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HROM - Casopis zaku Il. stupné ZS I. Sekaniny

fijen 2026

€ Par slov z redakce
Mili étenari casopisu HROM,
vitame Vas u prvniho ¢isla Skolniho roku 2026,/2027, kterym Vam radi zptijemnime podzimni dny prehledem udalosti, které se
u nas ve Skole odehraly v zafi a rijnu, dale si mtzete prohlédnout praci nasich zakt a samoziejmé nebudou chybét zajimavosti
z riznych oblasti.

Prijemné ¢teni preje
Redakce casopisu HROM.
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éle zdravy duch!

© Ve zdravém t
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#mocPOmoc tour

ZAci 8. ro¢nikt se v zafi zGcastnili vzdélavaci akce
#mocPOmoc tour ve Velkém Svété Techniky, kterou
poradala spole¢nost VR training s.r.o. ve spolupraci s
Ceskym ¢ervenym kiizem a méstem Ostrava a
Moravskoslezskym krajem. Zaci si prosli celkem t¥i zony
programu. V zo6né Policie Ceské republiky se Zaci uili
posuzovat vlastni bezpecénost, v zoné Ceského ¢erveného
kfize se naudili posoudit normalni dychani, jak spravné
resuscitovat a v zoné VR Rescue si vyzkouSeli trénink
zachrany Zivota ve virtualni realité.
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JobLabIall

7.9.210. 9. nasi devataci absolvovali dva workshopy ke
vstupu na trh prace s nazvem JobLab I a II, kde se
formou rtznych aktivit dozvédéli spoustu informaci k
trhu prace. Jeden blok byl zaméfen pfimo na trh prace,
kde si prostrednictvim praktickych aktivit vyzkousSeli, jak
funguje trh prace a co miize ovlivnit profesni uplatnéni.
Ve druhém workshopu se zaci zamérili na budoucnost
pracovniho trhu a na zmény, které do néj prinasi rychly
technologicky vyvoj. Velka pozornost byla vénovana
zejména umelé inteligenci a jejimu vlivu na rizné
pracovni profese. Projekt kariérového poradenstvi je
realizovan za podpory Statutarniho mésta Ostravy a ve
spolupraci s MS PAKTEM - Moravskoslezskym paktem
zameéstnanosti.
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Novinka ze svéta technologii
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Redakce casopisu
Mgr. Nikola Martinikova

Vybrané brazky generovany umélou inteligenci
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€2 Pésky do skoly!
Pésky do Skoly? No jasné! Také letos spole¢né a s
usmeévem!
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Konference Zakovskych parlamentu

V patek 25.9. se nasi zastupci z rad zakovské rady aktivné
Gcastnili Konference zakovskych parlamentt, v ramci niz
odprezentovali pred plnym silem a zastupci Magistratu
mésta Ostravy, SVC Korunka a Parlamentu déti a
mladeze mésta Ostravy nas uspésny lonsky projekt
Kariérni kompas. Kromé toho byly na programu i
inspirativni prednasky a sdileni parlamentt a
koordinatort ZP.

@parlament_ostrava

0o



https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/PVKBQO1zdPmYWj5x
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/PVKBQO1zdPmYWj5x
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/R7dXad6no8B5Z6bl
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/R7dXad6no8B5Z6bl

= Do

€ Uklidme Cesko
S zaky 8. B jsme se zapojili do akce Uklidme
Cesko a spole¢né uklidili okoli nasi $koly -
dékujeme vSem za pomoc, nasazeni a chut
udélat naSe okoli zase o néco hezci!
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€2 Avantgardni literarni sméry
Ve ¢tvrtek 1. 10. vyrazili Zaci 9.A do KMO Podrouzkova,
kde je cekala beseda vénovana avantgardnim uméleckym
smértim. Béhem programu se sezndmili s poetismem,
dadaismem, futurismem a surrealismem. Dozvédéli se
néco o jejich vzniku, hlavnich predstavitelich i o tom, ¢im
byly tyto sméry vyjimecné. Nechybeély ani riizné aktivity,
pri kterych si mohli nové poznatky vyzkouSet trochu
jinak nezZ jen ve Skolnich lavicich. Beseda tak doplnila
ucivo literatury a prispéla k rozvoji étenarské
gramotnosti.
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Dosli jsme az do Bruselu!

Do pohybové vyzvy se zapojila cela skola a
spole¢né jsme to zvladli! Uzili jsme si spoustu
pohybu i zabavy a ukazali, Ze kdyz tdhneme
za jeden provaz, dojdeme opravdu daleko!
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Zajimavost ze svéta sportu.
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Plavani - sport, ktery ma styl!

