdhaly. Né-
které déti dojily a jiné zase nosily védra s mlékem. A prelévaly je do vel-
kych nadob. Kdyz byla nadoba naplnéna po okraj, pan statkar k mléku
pridal sifidlo.

,Co to je? To jsem nikdy neslysel,” ptal se Bingo.

.10 je stejné jako kvdsek veliké kouzlo,” poucila ho babicka.

~Mléko se diky nému srazi a z té srazeniny se pak
vyrdbi tvaroh a syry.”

A pak to Bingo vsecko vidél na vlastni oci. Po ce-
lodenni praci zasedla statkdrova rodina ke stolu

a pozvali i babi¢ku a Binga. A co se podavalo? No
prece nové brambory na loupacku s tvarohem, po-
sypané pazitkou.

Bingo ani nedychal, jist tvaroh se mu viibec nechté-
lo, ale zaroven nechtél zklamat babi¢ku ani toho
milého statkare a jeho déti. Jidlo si jesté, stejné
jako ostatni, malinko posolil, a pak zavrel oci

a kousnul do brambory s tvarohovou ¢epici. A ja-
ké to bylo prekvapeni, kdyz zjistil, jaka dobrota
to je.

,Mnam, tak tohle mam poprvé v zivoté, a doufam,
Ze ne naposledy,” zasmadl se a vylizal cely tali¥.
Babi¢ka mu nabalila na cestu éerstvou smetanu,
mléko, kostku masla a hrudku tvarohu.
,Doufdm, zZe to po cesté nesnis a pohostis ka-
marddy, kdyz jsi mi tu tolik pomohl.”
.Nebojte, babicko, rad se pochlu-
bim,” mrknul na ni Bingo a nasadil si
Vitaminkovu cepici, jesté babicce
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stacil zamavat a podékovat a uz byl zpatky. Doma détem pfripravil vy-
bornou svacdinu - chleba s tvarohem, posoleny a posypany pazitkou.
Sam snédl rovnou dva krajice, aby rychle dohnal to, co si tak dlouho
odpiral. A déti, divily byste se, jak si na kiupavém chlebu s tvarohovou
pomazdnkou pochutnal i jeho kamarad Blik.
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Byl zase jednou krasny den, sluni¢ko déti vzbudilo uz ¢asné rdno a ted’
uz vsechny sedély ve skolce a pravé svacily. Tedy svacily vSechny kromé
Bajtika. Mély totiz chleba s rybi¢ckovou pomazdnkou. Pomazanku tu
mél Baijtik rdd a rychle ji taky s chleba slizal, ale na talifi zGstaly dvé
pulky nedotceného chleba. Baijtik totiz chleba nejedl. Pan ucitel Kos se
mu uz tolikrat snazil domluvit a vysvétloval mu, proc je chleba dobry,
ale jako by mluvil do vétru, Bajtik chleba ani nezkusil. A tak panu uci-
teli dosla trpélivost.

Vis co, Baijtiku, ja uz si s tebou nevim rady. Nezndm zadny duvod, proc
bys chleba nemél jist. Vis, kolik prace to dd, nez se takovy bochnik
chleba upece?”

Baijtik jen pokrcil rameny a bezradné zavrtél hlavou.

JJak vis co? Prostuduj si chytré knizky a upe¢ nam chleba. V pondéli
ndm ho dones ochutnat,” dodal pan ucitel a Sibalsky se usmal.
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Bajtik se v duchu zasmal, maji prece doma domaci pekarnu. Dival se
c¢asto na maminku, jak tam do ni vsechno nasype, a pak uz jen zmack-
ne knoflik a za néjakou dobu pekdrna sama chleba upece, tak jaképak

divy.

