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CENTRUM SOCIALNICH SLUZEB
A POMOCI CHRUDIM INFORMUJE

Vzdélani senioru

piilezitost vzdélavat se méli skutecné vSichni, aby byli ke studiu
dostatetné¢ motivovani, a to po celou dobu svého zivota, tedy
1 v pozd¢€j$im seniorském veku.

Tento fakt podporuje i psychologicka teorie aktivniho starnuti, kde se
ptedpoklada zachovani potteb stfedniho a dospélého veéku 1 ve stafi.
Mezi tyto potteby se fadi viile byt aktivni a pocit uziteCnosti.

Vzdélani dnes

V dnesni dobé se problematice vzdélavani seniorti a podpote aktivniho
zivotniho programu ve stati zabyva hrani¢ni védni disciplina nazyvana
gerontagogika, jejiz cilovou skupinou jsou lidé ve vékove skuping
65 let a vice. Gerontagogika je tedy védou o ,,vzdélavani ve stafi a ke
stari“. Vzdélavani lidi v seniorském véku musi samoziejmé mit a ma,
jako kazd¢ jin€ vzdélavani urcité socidlni ¢1 vékove skupiny, svoje cile,
motivy a funkce, svilij vyznam.

Rada studii potvrzuje, Ze vzdé€lavaci aktivity v seniorském véku jsou

coZ je samo o sob¢ silnou motivaci a cilem dalSiho vzd€lavani. V této
zivotni etapé vzdélavaci aktivity pfispivaji k pocitu distojnosti,
sebediivéry a Zzivotniho uspokojeni, napomahaji k upeviiovani
dusevniho a fyzického zdravi. Stejné tak posiluji mobilizaci
intelektudlnich a kognitivnich funkei.
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Funkce a vyznam

Dle primarniho cile a vychovy vzdélani:

vzdélavaci: ziskavani poznatk, informaci, zkusenosti,
kulturné-kultivacni: rozvoj osobnosti v oblastech uméleckych,
kulturnich a pohybovych,

socialné-psychologické: oblast socialnich vztahi, psychického
rozvoje, cilend aktivita.

Dle specifického zaméreni a vychovy vzdélani:

preventivni: opatieni vedouci k pozitivnimu ovlivnéni priab&hu staii
a starnuti,

anticipacni: pozitivni pfipravenost na zmény ve stylu Zivota, hlavné
pi1 odchodu do diichodu,

rehabilitacni: znovuobnovovani a udrzovani fyzickych a dusevnich
sil, pfiprava pro dalsi existenci,

posilovaci (stimula¢ni, kultivacni): rozvoj a kultivace z4jmil, potieb
a schopnosti,

kompenzacni: vzd€lavaci aktivity kompenzuji ubytek socialnich
kontaktu,

aktivizani: zaclenéni se do soucasné spolecnosti,

komunikacni: komunikace s okolim a tak i s celou spole¢nosti,
relaxacni: plnohodnotné traveni volného ¢asu vedouci k vnitini
harmonii ¢lovéka,

mezigeneraCni porozuméni: orientuje se na prevenci, ale 1 feSeni
mezigeneracniho napéti.

Zdroje:

https://www.mezi-seniory.cz/1-vzdelani-senioru

Spravedlivy mezi seniory [online]. Novy Bor, 473 01 [cit. 2022-06-15].
Dostupné z: https://www.mezi-seniory.cz/1-vzdelani-senioru

Vyhledal: Mgr. Lukas Vosahlo



https://www.mezi-seniory.cz/1-vzdelani-senioru
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Aspergeruyv syndrom

Aspergeriiv  syndrom spada do poruch autistického spektra.
Jako poruchy autistického spektra (PAS) se oznacuje fada poruch
nervového systému, které zahrnuji autismus, Aspergeriv syndrom
a dalSi souvisejici stavy. Dnes jiz tyto poruchy nejsou oddélenymi
diagndzami, jde o jedinou poruchu, a to poruchu autistick€ho spektra.
Lidé s PAS jsou ¢asto velmi citlivi na smyslové podnéty a vyznacuji se
dvéma typy symptomu: problémy se socidlni interakci a v socialni
komunikaci a také omezenymi, opakujicimi se vzorci chovani, zajmi
nebo ¢innosti. Dlouhodob& mohou mit obtiZe pti plnéni kazdodennich
ukolt, vytvareni a udrzovani vztahi 1 udrzeni zaméstnani.