Kdyz se rekne plavani, vétsina z nas si predstavi
bazén, vodu a letni prazdniny. Plavani ale neni jen
prijemné osvézZeni v horkych dnech. Je to také
oblibeny sport, ktery pomaha zlepSovat kondici,
posilovat svaly a trénovat vytrvalost. Navic si pfi ném
muazeme skvéle odpocinout od kazdodennich starosti.

Ctyfi styly, étyti vyzvy

V zavodnim plavani rozliSujeme ¢tyri zakladni plavecké
styly: kraul, znak, prsa a motylek. Kazdy z nich ma sva
specifika a vyZaduje trochu jinou techniku. Kraul je
velmi rychly, znak se plave na zadech, prsa maji
charakteristicky pohyb rukou a nohou a motylek patfi
mezi technicky nejnaro¢néjsi styly.

Plavani je navic vhodné pro rizné vékové

skupiny. Voda nadlehcuje télo, takZe pri plavani

byvaji klouby zatéZzovany méné nez pii mnoha
sportech na sousi. DiileZité je ale nepreceniovat

sve sily a dodrZovat bezpecnostni pravidla.

Védéli jste, Ze...? &

Motylek vznikl z prsou! Ve 30. letech 20. stoleti si
nékteti plavei vSimli, Ze pri sou¢asném prenaseni
obou pazi nad hladinou mohou plavat rychleji. Tento
zpusob pohybu byl pozdéji od prsou oddélen a vznikl
samostatny plavecky styl - motylek. Na olympijskych
hrach se v ném zacalo zavodit v roce 1956.

A jesté jedna zajimavost: plavani je soucasti
modernich olympijskych her uZ od jejich prvniho
ro¢niku v roce 1896, kdy se zavodilo v feckych

World Aquatics &

Swimming History and presentation
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Athénach. Tehdy se ale zavody konaly ve volné vodé,
nikoli v dne$nim klasickém bazénu.

Tak co, vyrazite do bazénu?

At uz plavete zavodné, nebo si chodite do
bazénu jen tak zaplavat s kamarady, plavani
muzZe byt skvélym zplisobem, jak se hybat a uZit
si ¢as ve vodé. Mozna pravé pri pristi navstéve
bazénu vyzkousite novy styl nebo se pokusite
uplavat o nékolik metrii vice neZ minule!

https: /www.worldaquatics.com /news /1980866 /swimm

ing-history-and-presentation
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Konec kazdodenniho nabijeni?

Baterie nové generace se blizi!

Mobil, notebook, chytré hodinky nebo elektromobil -
vSechna tato zarizeni maji jedno spole¢né. Potrebuji
energii a dfive ¢i pozdéji je musime znovu nabit. Védci a
technologické firmy proto hledaji zptisoby, jak vytvorit
baterie, které vydrzi déle, budou bezpecnéjsi a nabiji se
rychleji. A pravé v této oblasti se objevuji zajimavé
novinky!

Notebook, ktery vydrzi déle na jedno nabiti

V zari 2026 se objevila zprava, Ze spole¢nost

Lenovo pripravuje notebooky vyuZivajici novou
generaci baterii s ki'emikovou anodou. Tato
technologie by mohla umoznit ulozit vice energie

do stejné velké baterie, a tim prodlouZit vydrZ

zatizeni bez nutnosti zvétSovat jeho rozmeéry.

Podle zverejnénych informaci dosahuje vyvijena baterie
energetické hustoty az 1 000 Wh/1. Jednoduse receno,
do stejného prostoru by se mohlo vejit vice energie nez
u béznych baterii pouZivanych v noteboocich.

Pro uzivatele by to mohlo znamenat méné ¢asu
straveného u nabijecky a vétsi pohodli pri

cestovani, studiu i praci. Je v§ak potfeba pocitat

s tim, Ze skutec¢na vydrz zavisi také na spotrebé
samotného zafizeni a Ze technologie musi jesté
prokazat svou spolehlivost pri bézZném pouzivani.

Proc¢ je kfemik tak zajimavy?

Bézné lithium-iontové baterie ¢asto vyuzivaji v zaporné
elektrodé grafit. Védci ale zkoumaji také kremik, ktery
dokaze teoreticky uchovat mnohem vice energie.