A tak se doma pustil do prdace - nasypal do pekarny mouku, pridal vej-
ce. Ty se prece davaiji do koldacu, tak pro¢ ne do chleba. Pak sul, no a je
to. A bylo, pekdrna nejdriv vSecko promichala, a pak se dély véci - vsu-
de kour a straslivy zapach. A Baijtikovi doslo, za asi udélal chybu, ale
uz nemél mouku ani vejce. Co ted? Ani v jedné kucharce, co doma by-
la, nebyla o chlebu ani zminka. Ale v encyklopedii néco nasel. Jenze jak
se docetl, pravy chleba se déla z kvdsku. Ale kde ho vzit, jak vypada?
Pak si tukl do cela.

,UZ vim, pfivolam si Vitaminka, ten mi urcité pomuze.” A zacal odrika-
vat kouzelnou basnicku. Jen co skoncil, objevil se malinky skFritek Vita-
minek a chechtal se, az se za brisko popadal.

,Co to tu vyvadis? Asi puknu smichy,” smal se na celé kolo.

~Nepukej a radsi mi pomoz, pfikouzli mi chleba, prosim,” zadonil Bajtik.
A tak to ani ndhodou. Zapominds, zZe jsem kouzelny a moc dobfe vim,
co ti dal pan ucitel Kos za ukol. Kdybych ti chleba pfi¢aroval, chlubil by
ses ve Skolce cizim pefim,” pokaral ho Vitaminek.

,1ak co mdm teda délat?” zoufal si Baijtik.

+Mél bych jeden ndpad - co bys rfekl malému vyletu do minulosti,
do dob, kdy se chleba pekl v kazdé domdcnosti?”

1o by bylo dobrodruzstvi,” zajasal Baijtik.

Jlak se priprav,” fekl Vitaminek, ,nasadim ti svou cepicku a zmizis,
a az budes chtit zase zpét, tak si ji znovu nasadis.” A stalo se.

Bajtik se ocitl ve svétnici uplné pohadkové dievéné chaloupky. Za sto-
lem sedéla babicka.

LA pomocnik - pojd ddl a posad se, uz na tebe ¢ekdm. Pry se k nam
jdes ucit péct chleba.”

1o bych moc rad,” odpovédél Bajtik.

+A vis, co na takovy dobry chléb potrebujes?” zeptala se babicka.
JIrochu jsem to studoval - potfebujeme mouku, Zitnou a psenic¢nou,
sul, vodu, kmin a kvasek, a pravé to nevim, co je.”

+Aha - to je pravé to kouzlo, bez kterého chleba upéct nejde. Pojd se
mnou.
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A vedla Baijtika ze svétnice po schodech dold do sklepa, kde to vonélo
vlhkem a hlinou a byla tam pékna zima. Z police sundala baculaty hr-
necek s poklickou. Bajtik nakouknul dovnitf.

1o vypada jako ridké tésto,” rekl.

+Ano, je to voda a zitnd mouka a t¥i dny to takhle stdlo u kamen, az se
v tom zacaly délat bublinky a dostalo to nakyslou chut. A pravé v tom
je to kouzlo. Pojd, ddme to zase trosku ke kamndm, aby se tam znovu
objevily bublinky.”

Zatimco se kvasek probouzel k zivotu, vzala babicka Bajtika na pole.
Tam muzi sklizeli obili a vazali je do snopu.
. Po vyschnuti se z obili mlati zrno, a to se pak v pytlich veze do mlyna,”
vysvétluje babicka. Pak sli kousek lesem kolem potiacku a na kraji lesa
na mytiné stdl mlyn. Mél velké mlynské kolo pohdnéné vodou z potoka.
VYoda pohdni mlynské kolo a to zase ddvd do pohybu mlynské kameny.
Pravé mezi né se sypou obilnd zrnka, kterd jsou kameny rozemleta
na mouku. V mlyné pracoval mlynaf, mél bilou halenu i kalhoty
a od mouky byl cely za-
prdseny. Babicku rad vi-
dél a do kosiku ji dal pyt-
lik mouky.
JJak, a ted se vratime
zadélat na chleba.”
Kvasek se mezitim
probudil a krasné
vonél. Pak nasy-
pali do misy mou-
ku od mlynare,
kvasek, vodu, sul
a kmin a zacali po-
Fadné michat. Kdyz
bylo tésto krasné hlad-
ké a uz se nikam ne-
lepilo, vzala babicka
slaménou osatku, leh-
ce ji posypala moukou
a bochnik chleba do ni

polozila.
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Jled chleba nechame kynout - trosku se nafoukne, a pak ho dame
péct, a mezitim nez ndm nakyne, tak mi ty povéz néco o sobé.”