Dét1, které Aspergerovym syndromem trpi, byvaji nadprimérné
inteligentni. Nerozumi ale tfeba ironii a déla jim potize neverbalni
komunikace. Ze vSeho nejvic pottebuji rutinu, aby mohly normalné
fungovat.

Aspergertv syndrom je postizeni mozku, které ovlivituje zptisob, jakym
se dité nebo dospély dorozumiva se svym okolim a jak na néj reaguje.
Casté&ji je diagnostikovan u chlapciL.

Mezi hlavni piiznaky patii problémy v komunikaci, v interakci s lidmi
a nedostatku predstavivosti. Na rozdil od jinych druhd autismu byva
u téchto déti béZzna nadpramérna inteligence ¢i jiné nadani.

Jak poznat Aspergeriiv syndrom

Prvnich ptiznakt si rodi¢e mohou vSimnout zhruba kolem tfi let. Déti
S timto onemocnénim nemivaji problém S mluvenim a vyjadfovanim,
obvykle ale nechapou Zerty, ironii, metafory ¢i nadsazku. Mivaji také
potiZe s neverbalni komunikaci. Vynikaji v u€eni se vzorcu, problémy
Jim d¢la abstraktni mysSleni a predstavivost. Mezi dalsi ptiznaky patii
podivinské chovani, Ipéni na rutinach aritudlech, vybuSnost c¢i
agresivita pri nepochopeni. Mohou se objevit potize se spankem,
uzkosti a deprese.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Autismus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Asperger%C5%AFv_syndrom
https://www.prozeny.cz/clanek/moje-dite-je-genius-co-mam-delat-22897
https://www.prozeny.cz/clanek/expert-na-rec-tela-zeny-vic-mluvi-i-vic-lzou-20471
https://www.prozeny.cz/clanek/jak-poznam-depresi-63981
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Rozdil mezi autismem a Aspergerem

Ur¢it hranici je obtizné, proto v nékterych zemich, naptiklad v USA,
tyhle diagnézy nerozliSuji aobé spadaji do kategorie ,poruchy
autistického spektra®“. Obecné¢ lze fict, ze déti S Aspergerovym
syndromem nemaji naruSeny vyvoj fe¢i a neni U nich patrna mentalni
retardace. Proto se nékdy o0 Aspergerové syndromu mluvi jako
0 mirn&jsi form¢ autismu.

Jak chapat dité s Aspergerovym syndromem

Je dulezité pochopit, Ze tyto déti maji jiné mySleni a vnimani. Maji
tendenci vidét svét Cernobile nebo v extrémnich polohach (vSechno,
nebo nic). |proto maji sklony k perfekcionismu a nadmérnému
zobecnovani. Z toho divodu byvaji precitlivélé na barvy, hluk, pachy
¢i viing. V dusledku toho mivaji pfehnané reakce, kviili kterym je ¢asto
okoli kritizuje nebo se jim posmiva. Vzhledem k tomu, Ze htite chapou
neverbalni komunikaci, mtze to vyvolavat nedorozuméni.

Aspergeriv syndrom u divek

Prestoze Aspergerovym syndromem trpi pievazné chlapci, mize se
objevit i u divek. Spatné se jim vyjadfuji pocity, zejména kdyZ jsou ve
stresu. Lépe se vyjadiuji pisemné nez ustné. Neodhadnou vzdy hranice
v mezilidské komunikaci a ¢asto mohou druhé urazit, aniz by si to
uvédomily. Casto mluvi velmi potichu nebo p#ili§ hlasits. Kdyz jim
druzi néco feknou, berou to doslova.