Ma to ov§em hacek. Kfemik béhem nabijeni a

vybijeni vyrazné méni sviij objem, coz miize baterii
postupné poskozovat. Vyzkumnici proto hledaji
zplsoby, jak tento problém omezit a zajistit, aby
baterie vydrZela velké mnozZstvi nabijecich cykla.
Pravé prekonani téchto technickych prekazek
rozhoduje o tom, zda se nova technologie

dostane do bézné prodavanych zarizeni.

Budoucnost patfi i polovodi¢ovym bateriim
DalSim smérem vyvoje jsou takzvané polovodicoveé
baterie. Ty vyuzivaji pevny material misto

Lenovo StoryHub &3

Lenovo battery innovation ushers in new era for

consumers, wins big at Geneva Inventions Exhibition

- Lenovo StoryHub
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bézného kapalného elektrolytu, ktery se nachazi uvnitf
klasickych lithium-iontovych baterii.

V budoucnu by mohly nabidnout vyssi energetickou
hustotu a lepsi bezpecnost. Jejich vyvoj je ale

narocny a vyrobci stale resi napriklad zivotnost,

cenu a moznost vyrabét je ve velkém mnozstvi.
Necekejme tedy, Ze zitra budou vSechny mobily
fungovat cely tyden bez nabijeni. Vyvoj v§ak ukazuje,

Ze baterie maji pred sebou dalsi zajimavou kapitolu.

Védéli jste, zZe...?

Kdyby se podarilo zvysit mnoZstvi energie uloZené
v baterii bez zvétSeni jeji velikosti, mohly by byt
elektronickeé pristroje leh¢i, ten¢i nebo by mohly
na jedno nabiti vydrzet déle. U elektromobilli by
podobny pokrok mohl prispét k del§Simu dojezdu a
mensi potfebé dobijeni na cestach.

Co nas ceka dal?

Baterie jsou jednou z nejdtlezitéjsich soucasti
modernich technologii. Jejich vyvoj ovlivni
nejen nase telefony a pocitace, ale také dopravu
a ukladani energie z obnovitelnych zdrojt.
Mozna se jednou budeme na dobu, kdy jsme
museli notebook nabijet kazdy den, divat jako
na minulost. Do té doby vSak bude poti'eba
dalsi vyzkum, testovani a zlepSovani vyroby.

https: /news.lenovo.com /battery-innovation-
new-era-geneva-inventions-exhibition /

https: //engineering.princeton.edu /news /2026 /09 /09/
peering-matter-points-way-better-batteries

0o

0o



https://news.lenovo.com/battery-innovation-new-era-geneva-inventions-exhibition/
https://news.lenovo.com/battery-innovation-new-era-geneva-inventions-exhibition/
https://engineering.princeton.edu/news/2026/09/09/peering-matter-points-way-better-batteries
https://engineering.princeton.edu/news/2026/09/09/peering-matter-points-way-better-batteries
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/x5m7aog2vMBDakAV
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/x5m7aog2vMBDakAV

= Do

= 0Oo

a1



https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/dMA1W89YwgVka4OV
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/dMA1W89YwgVka4OV
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/goElQyGyAo0DW3yY
https://padlet.com/isekaninka1804/hrom-casopis-zaku-ii-stupne-zs-i-sekaniny-rhkb2xi1ji4oxis3/wish/goElQyGyAo0DW3yY

€2 1.10. jsme se s Klubem védy vydali do Teplic nad Bec¢vou,
kde jsme objevovali krasy Zbrasovskych aragonitovych
jeskyni a navstivili také Hranickou propast - nejhlubsi
zatopenou sladkovodni propast na svété.
Tvorili jsme hypotézy, hledali diikazy o
plsobeni vody v krajiné a vyzkouseli si
také prakticka méfeni primo v terénu.
Byl to den plny objevovani, badani a novych zazitka!
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€ Zdrava mlsarna!
Ve dnech 30. 9. az 2. 10. probihala na nasi Skole soutéz
Zdrava mlsarna v ramci realizace projektu ,,Zdravi v
kazdém kroku - orientovani ve svété informaci*
podporeného Vyzvou na podporu rozvoje kvality Skolstvi
z rozpocCtu statutarniho mésta Ostravy na rok 2026.
1. ¢ast programu zaci 7. ro¢niki pekli v nasi Skolni
cviéné kuchyrice zdravé varianty suSenek, které
nasledujici den chodili ochutnavat a hodnotit Zaci
1. stupné pomoci QR kédu, pod kterym se skryval
online dotaznik se jmény soutéznich tym.
2. ¢asti programu byla priprava zdravych variant
muffin, které pekli ve Skolni cvicené kuchyrice
pro zménu zaci 8. ro¢nikd. Muffiny poté dalsi den
prisli stejnym zptisobem hodnotit zaci 2. stupné.
Po suSenkach i muffinech se jen zaprasilo,
z ¢ehoZz mame vSichni velkou radost!