A Baijtik povidal o sobé a o svych kamaradech, o panu uciteli Kosovi
a o dobé, ve které zZije, o velkych obchodech, kde se da vsecko koupit,
a babi¢ka poslouchala a nevéricné kroutila hlavou. Kdyz chleba naky-
nul, vzala ho do ruky a udélala na néj t¥i krizky.

,Co to znamend?” ptal se Bajtik.

.10 je pozehnani, aby chleba nebyl jen potravou, ale zaroven i lékem.”
Domkem se linula prekrasna vané peceného chleba a Bajtik se nemo-
hl dockat, az uvidi vysledek. Babicka nakonec vyndala z pece krasné
upeceny chleba s kfupavou kiirkou. Kdyz vychladl, ufizla Bajtikovi kou-
sek. Ten chvili vahal, ale chtél vyzkouset, jak chutna to, co tak dlouho
a pracné pripravoval. Zakousl se do kfupavé kirky a mékkoucké strid-
ky. Pani, to byla dobrota!

Babicka mu bochnik zabalila na cestu.

»Moc jsi mi pomohl, dékuiji, takovy pomocnik by se mi tu hodil,” Fekla
babicka pfi louceni.

»l ja jsem se moc naucil. Uz si chleba budu vazit, opravdu to stoji
spoustu prdce, nez se upece.”

A pak si dal Bajtik na hlavu Vitaminkovu cepici a vratil se zpét.

V pondéli ve skolce se vsichni tésili na Bajtikdv chleba. Moc v§em chut-
nal a pan ucitel Kos mél na tvari ulicnicky vyraz, byl na sebe hrdy, jak
to vSechno pékné zaridil.
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Hned pies les vedle Pétkovic byla mald vesni¢ka Sestkovice, a i v ni sté-
la jedna mala skolka. Byla to skolka jako kazdd jina. Méla jedny velké
dvere, za témi dvermi byla Satna, za ni umyvarna a pak jidelna.

Za jidelnou byla velka kuchyn, ve které kazdy den s laskou vafrily milo-
vané pani kucharky Marti¢ka a Adélka. Ale dnes je to jinak. Dnesek je
jiny, protoze v Sestkovické skolce cekaji velkou ndvstévu. Dnes k nim
totiz prijede parta Zdravé 5 z vedlejsi vesnické skolky v Pétkovicich.
Berta, Bdja, Bajtik, Bingo a Blik. Minuly mésic pfipravovali pohosténi
pro Sestkovické déti pravé oni. A pohosténi to bylo luxusni! Chutné po-
mazanky, spousta ovocnych a zeleninovych salatd pripravenych na
rizné zpusoby a kromé osvézujici vody i Cerstvé lisované ovocné dzusy.
Jesté dnes déti vzpominaiji, jak skvéld party to v Pétkovicich byla. Zdra-
va 5 totiz vSe nejen skvéle uvarila, ale détem také zazpivala pisnicky
a odpoledne pripravila napinavou sportovni bojovku.

Na déti v Sestkovicich dnes &ekd ndroény tkol. A kdo dnes bude pi-
pravovat pohosténi? Nebudou to pani kucharky Adélka s Martic¢kou.
Los padnul na dvé déti, Evicku a Pétu.

