Co 2pivala Majdalenka

Coz takhle dat si spenat

Ve stejnojmenném filmu 2piva
Jiri Sehellinnger

QCoz takhle dat si bépenat,
spe—spe—spe—ipe—ipe spenat.
Kralem véech kvétin je népenat
ten zelenouéky Spenat

na tali¥, kdyz2 séfkuchar ho
dariva, cdariva nam
stravnik vola vivat hura
slacva bépenat:, Dmam.

2droj vitamina skyta
o organismus vita
elixir mladi skryva
uvéri, kdo se diva.

€ télem tvym pak energie
mava, mava dal

onh se 2drojem inspirace
stava, stava nam.

2Zen ien ten je proti nému
slama, vim to sam

Spenat baéti sportsmen, dité,
dama, té2 si dam.

Co chees vice —bichop se lzice!

Coz takhle dat si b &penat,

spe—spe—spe—spe—épe
Kralem véech kvétin je
{en zelenouéky

Spenat.
spenat
Spenat.

Léto bylo tenkrat horkeé,

voda tepla, nalada [.A.

Nas konvoj se blizil od Zvikova ke
Zd’akovskému mostu, za nimz jsme méli
s mistnim hajnym dojednané taboteni.
Dobfie promazana zada uz nevnimala
padlovani v ptalhodinovych nepfetrzitych
davkach ani slunecni paprsky. Kurdéjim
jsme predchazeli dodavanim vitaminu C
v podobé¢ §t'avy z jednoho citronu

v jednom barelu pitné vody.

A Ze to na taborfisti dozeneme.
,.Kapitane,“ vracela se posadka patraci
kanoe, ,,je tam plno Spenatu!

Domnival jsem se, ze jde o n&jaky
pozustatek byvalého policka davné
hajovny, ale nebyl. Tim, ze bylo to teplo,
rozkvetly v zatoce sinice, misty tvofily az
nékolikacentimetrovou souvislou vrstvu.
Co ted? V sinicich se z hygienickych
divodt nesmi koupat, ale my jinou vodu
neméli (pitnou jsme si dovazeli z vesnice).
Jednoduse jsme vydali zakaz koupani a do
vody se smélo jen pfi plaveckém vycviku,
ktery se konal kazdy den odpoledne.
Nikdo neonemocnél

a hygienici nas nepokutovali.

A tu zatoku jsme pojmenovali Spenatova
a fikame ji tak dodnes.
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Mezi Vanoci a Velikonocemi nés piepada
jarni tinava (nechce se ndm vstavat,
nechce se nam do skoly, nékomu dokonce
ani na schiizky). Davni namoinici méli
jarni inavu po celou plavbu, fikali tomu
kurdéje. Bolely je klouby, krvaceli

z nosu, vypadavaly jim zuby a z delsi
plavby se vracela necela polovina zivych.
Kdyz jim kapitan Cook zacal pfilepSovat
stravu citrony, grepy a kysanym zelim,
klesla umrtnost posadek na inosnou miru.
Dnes vime, ze preventivnim lékem (i na tu
nasi jarni inavu) je vitamin @ obsazeny
nejen ve zminénych potravinach, ale také

v listové zelenin€ — brokolici, zeli, petrzelové

a celerové nati, kapuste, pazitce, tepelné
upravené vzdy co nejrychleji.

Zkusme si vitamin C sami vypéstovat

a pfitom si splnit ¢ast odborky i
CHOVATEL A PESTITEL. W

Meidalent,,

Pred devadesati lety, presnéji 17. ledna
1929 se v komiksu jednéch newyorskych
novin poprvé objevil svalnaty Pepek
namoinik (v originale Popeye the Sailor).
Komiks se stal velmi popularnim a ¢asem
se zménil ve spoustu kreslenych filmda.
Pepek v nich zpravidla zépasi o svou
pritelkyni Olive Oyl s neurvalym
chlapikem jménem Bluto. Ten Pepkovi
Casto zatapi, ale Pepek vzdy véas
odnékud vytahne svou oblibenou
pochoutku, zdlabne ji, nasko¢i mu
mohutné svaly a Bluta pak hravé podrti.
Tou pochoutkou je Spendt, dalsi dtlezity
zdroj vitaminu C.

Ja se Pepkovym pravidelnym vitézstvim
nad Blutem a Olivin¢ stalé naklonosti
nedivim. Proto vam dam nékolik receptti
na jidla, v nichz $penat neni jen

mrazena zelend placka.

Hele namotnici,
co takhle
da si Spenat?




/ Odborka CHOVATEL A PESTITEL \ @i se: \

CHOVATELKA A PESTITELKA Néeco k snédku

Dokas to: Pokud mé chované nebo péstované druhy produkuji néco vhodného
Pozorovani rostliny k jidlu, ptipravim z toho nékolik nevsednich receptti a alespon jedno
Po dobu alesponi jednoho mésice podrobné pozoruji rostlinu jidlo ptipravim pro druzinu.