8.10. probéhlo vyhlaseni vitéz!

VSichni zG¢astnéni zaci byli skvéli
a zaslouzili si zdravou odménu!

0o
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<  Remeslo mé zlaté dno

Jiz tradi¢né se ve ¢tvrtek 8. 10. nasi devataci z¢astnili
interaktivni soutéze Remeslo ma zlaté dno, kde si
vyzkousSeli spoustu profesi, od kuchare a barmana pres
elektrikare, automechanika az po malite, prodavace,
osetrovatele nebo policistu. Soutéz spoluporadaly
vybrané strfedni odborné Skoly, které zde predstavily své
obory.

Zéci si vedli pti pInéni kol viborné,

dékujeme za skvélou reprezentaci skoly!

0o

€2 Velky svét techniky
9.10. se Sestaci vydali do Velkého svéta techniky!
Sifrovali a hledali poklad, zkoumali teorii modré
krve a vydali se po stopach magnetické levitace.
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€2 Fyzikalni Gstav v Opavé
Posadka Klubu védy se ztc¢astnila badani
na ptdé Fyzikalniho tstavu v Opavé! V
Unisfére zkoumali podzimni oblohu nad
Slezskem a nahlédli i do teorie létani.

0o

< KLUB VEDY NA HRABUVECKE HALDE!
Tentokrat jsme vyrazili badat do
krajiny, kterou vytvoril ¢loveék!
Na Hrabtvecké haldé jsme se pustili do dendrometrie
- mérili jsme obvody kmentl, odhadovali vy$ku
stromt a porovnavali nase vysledky.
A pak prisla na radu geologie! Poprvé jsme si
vyzkouseli praci s geologickym kladivkem, zkoumali
horniny a objevovali, co v§echno nam mohou
prozradit. A taky Ze prozradili! Posudte sami.
Kdyz se primyslova minulost potkava
s prirodou, je stale co objevovat!

0o

€2 Technicky workshop
Ve Ctvrtek 21. 10. se nasi devataci se zajmem o
technické obory zucastnili interaktivniho
technického workshopu na Stredni pramyslové
Skole elektrotechniky a informatiky.
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VEDOMOSTNI FESTIVAL: DEN
PLNY OBJEVU A TALENTU!
Ve ¢tvrtek 22. fijna se nasi pataci zapojili do
Védomostniho festivalu, ktery je soucasti
inovativni vyuky a podpory talentovanych zak.
Kazdy si mohl vybrat oblast, ktera ho nejvice zajima. A
bylo opravdu z ¢eho vybirat! Nékdo vyrabél dalekohled
ve fyzikalni dilné, jini se pustili do role chemickych
detektivi, objevovali staroveéké civilizace nebo zkoumali
Slunce a planety. Nechybél divadelni workshop, hudebni
a pohybové aktivity ani vyprava do daleké Australie.
Kazdy z nas ma talent na néco jiného - a praveé
festival nabidl détem prilezitost rozvijet své zajmy,
vyzkousSet si nové véci a objevovat, co je bavi.
Den plny inspirace si uzili zZaci i ucitelé
a uZ ted se téSime na dalsi ro¢nik!
Védomostni festival je soucasti projektu Talentarium
na devatou, ktery podporuje Statutarni mésto Ostrava.
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€2 Jime chyti'e! Zakladni pravidla zdravého stravovani
Jidlo je pro nas kazdodenni soucasti Zivota. Dodava
nam energii, pomaha télu spravné fungovat a ovliviiuje
také nasi naladu i soustedéni. Zdravé stravovani
pritom neznamen4, Ze si uz nikdy nemtzeme dat
pizzu, ¢okoladu nebo zmrzlinu. Dtlezité je predevsim
to, co jime dlouhodobg, a ne jedno konkrétni jidlo.

