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Co zpívala Majdalenka 
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Léto bylo tenkrát horké, 
voda teplá, nálada I.A.

Náš konvoj se blížil od Zvíkova ke 
Žïákovskému mostu, za nímž jsme mìli 

s místním hajným dojednané táboøení. 
Dobøe promazaná záda už nevnímala 

pádlování v pùlhodinových nepøetržitých 
dávkách ani sluneèní paprsky. Kurdìjím 
jsme pøedcházeli dodáváním vitamínu C 

v podobì š�ávy z jednoho citronu 
v jednom barelu pitné vody. 

A že to na táboøišti doženeme. 
„Kapitáne,“ vracela se posádka pátrací 

kanoe, „je tam plno špenátu!“
Domníval jsem se, že jde o nìjaký 

pozùstatek bývalého políèka dávné 
hájovny, ale nebyl. Tím, že bylo to teplo, 

rozkvetly v zátoce sinice, místy tvoøily až 
nìkolikacentimetrovou souvislou vrstvu. 

Co teï? V sinicích se z hygienických 
dùvodù nesmí koupat, ale my jinou vodu 

nemìli (pitnou jsme si dováželi z vesnice).
Jednoduše jsme vydali zákaz koupání a do 
vody se smìlo jen pøi plaveckém výcviku, 

který se konal každý den odpoledne. 
Nikdo neonemocnìl 

a hygienici nás nepokutovali.
A tu zátoku jsme pojmenovali Špenátová 

a øíkáme jí tak dodnes.

Co� takhle dát si �penát

Co� takhle dát si �penát, 
�pe   �pe   �pe   �pe   �pe �penát. 
Králem v�ech kvìtin je �penát 
ten zeleòouèký �penát 

na talíø, kdy� �éfkuchaø ho 

dá vá, dá vá nám 
strávník volá vivat hurá 

slá va �penát , mám. 

Zdroj vitamínù skýtá 
to organismus vítá 
elixír mládí skrývá 
uvìøí, kdo se dívá. 

S tìlem tvým pak energie 

mává, mává dál 
on se zdrojem inspirace 

stává, stává nám. 

�en   �en ten je proti nìmu 

sláma, vím to sám 
�penát ba�tí sportsmen, dítì, 

dáma, té� si dám. 

Co chce� více   chop se l�íce! 

Co� takhle dát si �penát, 
�pe   �pe   �pe   �pe   �pe �penát. 
Králem v�ech kvìtin je �penát 
ten zeleòouèký �penát.
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Ve stejnojmenném filmu zpívá

Jiøí Schellinnger

Pøed devadesáti lety, pøesnìji 17. ledna 
1929 se v komiksu jednìch newyorských 

novin poprvé objevil svalnatý Pepek 
námoøník (v originále Popeye the Sailor).
Komiks se stal velmi populárním a èasem 

se zmìnil ve spoustu kreslených filmù. 
Pepek v nich zpravidla zápasí o svou 

pøítelkyni Olive Oyl s neurvalým 
chlapíkem jménem Bluto. Ten Pepkovi 

èasto zatápí, ale Pepek vždy vèas 
odnìkud vytáhne svou oblíbenou 

pochoutku, zdlábne ji, naskoèí mu 
mohutné svaly a Bluta pak hravì podrtí. 
Tou pochoutkou je špenát, další dùležitý 

zdroj vitamínu C.
Já se Pepkovým pravidelným vítìzstvím 

nad Blutem a Olivinì stálé náklonosti 
nedivím. Proto vám dám nìkolik receptù 

na jídla, v nichž špenát není jen 
mražená zelená placka.

Mezi Vánoci a Velikonocemi nás pøepadá 
jarní únava (nechce se nám vstávat, 
nechce se nám do školy, nìkomu dokonce 
ani na schùzky). Dávní námoøníci mìli 
jarní únavu po celou plavbu, øíkali tomu 

kurdìje. Bolely je klouby, krváceli 
z nosu, vypadávaly jim zuby a z delší 
plavby se vracela necelá polovina živých.
Když jim kapitán Cook zaèal pøilepšovat 
stravu citróny, grepy a kysaným zelím, 
klesla úmrtnost posádek na únosnou míru.
Dnes víme, že preventivním lékem (i na tu 
naši jarní únavu) je vitamín C obsažený 
nejen ve zmínìných potravinách, ale také 
v listové zeleninì – brokolici, zelí,  

upravené vždy co nejrychleji.
Zkusme si vitamín C sami vypìstovat 
a pøitom si splnit èást odborky 
CHOVATEL A PÌSTITEL.

a celerové nati, kapustì, pažitce, tepelnì 
 petrželové

Hele námoøníci,
co takhle

dá si špenát?
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Doka� to:

Pozorování rostliny

Po dobu alespoò jednoho mìsíce podrobnì pozoruji rostlinu 
(jak se mìní, jak reaguje na vnìjší podnìty – vodu, svìtlo, 
kdy rozkvete, uvadne, ...) a zapíšu si to do deníku.