Lécba Aspergerova syndromu

Nemoc se bohuzel nedad 1écit, 1ze pouze potlacit ptiznaky, K nimz
patii uzkosti, deprese, agresivita ¢i potize se spankem. Proto je nutné
co nejdiive vyhledat klinického psychologa (nebo psychiatra), ktery
na zaklad¢ testd urci, zda jde skutecné 0 Aspergertiv syndrom. Najit
dilezité informace ale také Ize na webu Autism Port, kde jsou popsané
poruchy dle véku ditéte, mista podpory a dalsi.

Poté zaCind samotna prace S ditétem. Vyuziva se predevSim specidlni
pedagogicka vychova, pfinosna je piredev§im kognitivné-behavioralni
metoda, ktera uci déti zvladat emoce achovani. Témér 75 %
nemocnych déti ma totiz zaroven poruchu pozornosti s hyperaktivitou
(ADHD).



https://www.novinky.cz/clanek/zena-deti-jakub-trpi-tezkou-formou-autismu-diky-hyperbaricke-komore-dela-velke-pokroky-40387218
https://www.prozeny.cz/clanek/perfekcionismus-muze-vam-znicit-zivot-co-by-melo-varovat-76988
https://www.prozeny.cz/clanek/uzkost-z-deni-kolem-koronaviru-pomuze-zadrzet-dech-63665
https://www.prozeny.cz/clanek/tipy-pro-lepsi-spanek-77927
https://www.prozeny.cz/clanek/psychiatr-psycholog-psychoterapeut-kdy-ke-komu-jit-62246
https://www.prozeny.cz/clanek/diagnoza-adhd-jak-zvladnout-nezvladatelne-dite-60180
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Pokud jde o0 vzdé€lavani, tyto déti mohou byt zarazeny do bézné Skoly
(bézné tiidy), kde vsak byva Casto problém zajistit ditéti individualni
potieby 1 S nastavenymi podplrnymi opatfenimi. Proto se citi 1épe ve
specialnich tfidach urcenych pro déti se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami. V nich je déti mén¢ a casto je v nich také asistent pedagoga.
Dé&ti pracuji na zaklad¢ takzvaného VP (individudlni vzdélavaci plan),
ktery vypracovava Skola ve spolupraci s pedagogicko-psychologickou
poradnou. V piipadé tézsich forem poruchy navstévuji déti specialni
Skoly, kde je rozsah uciva upraven a redukovan.

V détském véku je dilezita spoluprace rodicl, specidlni pedagogicka
péce a podpora.

Dospélost

V dospélosti je podstatné snazit se zvladat klasické Zivotni situace.
Nutné je samoziejmé znat diagnozu, protoze fada lidi majici podobné
potize ve spoleCnosti ani netusi, Ze néjakym syndromem trpi. Proto je
vhodné pii pochybnostech o0 svém chovani a socidlnim zivoté Ci
neobvyklych reakcich okoli na chovani navstivit psychiatra a svéftit se
mu se svymi potizemi. Komplikace onemocnéni spocivaji zejména
VvV problematice spoleenskeého uplatnéni (ziskani a setrvani v ur¢itém
povolani) a socialniho zivota (vychdzeni s rodinou, nalezeni partnera),
nicméné zakladni dovednosti zvladani normalniho Zivota je moZno
naucit specialni pedagogickou vychovou postizené¢ho jedince béhem
détstvi. Ostatni jako je problematika uzkosti, deprese, vybusnosti,
agresivity a problémy se spankem je mozné 1¢€C€it farmakologicky
(Ieky).