@ 1. Jezme pesti‘e a barevné

Zakladem zdravého jidelni¢ku je rozmanitost. NaSe télo
potrebuje rizné vitaminy, mineralni latky, bilkoviny,
sacharidy i zdravé tuky. Proto je dobré stridat rlizné
druhy potravin a nebat se zkouset nové chuté.
Dtlezitou soucasti jidelnicku je ovoce a zelenina.
Obsahuji vlakninu, vitaminy a dal$i latky, které podporuji
spravné fungovani organismu. Zkusme je zaradit do
kazdého hlavniho jidla nebo si je pripravit jako svacinu.
Cim pestiejsi budou barvy na nasem talifi, tim vice
riznych druhii ovoce a zeleniny pravdépodobné snime.

Obrazek generovan Al

2. Nezapominejme na pitny rezim
Voda je pro nase télo nezbytna. Pomaha regulovat
télesnou teplotu, prenaset ziviny a udrzovat spravné
fungovani organismu. Kolik ji potfebujeme, zavisi
napriklad na pocasi, pohybu a naSem zdravotnim stavu.
Nejlepsi volbou je obycejna voda, pripadné
neslazeny c¢aj. Slazené limonady a energetické
napoje bychom méli omezovat, protoze mohou
obsahovat velké mnozZstvi cukru, a energetické
napoje navic také vysoké davky kofeinu.
Tip: Méjme lahev s vodou po ruce,
at na piti béhem dne nezapominame.

# 3. Nebojme se sacharidt ani tuku

Sacharidy jsou dtlezitym zdrojem energie, zvlasté
pokud sportujeme nebo mame naro¢ny den. Vhodnou
volbou jsou napftiklad ovesné vlocky, celozrnné

pecivo, brambory, ryze nebo téstoviny. Celozrnné
varianty navic obvykle obsahuji vice vlakniny.

Ani tuky nejsou nepritelem. T¢€lo je potrebuje napriklad
pro vstrebavani nékterych vitaminii. Pfednost bychom
meéli davat zejména nenasycenym tukam, které najdeme
v ore§ich, seminkach, olivovém oleji nebo rybach.

4. Doplilujme bilkoviny
Bilkoviny jsou dulezité pro rist, obnovu tkani a spravnou
funkci svalti. Najdeme je naptiklad ve vejcich, jogurtech,
tvarohu, rybach, mase, lusténinach, tofu nebo oresich.
Nemusime ale jist maso kazdy den. LuSténiny,
jako jsou ¢ocka, fazole nebo cizrna, jsou
vybornym zdrojem bilkovin a zaroven obsahuji
vlakninu. Vyplati se proto stridat riizné zdroje
a vybirat si podle vlastnich potreb a chuti.

5 5. Jezme pravidelné a vnimejme své télo
Pravidelnost mGZe pomoci s udrZenim

energie béhem dne. Nékomu vyhovuji tfi vétsi
jidla, jinému nékolik mensich porci. Neexistuje
jediny rezim, ktery by byl nejlepsi pro vSechny.
Dtilezité je neignorovat hlad a jist dostate¢né.
Snidané muze byt skvélym zacatkem dne, pokud
nam vyhovuje, a svacina se hodi, kdyz mame
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mezi jidly hlad. Nemusime se vSak nutit do jidla podle
presnych hodin, pokud nam to nevyhovuje.

%, 6. Sladkosti nejsou zakazané

Zdravé stravovani neni o pfisnych zakazech ani o
vycitkach po kazdém dortiku. Sladkosti, chipsy nebo
fast food si miizeme obcas doprat. Zalezi predev§im
na celkovém jidelnicku a dlouhodobych navycich.
SnaZme se ale, aby vétSinu naseho jidelni¢ku

tvorily vyzivné potraviny, a sladké napoje ¢i

velmi slané a primyslové zpracované

potraviny si dopravejme spiSe méné casto.

¢ Védéli jste, ze...?
Ve strevech Ziji miliardy mikroorganismi, ktere
spole¢né oznacujeme jako strevni mikrobiom.
Jeho sloZeni ovliviiuje mimo jiné i nase strava.
Potraviny bohaté na vlakninu, napfiklad zelenina,
ovoce, celozrnné obiloviny a luSténiny, slouzi jako
potrava pro nékteré prospésné strevni bakterie.
Pestry jidelnicek tak nepodporuje pouze

nase télo, ale pomaha také vytvaret vhodné
podminky pro zdravé fungovani str'ev.

Malé zmény, velky rozdil
Nemusime zmeénit cely jidelnicek ze dne na den.
Zacnéme treba tim, Ze si k obédu pridame
zeleninu, vyménime jednu sladkou limonadu za
vodu nebo vyzkouSime novy recept s luSténinami.