�penát se obvykle pìstuje na venkovním pozemku políèku nebo záhonu. 
Každá klubovna je ale nemá, proto si povíme jak špenát pìstovat v truhlíku v klubovnì, 
na balkonu nebo v kajutì vìtší lodì. Má to i tu výhodu, že mùžeme zaèít hned teï 
v zimì nebo pøedjaøí. Nejdøíve si pøiprav truhlík, který naplò substrátem nebo støednì 
tìžkou humózní zeminou.

Uka� se:

Nìco k snìdku
Pokud mé chované nebo pìstované druhy produkují nìco vhodného 
k jídlu, pøipravím z toho nìkolik nevšedních receptù a alespoò jedno 
jídlo pøipravím pro družinu.

Pamatuj!

Nejvíc prospìšných látek obsahuje špenát syrový. Proto rostliny vždy nejdøíve omyj, 
podávej èerstvé a syrové nebo jen krátce povaøené.

ŠpenátŠpenátŠpenát

Pak kup jeden pytlík špenátových semínek a nahodile 
je rozházej na substrát.
Pøehrò asi 1 cm vrstvou substrátu, zalej odraženou vodou, 
postav truhlík na svìtlé, ale ne slunné místo a oddej se 
oèekávání. Dobré bude, když požádáš ostatní posádky nebo 
družiny o pomoc pøi zalévání, které by mìlo být obden. 
Tím si splníš další bod odborky:
Vyu�ití rostliny

Pøipravím program pro družinu /oddíl, bìhem kterého jim 
pøedstavím, proè by se mìli o danou rostlinu zajímat 
(mohu zahrnout i užitek pro èlovìka).

Po týdnu už bude co pozorovat. Truhlík se zazelená prvními 
rostlinkami a až dosáhnou výšky 5 cm, bude jich tolik, že je 
musíš nemilosrdnì likvidovat nebo pøesazovat do dalších 
truhlíkù. Ponech je asi v 6 cm sponu, tak 2–3 pohromadì.
Jakmile se lístky zakulatí a mají prùmìr asi 5 cm, jsou 
pøipraveny ke sklizni. 
Odštipuj je nebo odstøihuj bez obav, vyrostou další.
Takto sklízej, dokud špenát nezaène kvést, 
protože pøitom zhoøkne.

                   Odborka CHOVATEL A PÌSTITEL

           CHOVATELKA A PÌSTITELKA

Pak buï doplò novými sazenièkami (lze je i dokoupit na farmáøských trzích), 
nebo se vìnuj pozorování nìèeho jiného.

Zbylý neslazený porridge, špenátové listy, plátky anglické 
slaniny, strouhaný eidam.Porridge (poryè, vloèkovou kaši) 
prohøej, ale nepøipal (nejlépe na vodní lázni), vmíchej nadrobno 
nasekaný špenát, zabal jako váleèky do proužkù anglické 

oslaniny. Ve vymazaném kastrolku vlož do trouby 190  asi na 
20 minut. Vyjmi, posyp strouhaným sýrem, ozdob nìkolika 
lístky špenátu, podávej. 

Vloèkové závitky

Sáèek bramborových nokù (gnocchi), èerstvý špenát, menší 
cibule, slanina, sùl, pepø, èesnek.
V kastrùlku rozehøej nadrobno nakrájenou slaninu, pøidej 
nakrájenou cibuli a nech zesklovatìt. 
Pøidej opraný a nasekaný špenát, dus asi 5 minut. 
Pøidej èesnek utøený se solí, pøípadnì pepø.
Mezitím vlož noky do vaøící vody. Když asi po 2 min. 
vyplavou, nalož na talíøe, pøidej špenát se slaninou a podávej. 

Bramborové noky se �penátem

Èerstvý špenát, èesnek, rýže, sýr Eidam, sùl
Jemnì nasekaný špenát s utøeným èesnekem prohøej na oleji, 
pøisyp rýži, osol, zalij studenou vodou nebo vývarem 
v dvojnásobném objemu rýže a pomalu dus asi 10 min., 
až se na rýži objeví krátery podobné mìsíènímu povrchu. 
Zakryj poklicí a na 30 minut vlož do spacáku. Nastrouhej sýr, 
smíchej s rýží, podávej a vyslechni si chválu.

�penátové rizoto

Vejce, hladká mouka na palaèinky.
Èerstvý špenát, cibule, paprika, rajèe, žampiony v plechovce, 
pepø, sùl, strouhaný sýr, ocet Balsamico.
Umíš palaèinky? Udìlej jich nìkolik na slano, stoè a nakrájej 
na kroužky, pøidej nasekaný špenát, nakrájenou papriku, 
cibuli, žampiony z plechovky, dochu� solí a pepøem, pokapej 
balsamikem, zakryj folií a nech asi 30 min odležet, hlídej, 
aby mlsouni pøedèasnì neužírali.
Rozdìl na porce, ozdob nìkolika listy špenátu a strouhaným 
sýrem, rozdej a mlsejte.

�penátový salát
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