Evicka Stastnd je vzornd sleéna. Jednou ve $kole bude mit uréité samé
jednicky. Kdyz pani ucitelka ve skolce néco vysvétluje, Evicka dava po-
kazdé velky pozor, aby ji nic neuniklo. Véci ma vzdy peclivé pfipravené.
Ke kazdému ukolu pristupuje velmi zodpovédné.

| ted'jiz chysta svij stole¢ek s obcerstvenim, hezky urovndva ubrus i ky-
ticku ve vaze a pritom si vesele pozpévuje: ,Na stul zdrava svadina,
den ndm krdasné zacing...”

Péta Vosolil je uz taky ve skolce od brzkého rdna, ale jesté nezacal nic
chystat. Ma na vsechno dost ¢asu a hlavné md jasno, co na svdj stole-
c¢ek pro ndvstévu nachystd. Vabec nechdpe, proc si s tim dava Evicka
tolik prace a hlavné se mu nelibi, co postupné nosi na svtij stolecek.
Koukd na ni a provokativné pronese: ,,Co muize byt za védu, dat si mr-
kev k obédu?”

Stoly Evicky a Péti se pomalu plni. Evicka dala na rady kuchafek Mar-
ticky a Adélky a udélala skvélou cizrnovou pomazanku.

.Predstav si, v arabskych zemich ji fikaji humus, neni to legracni na-
zev?"” usmivd se na Pétu Evicka. Ale tomu to tak legraéni nepfijde. Pak
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md na stolecku zeleninové hranolky se skvélym jogurtovo-cesnekovym
dipem, lehce opecené brambory, ke kterym se dip taky vytecné hodi
a malinovo-jahodovy koktejl z ovoce, které nasbirala s ostatnimi détmi
na Skolni zahrddce.

Péta se s nikym neradil, ma v pohosténi jasno. Je to party, tak podle to-
ho se musi i jidlo naservirovat. Parky v rohliku s kecupem, plné misky
chipsti a bonbént, nezapomnél ani na obfi lizatka. A k piti skvéle sla-
doucka cola. Jeho party mize kazdou chvili zadit!

+Jééé, vidyt za chvilku jsou tady,” vold zdésené Evicka. Ndavstévy se si-
ce nemuze dockat, ale jesté zapomnéla umyt talirky a taky svoje ruce.
Péta si sice ruce myje nerad, ale na talirky taky zapomnél a tak sli
do kuchyné nakonec spolec¢né.

Mezitim se u stolkt pusy nezastavily. Komu? No pfeci nasim potravi-
ndm. Spolec¢né si vypravély své Zivotni osudy. Nékteré veselé, jiné vaz-
néjsi, jak uz to s potravinami byva.

Hranolky z mrkve a celeru se rozplyvaqji: ,Ja nevim, jak vds, ale nas
Evicka strasné rada myje. Stréi nds pod vodovod a citime se jako u mo-
fe,” pochvaluiji si.

,Hmmm, to se mdte. Nds Péta strka do takového spacdku. Je naGm tam
tésno. Je to asi rohlik, a pak nas poleje hustou cervenou stdavou, blee-
ee. Rikd tomu kecup,” stézuiji si parky.
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Chipsy na Pétové stole se obdivné divaji na krasné do zlatava opecené
brambdurky. , Jééé, vy se mate, vas Evicka hezky opdlila a namazala
olejem jen zlehka, tak akordat. Ale kouknéte na nds, jak jsme spdlené
a skoro plaveme v oleji. Je nam z toho tak tézko,” povzdechnou si chi-
psy, které zavidi opecenym brambordm jejich lepsi Zivotni osud.