Pamatujme: zdravé stravovani neni kratkodoba dieta,
ale dlouhodoby zptisob péce o sebe. Mélo by nim
dodavat energii, chutnat a prinaset radost, nikoli stres.

https: /www.who.int /news-

room /fact-sheets/detail /healthy-diet

https: //www.nhs.uk /live-well /eat-well /food-
guidelines-and-food-labels /the-eatwell-guide /

0o
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Okénko zdravého Zivotniho stylu
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Vrstveny proteinovy kolac s jablky:
zdravy recept s vy$Sim obsahem bilkovin
Ingredience
e 4 a7 5 velkych jablek (cca 720 g nastrouhanych)
e 3vejce
¢ 150 ml mléka
¢ 40 g vanilkového proteinu
¢ 60 g mouky
* 1a7 2 CL skofice
+ 1CL kypficiho prasku
Postup
1. Jablka nastrouhame na tenké platky.
2.V misce vyslehame vejce s mlékem, pridame
protein, mouku, skofici a kypfici prasek.
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3. Platky jablek vmichame do tésta
tak, aby byl kazdy kousek obaleny.

4. Smés dame do formy na chlebi¢ek. Pe¢eme
na 180 °C priblizné 55 minut. (Rad¢ji
prikryjeme ze zacatku kola¢ alobalem, pak
na poslednich 10 min sundame).

5. Pred krajenim nechdme kola¢ poradné
vychladnout, aby vrstvy drZely u sebe.

Tip:

Formu si pfedem vyloZte pecicim papirem pres okraje -
upeceny kolaé¢ pak snadno vyjmete vcelku, aniz byste
museli vrstvy rozlamovat.

https: /www.fitness007.cz/blog /vrstveny-
proteinovy-kolac-s-jablky-zdravy-recept-
s-vyssim-obsahem-bilkovin /

0o

Podzimni dyniova polévka s cottage syrem
Ingredience (na 3-4 porce):
¢ ptl hokkaido dyné
e 1mrkev
e 1cibule
e 2 brambory
e 4 strouzky ¢esneku
* 1CL piepusténé maslo
¢ koreni dle chuti
¢ Spetka pepte
e stl
¢ 1cottage syr
¢ cca 400 ml vody na podliti + 400 ml vody do
mixéru (zalezi, jak hustou polévku chcete)
Postup:
1. Dyni nakrojime na pil a vydlabeme
seminka, ktera nebudeme potrebovat.
2. Brambory, cibuli, mrkev
oloupeme a nakrojime na ptl
3. VSe dame na mens$i plech, pridame
¢esnek, koreni, ghi maslo a zalijeme vodou.
4. Pe¢eme v predehraté troubé na 180 °C 45 minut.
5. Z dyné vydlabeme duzinu a dame
spole¢né s ostatnimi ingrediencemi
do mixéru, pridame i cottage a vodu.
6. Rozmixujeme a podavame se
seminky, petrZeli a cottage syrem.
Tahleta dynovka neni jen dalsi krémova polévka - je
to rychly, nutri¢né vyvazeny pokrm, ktery zvladnes
i po naro¢ném dni. Cottage doda bilkoviny, peceni
vytahne maximum chuti a mixér se postara o
krémovou konzistenci bez smetany. Dobrou chut!

https: /www.fitness007.cz /blog /podzimni-dynova-
polevka-s-cottage-syrem-a-davkou-bilkovin /
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€2 Proteinova pizza z cottage syra: jak
jednoduse navysit bilkoviny v jidle?
Ingredience:
Tésto:
¢ 1baleni cottage syra (cca 220 g)
e 2vejce
¢ 1odmérka (cca 25 g) proteinu bez prichuté
e 1CLsoli
¢ Spetka oregana a bazalky
¢ 75 g hladké mouky
Nahoru:
¢ rajcatovy protlak
e syr nebo mozzarella
¢ rukola
Postup:
1. V misce smichame cottage, vejce, protein,
mouku, bylinky a stil. Vznikne tekutéjsi tésto.
2. Tésto rozetifeme na plech s pecicim papirem
do tvaru kruhu. PeCeme v predehtaté troubé
na 200 °C cca 15 az 20 minut.
3. Na upeceny zaklad naneseme
protlak, syr a bylinky.
4. Vratime do trouby na dalSich 5
minut, dokud se syr neroztece.
5. Podavame s Cerstvou rukolou.

https: /www.fitness007.cz/blog /proteinova-pizza-z-
cottage-syra-jak-jednoduse-navysit-bilkoviny-v-jidle /
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