Zdroje:
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-aspergeruv-syndrom-u-deti-jak-ho-
poznat-83010

https://nemoci.vitalion.cz/aspergeruv-syndrom/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Poruchy autistick%C3%A9ho_spektra

Viyhledala: Mgr. Sarka Markova



https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-aspergeruv-syndrom-u-deti-jak-ho-poznat-83010
https://www.prozeny.cz/clanek/zdravi-aspergeruv-syndrom-u-deti-jak-ho-poznat-83010
https://nemoci.vitalion.cz/aspergeruv-syndrom/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Poruchy_autistick%C3%A9ho_spektra
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Plan aktivit organizace
Centrum socialnich sluzeb a pomoci Chrudim
na mésic rijen 2022

4. 10. od 14.00 hodin

si ve spoleCenské mistnosti Domu s pecovatelskou sluzbou v ulici
Soukenickd zpfijemnime odpoledne spani Kvétou Ruzickovou
povidanim nazvané ,,Vzpominky*.

17.10. od 16.00 hodin

muzZzete travit pozdni odpoledne v M¢éstanské restauraci v Chrudimi pii
Posezeni s hudbou a tancem. Hrat bude skupina pana Zdenka
Skvatila.

12. a 26. 10. od 14.00 hodin
se sejdeme ve spoleCenské mistnosti Domu s pecovatelskou sluzbou
v ulici Obce Lezakl na pirednaSce na téma: ,,Osobnosti Caslavi®

(M. Forman, R. Tésnohlidek), kterou si pro nas ptipravila pani
RNDr. Jana Prochazkova.

»Anglicky jazyk pro seniory*

piednaSejici pani EliSka Machacova

Vyuka se uskutecni v Klubu seniortt v Méstském parku.
* prvni skupina 3.,10.,17.a24. 10. v 9.00 hodin
* druha skupina 4.,11.,18. a 25. 10. v 9.00 hodin
* tireti skupina 5.,12.,19. a 26. 10. v 9.00 hodin
* ¢tvrta skupina 6., 13.,20. a 27. 10. v 9.00 hodin

»Arteterapie*

piednaSejici pani Ing. Eva MaSinova

Setkani budou probihat v Klubu seniorii v Méstském parku.
* prvni skupina 7.a21.10. od 9.00 hodin

* druha skupina 7.a21.10. od 12.00 hodin




Vydani 5/2022

PREDSTAVUJEME VAM ...

Nového zaméstnance Centra socialnich sluzeb
a pomoci Chrudim

Vlasta Kabele

koordinatorka pecovatelské sluzby

Jmenuji se Vlasta Kabele a pracuji v CSSP jako koordinatorka
pecovatelské sluzby od biezna 2021. Pred tim jsem pracovala 7 let jako
team leader u Vodafone, méla jsem na starosti péci o zakazniky.

Bydlim ve Skut¢i a mam 2 syny (Mat¢j 18 let a Ondrej 16 let) a jsem
na n¢ moc pysna, oba jsou sportovné nadani.

Vystudovala jsem Sportovni gymnazium v Pardubicich a SOS -
socialné pravni obor.

V mladi jsem se vénovala hlavné sportu a o zaméstnani a budoucnosti
jsem moc nepremyslela.

Ale vzdy jsem védéla, ze chei v budoucnu pracovat v socialnich
sluzbach a nyni jsem opravdu moc spokojena a tato prace mé napliiuje.
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Vlasta Kabele

Mate néjaké oblibené misto, kam rada jezdite?
Kdekoli, kde si odpo¢inu — sta¢i mi i po republice.

Jaka je VaSe predstava idealni dovolené?
Hlavné odpocinek, spanek, slunicko, voda a byt s témi spravnymi lidmi.

Je néjaka zemé, kam byste se rada podivala?
Dost jsem toho procestovala, nemam zadny sen. Ale ladkala by mé
Australie.

Které ro¢ni obdobi mate nejradéji a proc?
Léto — teplo, voda a opalovani.

Co Vas vyvede z rovnovahy?
Nespravedlnost a neupiimnost.

Cim jste chtéla byt, kdyZ jste byla mala?
Ucitelkou v matetské Skolce po mamince ©

Co Vas rozesméje a potési?
Potési me pozitivné naladéni lidé a zasmé;ji se kazdy den né€emu, Casto
1 sama sobé¢.