Ani ndpoje si nezapomenou vymeénit své nazory. Cola se smutné podi-
va na barevny ovocny koktejl. ,Ja ti tak zavidim, jsi tak krdasné barevny
a svézi. Ja jsem osklivé cernd, plna bublinek, ze kterych mé nadyma
a jsem tak sladkq, ze se celd do sebe zalepim,” postézuje si cola.
Potraviny by se jisté bavily dal, kdyby do jidelny nevstoupili kamaradi
Zdravé 5. Ale nebyli sami. Kromé kouzelného skfitka Vitaminka s nimi
dnes na ndvstévu dorazila i kouzelna babi¢cka z minulosti. Nejenom
Bajtik nebo Bingo se diky cervené kouzelné cepici podivali k babicce
na statek a vidéli, jak zili nasi dédeckové a babic¢ky v minulosti. A diky
kouzelné Cepici se tento sen o cestovdni v Case splnil i babic¢ce. Po kaz-
dé navstévé kamaradi ze Zdravé S dlouho premyslelq, jak to asi u nas,
v budoucnosti, vypadd. A tak ji Zdrava pétka splnila sen a kouzelnou
c¢ervenou cepici ji pricarovala pfimo na navstévu k détem do skolky
v Sestkovicich.

Babicka se nestacila divit. Zaprvé viibec nevédéla, co to skolka je.
V minulosti déti do zddné skolky a nékdy ani do Skoly nechodily. Kdyz
byly malinké, maminky si je obvykle nosily v Satcich na pole a tam spin-
kaly. Kdyz byly déti vétsi, musely uz na poli samy pomdhat.

Kdyz babicka vesla do jidelny, zrovna ze vraceli s talirky z kuchyné
i Evicka s Pétou. Babicka hned s radosti priskocCila ke stolecku se zele-
ninou a s radosti zajasala. ,Jééé, vy jite stejné jidlo jako my. To je skvé-
lé. Mohu vyzkouset, jestli také chutna stejné?” zeptala se babicka. ,Sa-
mozrejmé, nabidnéte si, pravé nesu i talirky pro vsechny,” s tsmévem
ukdazala na svuj stolecek Evicka.

Péta byl smutny, jeho stole¢ku si zatim nikdo nevsimal. Najednou se
ale babi¢ka otocila a zbystfila. ,Tohle neznam, co to je?” obrdtila se
na Pétu. Zaujaly ji tmavé opecené mastné platky v misce a hnédé kous-
ky néceho, co neznala, polité cervenou omackou. Babicka to chtéla
ochutnat. Byla zvédavq, co to je. Blik ze Zdravé 5 byl ale rychly, hned
babicku varoval. ,Mozna vam to bude chutnat, ale pozor jsou to potra-
viny, které nezndte a my jim fikdme nezdravé. ,Mohou se jist jenom ob-
cas,” varoval ji i moudry Bajtik. Babicka ale neodolala a s chuti se pus-
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tila do vseho, co Péta na stolecku mél. Péta jasal. Evicka ale byla
smutnd, myslela si, ze vSe pripravila Spatné.

Babicka jedla jednu neznadmou potravinu za druhou. Bonbény nikdy
v zivoté neochutnala, a tak si jich ted dopfdla pomalu celou misku.
Kdyz ji Péta nalil do sklenicky colu, zasla, kolik pény a bublinek v ni pla-
ve. ,Néco takového jsem jakziv nevidéla,” zasla. Vesele si se vSsemi po-
vidala a u toho rtzné pojidala, co u Péti na stolecku vidéla.

Ale pak se to stalo. Babi¢ka najednou ztichla. Ve tvdri byla pobledla.
Bylo na ni vidét, ze ji neni dobfe. Byla moudrd a sama uz dobre védé-
la, Ze udélala chybu. Nejenom ze potravin, které Blik nazval nezdravy-
mi, snédla moc, ale zdroven jeji télo nikdy nic takového nepoznalo,
a tak nezndmé a k tomu i nezdravé potraviny neumélo strdvit. Nastés-
ti bolest netrvala dlouho a nase moudra babi¢ka zkonstatovala, ze se
¢lovék uci cely zivot.
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Kdyz boleni briska polevilo, s radosti a tsmévem pronesla. ,Taky jsem
byla misna a chtéla jsem zkusit neznamé, i kdyz jste mé varovali. Dé-
kuji vdm, protoze k sobé do minulosti odchdzim zase o néco moudrej-
$i. Nejenom Ze uz vim, jak lidé budou zit a co budou jist v budoucnos-
ti, ale vim, ze nezdravé potraviny, které my v minulosti nezname, se
sice mohou obcas v malych porcich jist, ale nesmi se to s nimi preha-
nét.”