Pamatuj!
Nejvic prospésnych latek obsahuje Spenat syrovy. Proto rostliny vzdy nejdfive omyj,
podavej Cerstvé a syrové nebo jen kratce povatené.

(jak se méni, jak reaguje na vnéjsi podnéty — vodu, svétlo,
kdy rozkvete, uvadne, ...) a zapisu si to do deniku.

$penat sc obvykle péstuje na venkovnim pozemku poli¢ku nebo zdhonu. Vioékové 2avitky
Kazda klubovna je ale nema, proto si povime jak $penat péstovat v truhliku v klubovné, Zbyly neslazeny porridge, Spenatové listy, platky anglické
na balkonu nebo v kajuté vétsi lodé. M4 to i tu vyhodu, Ze mtizeme zacit hned ted’ slaniny, strouhany eidam.Porridge (pory¢, vlo¢kovou kasi)
v zim¢ nebo predjaii. Nejdiive si pfiprav truhlik, ktery naplii substratem nebo stfedné prohfej, ale nepfipal (nejlépe na vodni 14zni), vmichej nadrobno
tézkou humozni zeminou. nasekany Spenat, zabal jako valecky do prouzki anglické :
slaniny. Ve vymazaném kastrolku vloz do trouby 190° asi na
Pak kup jeden pytlik Spenatovych seminek a nahodile 20 minut. Vyjmi, posyp strouhanym syrem, ozdob nékolika

je rozhazej na substrat. . listky $penatu, podave;j.
Piehrii asi 1 cm vrstvou substratu, zalej odrazenou vodou, Bramborové noky se Eépenatem

postav truhlik na svétlé, ale ne slunné misto a oddej se Ségek bramborovych noki (gnocchi), Eerstvy $penat, mensi
o¢ekavani. Dobré bude, kdyz pozadas ostatni posadky nebo cibule, slanina, siil, pepf, Gesnek.

druziny o pomoc pfi zalévant, k.tere by mélo byt obden. V kastriilku rozehtej nadrobno nakrajenou slaninu, pfidej
Tim si splni§ dalsi bod odborky: nakrajenou cibuli a nech zesklovateét.

Vyugiti rostliny ) B Ptidej oprany a nasekany Spenat, dus asi 5 minut.
Ptipravim program pro druzinu /oddil, béhem kterého jim Pridej desnek utfeny se soli, pripadné pepf.
predstavim, proé. by se méli o danou rostlinu zajimat Mezitim vloz noky do vatici vody. Kdyz asi po 2 min.
(mohu zahrnout i uzitek pro ¢loveka). vyplavou, naloZ na talife, piidej $penat se slaninou a podavej.
§penéiové rizoto
Cerstvy $penat, Sesnek, ryze, syr Eidam, sil
Po tydnu uz bude co pozorovat. Truhlik se zazelena prvnimi Jemné nasekany $penat s utfenym Cesnekem prohiej na oleji,

rostlinkami a az dosdhnou vysky 5 cm, bude jich tolik, Ze je
musi$ nemilosrdné likvidovat nebo presazovat do dalSich '
truhlikil. Ponech je asi v 6 cm sponu, tak 2—3 pohromadé.
Jakmile se listky zakulati a maji primér asi 5 cm, jsou ¢=
ptipraveny ke sklizni.

Odstipuj je nebo odstiihuj bez obav, vyrostou dalsi.
Takto sklizej, dokud Spenat nezacne kvést,

protoze pfitom zhotkne.

prisyp ryzi, osol, zalij studenou vodou nebo vyvarem

v dvojnasobném objemu ryze a pomalu dus asi 10 min.,

az se na ryzi objevi kratery podobné mési¢nimu povrchu.
Zakryj poklici a na 30 minut vloz do spacaku. Nastrouhej syr,
smichej s ryzi, podavej a vyslechni si chvalu.

§penéiov7 salat

Vejce, hladkd mouka na palacinky.

Cerstvy $penét, cibule, paprika, rajée, zampiony v plechovce,
pepf, stl, strouhany syr, ocet Balsamico.

Umis palacinky? Udé¢lej jich nekolik na slano, sto¢ a nakrajej
na krouzky, pridej nasekany $penat, nakrajenou papriku,
cibuli, zampiony z plechovky, dochut’ soli a pepfem, pokape;j
balsamikem, zakryj folii a nech asi 30 min odlezet, hlidej,
aby mlsouni pfed¢asné neuzirali.

Rozdél na porce, ozdob nékolika listy Spendtu a strouhanym
syrem, rozdej a mlsejte.

nebo se vénuj pozorovani né¢eho jiného.
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