Jaka se Vam libi barva a naopak?
Mam rada modrou a bilou barvu, nedavam fialovou a rizovou.

Co délate ve volném cCase?
Hodné sportuji jak v Iété, tak v zimé¢. Rada spim (to je velky relax)
a Casto jezdim fandit détem na zavody.
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ZAJIMAVOSTI

Pranostiky - fijen

Teply ftijen - studeny listopad.

Teply tijen - studeny Unor.

Kdyz mésic v pékném a jasném case se obnovuje, tedy jest’ k doufani
pekné vinobrani.

Cisty novy mésic v fijnu slibuje péknou vinnou Zet.

Teplé zafi - fijen se mraci.

74t vino vafi, a co nedovari, fijen dopece.

Zati vino vafri, fijen macka hrozen.

74t vino vafi, fijen vino pijem.

Po teplém zafi zle se fijen tvari.

Touzi-li zati po roce, bude v fijnu blata po ose.

Cim déle vlastovky u nas v {jnu prodlévaji, tim déle pdkné a jasné
dny potrvaji.

Divoke husy na odletu - konec 1 babimu 1étu.

KdyzZ Cecetek nevidati, hotov se na tuhou zimu.

Kdyz ktizovy pavouk se v fijnu ukryva a nevyléza, neni daleko do
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NECO O ZDRAVI

Domaci zdravotni
a oSetrovatelska péce Kirké

Podzim

Podzim je obdobim pfiprav na dlouhou a naro¢nou zimu. Slunicko
postupné ztraci svoji silu, dny se stale vice zkracuji. Pomalu ale jisté
pievlada chlad a tma. Doba zmén je vzdy zkousSkou odolnosti
organismu — po psychické i fyzické strance. Podle pentagramu 5 zivlu
spada podzim k prvku kov.

Symbolika podzimu

Podzim nam mnohem vice nez kterékoli jiné rocni obdobi ukazuje
dalezitost umét vzdat se toho, co jsme néjakym zpusobem méli,
prozivali, vlastnili. Stejné jako listy spadlé na zem obohacuji pliidu pro
dal$i Grodu v novém roce, tak bychom 1 méli byt schopni vzdat se
vSeho, co jiZz nejsme schopni vyuzit a vytvofit tak prostor pro nové
zkuSenosti.

Podzim symbolizuje schopnost roztiidit dilezité od nedilezitého,
silu a ochotu vzdat se nepotiebného.

Jak podporit na podzim své zdravi

Podzim je idealni dobou pro regeneraci organii elementu kovu, kterymi
jsou tlusté stfevo a plice. Dnes jiZ neni tajemstvim, Ze tlusté stievo
odpovida za silu naseho imunitniho systému zasadnim zpiisobem a ¢im

zdravi a spravna funkce téchto organii tzce souvisi s nemocemi, které
se na podzim vyskytuji nejCastéji — patii sem vSechny dychaci potize,
zahlenéni, ryma, kaSel, nachlazeni. Pro oCistu tlust¢ho streva
a detoxikaci plic je podzim tim nejvhodnéjSim obdobim.



https://www.prirodnicestou.cz/zdravi-ukryte-v-pentagramu
https://www.prirodnicestou.cz/detoxikace-tlusteho-streva
https://www.prirodnicestou.cz/detoxikace-ocista-plic
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Podzimni emoce

Vice nez v kterémkoli jiném ro¢nim obdobi se na podzim miizeme
setkat s pochmurnou naladou, nostalgii, pocity sklicenosti a obavy
Z budoucnosti. Stejné jako psychika dokdze vyznamné ovlivnit naSe
fyzické télo, tak i nas fyzicky stav ovliviiuje soucasné nasi psychiku.
Zdravé plice a stfeva nam tak napomohou vyrovnat se snaze s Zivotnimi
zménami — at’ témi, které nastavaji na podzim zménou ro¢nich obdobi
nebo Zivotnimi vzestupy a pady. Pro ziskani pozitivnéjsiho pohledu na
podzimni svét je vhodné v sob¢ také podpofit element ohné, ktery nam
pfinasi do Zivota radost a optimismus.