Péta se zastydél, ale babicka ho pohladila po vlaskach. , Péto, ty uz vis,
Ze nezdravé potraviny mohou i skodit. Ale neméj vycitky svédomi, ze mi
bylo Spatné. Zpusobila jsem si to sama. Ale doufdm, ze ty uz taky vis,
stejné jako ja, jak ma vypadat pohosténi pro kamarady,” a s smévem
se podivala na Evicku, kterd byla stastnd, ze nejenom parta Zdravé 5
se nad jejimi zeleninovymi hranolky olizovala. | Péta si nakonec sedl
k jejimu stolecku a nalozil si pofadnou porci zdravych dobrot. Tak co,
déti, uz vite, jak pfipravit spravnou hostinu pro rodinu a prdatele?
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Tak to jsou oni Otylka Uz chdpu, Ze bez hadky
je den jako z pohadky

Kdyz chces zdravy byt, Pét pravidel Ovoce a zelenina
musi$ hodné pit nejen k obédu jsou prima

Bez mléka se kosticky Ze zlatého obili Dva stolky ze Skolky
ldmov jako vétvicky hude chleba za chvili

Pohdadky naéetli:
Josef Rosen, Markéta Dvordkovd, Zdenék Greéndr,
Jitka Rosenovd, Jakub gebesta, Hana Vrbovd

Hudebni rezie a znélka:
Ludék Kazda
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Co je OR kod?

Zkratka QR pochazi z anglic-
kého ,,quick response’, coz
v doslovném pirekladu zname-
na ,rychla odpovéd™. V praxi
staci vyfotit QR kéd na vas mo-
bilni telefon pomoci aplikace
«qr ¢teéka”. (Navod na jeji na-
instalovani zde uvadime.) Ta
rozsSifruje znaky kédu a prelozi
je na zadané informace jako
text, obrazek ¢i rozsahly inter-
netovy odkaz. Po vyfoceni QR
kédu se automaticky zobrazi
jeho obsah, kterym je nejcas-
téji odkaz na internetové
stranky.

Chcete nainstalovat étecku
QR ké6du do svého telefonu?
Neni nic jednodussiho
— staci par kliknuti:

Na mobilnim telefonu
se prihlaste k internetu.

Do vyhleddvace zadejte:
QR code reader
(misto ,,reader” mizete
pouzit slova ,,scanner”
nebo , ctecka”).

Stahnéte si aplikaci
do mobilu.




Vyukovy program nabizi détem Nadaéni fond Albert ZDARMA.

Odborné vyskoleny lektor zaijisti vSechny k vyuce potiebné

pomucky i suroviny.

Vyukové programy Ldrave 3:

Hratky Ldrave 5 je program pro materské skoly
— hravé, zdbavné a pouéné pasmo s pisni¢kami.
Déti se zapojuji pod vedenim lektorky do détského pfibéhu o Eviéce a Pétovi,
ktefi naleznou cestu ke spravné vyzivé.

Skola Ldrave 5 je program pro zdky 1. a 2. tridy zakladnich $kol.
Seznamuje zdbavnou formou plnou her a soutéZi
s 5 zdkladnimi pravidly zdravého stravovdni.

Nakupovani se Ldravou 5 je program pro zdky 3.-5. tfid zdkladnich $kol.
Zéci hraiji deskovou hru, pod vedenim lektorky prochdzeji Obchodem Ldrave 5
a udi se chytie nakoupit.

Party se Ldravou 5 je program pro Zdky 2. stupné zdkladnich skol.
Pod vedenim lektora-kuchare si zdci pFipravi

jednoduché a zdravé pohosténi na oslavu.

Vice informaci na www.zdravab.cz
nebo na Facebook Zdrava 5 a Instagram Zdrava 5.
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