Podzimni tipy

Provétrejte své skiiné, zasuvky, vytadte z nich vSe, co uz
nepotiebujete, a poslete dal do ob¢hu.

Zamyslete se nad svymi vlastnimi postoji, vzorci chovani,
mySlenkami, projekty,... PfindSeji vam do Zivota néco
pozitivniho nebo je Cas se jich vzdat?

Mate nevytesene vztahy nebo jiné dlouhodobé problémy? Zkuste
je vyfesit pravé nyni a nehromad’te je v sobg.

Zhluboka se nadechnéte podzimniho svéziho vzduchu a uZzivejte
si naplno slabnoucich paprsk.



https://www.prirodnicestou.cz/podzim
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KDO Vi, ODPOVI

Mila¢ek BELMONDO

Zboznovany  francouzsky  herec
sroStackym Usmévem, co honil
zlo¢ince a bé&hal po stfechach domu.
Jeho filmy jsou tu snami potad
a pordd se u nich mizeme smat. Ktery
patii k vasim nejoblibenéjSim a jak
dobfe znate je 1 samotn¢ho Belmonda? ©

1. Jak se Jeanu-Paulu Belmondovi piezdivalo?
a) Pébel
b) Bébel
c) JeanBel

2. Véta ,,Sundejte ze mée tuhle zenskou!* zaznéla ve filmu:
a) Zviie
b) Dobrodruh
C) Veselé¢ Velikonoce

3. Marléne Jobert si zahrala Belmondovu zhrzenou manzelku
V historické komedii:
a) Siréna od Mississippi
b) Manzelé z roku Il
c) Cartouche

4. V kriminalni komedii Bezva finta se Belmondiv Grimm
rozhodne vykrast banku v masce:
a) prezidenta Reagana
b) prezidenta Bushe
c) klauna
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5.

Netypickou roli stdrnouciho bilancujiciho muze si zahral ve
filmu:

a) Smiila

b) Télo mého nepritele

c) Cesta zhyckaného ditéte

. Byvalého vojaka a bezdomovce hral Belmondo ve filmu:

a) Strach nad méstem
b) Muz a jeho pes
C) Mrchozrouti

. Sjednou ze svych zivotnich partnerek Ursulou
Andressovou se seznamil pi1 nata¢eni snimku:

a) Zena je Zena

b) Muz z Hongkongu

c) Blaznivy Petiicek

. Dvojroli spisovatele a hrdiny jeho romdnt hral v blaznivé

komedii:
a) Polovi¢ni Sance
b) Sto a jedna noc
c) Muz z Acapulca

. Belmonduv otec byl:

a) sochar
b) malif
Cc) herec

Spravné odpovédi:
1b, 2a, 3b, 4c, 5c, 6b, 7b, 8¢, 9a
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CHRUDIM

CHRUDIN Chrudimské kostely

Evangelicky chram

Se stavbou evangelického chramu a s nim spojené fary bylo zapocato
na podzim roku 1889. 23 metri dlouhy kostel na Pardubické ulici
projektoval mistni stavitel Jan Tomasek. Kostel ma vlastni varhany,
které postavil roku 1891 varhanat Josef Kobrle z Lomnice nad
Popelkou. Ty byly né€kolikrat pfestavovany, posledni rekonstrukce je
z roku 2007. Pod vedenim varhanika a organologa profesora
Konzervatore Pardubice Vaclava Uhlife opravu provedl varhanari Jan
Karel ze Sazavy.

Fara 1 kostel byly stavebné upraveny naposled v roce 1988, zevni
vzhled obou staveb do ulice ziistal beze zmén.

Po vzniku Ceskoslovenské republiky se spojily jak evangelické cirkev
reformovand, tak evangelickd cirkev augspurského vyznani (luterska)
do jedné cirkevni organizace a pfijaly jméno Ceskobratrska cirkev
evangelicka, jejimiz cleny jsou 1 pfislusnici chrudimského
evangelického sboru.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Josef_Kobrle
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lomnice_nad_Popelkou
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lomnice_nad_Popelkou
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Evangelicky hrbitov v Chrudimi

Evangelicky hrbitov v Chrudimi se nachazi v jthozapadni ¢asti mésta
v ulici Skroupova, pii zapadni zdi méstského hibitova u kostela
Povyseni svatého Ktize. Ma rozlohu ptiblizné 2800 m?.

Hibitov byl zalozen roku 1897 a slavnostné otevien 7. listopadu. Zalozil
jej chrudimsky evangelicky sbor, ktery vznikl roku 1895 jako odnoz
reformovaného sboru ve Dvakacovicich.
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https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kostel_Pov%C3%BD%C5%A1en%C3%AD_svat%C3%A9ho_K%C5%99%C3%AD%C5%BEe_(Chrudim)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kostel_Pov%C3%BD%C5%A1en%C3%AD_svat%C3%A9ho_K%C5%99%C3%AD%C5%BEe_(Chrudim)&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/1897
https://cs.wikipedia.org/wiki/Dvaka%C4%8Dovice
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Chrudim-evangelick%C3%BD-h%C5%99bitov2013br%C3%A1na-zevnit%C5%99.jpg
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OSVEDCENE RECEPTY
NASICH ZAMESTNANCU

Zapecené brambory s masem
a smetanou

6 ks brambor (vétsich)
sul

grilovaci koreni

Syr

pepr cely

kuFeci maso nebo veprové
smetana na vareni

olej

POSTUP:

Zafneme tim, Ze si oloupeme brambory a nakrdjime je na platky. Poté
si vymazeme pekacek olejem a brambory do néj naskladame asi tak do
tii pater. Kazdé¢ patro brambor osolime, opeptime a pro chut’ posypeme
trochou grilovaciho kofeni.

Maso naklepeme, osolime, opepiime a posypeme grilovacim kotfenim.
Platky dame na brambory a vSe to zalijeme smetanou. Pekacek
piiklopime a ddme do trouby asi na 170 stupiii na cca 45 minut (aby
bylo maso 1 brambory hotove).

Poté ho odklopime a poklademe strouhanym syrem a nechame dopéct
asi 10-20 minut.
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Milanské Spagety s mletym masem

olivovy olej 1 1Zice

cibule1 ks

mleté maso (dritbezi nebo smés veptového a hovéziho) 300 ¢
cesnek 3 strouzky

rajsky protlak 2 1zice

cukr 1 1zicka

sekana rajcata 1 plechovka (400 g)

stil a Cerstvé namlety pept

susen¢ oregano 1 1zicka

Spagety 500 g

strouhany syr (parmezan nebo Grana Padano) 60 ¢

POSTUP:

V kastrolu nebo hluboké panvi s poklici rozehiejte olivovy olej. Vhod’te
cibuli nakrajenou nadrobno a restujte dosklovata. Pfidejte mleté maso
a zprudka ho orestujte dohnéda, vafeCkami ho rozdé€lujte na drobné
kousky. Po asi 5 minutach ptrihod’te najemno nasekany Cesnek a cukr.
Asi minutu restujte, ptidejte rajsky protlak a restujte dalsi minutu.

Pridejte plechovku sekanych rajcat. Smés osolte, opepiete a dochutte
suSenym oreganem. Zmirnéte plamen, piikryjte poklici a duste asi
15 minut. Pokud bude omacka moc hustd, mizete pftilit trochu vody
z téstovin. Mezitim ptived’te k varu velky hrnec osolené vody a uvaite
v ném Spagety tak, aby byly al dente, tedy na skus. Poté¢ je slijte.

Téstoviny rozdélte na talite, navrch dejte omacku a posypte strouhanym

Casopis je mozné stahnout na nasich internetovych strankéach:
https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/



https://fresh.iprima.cz/suroviny/olivovy-olej-2
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cibule-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/mlete-maso-drubezi-nebo-smes-veproveho-a-hoveziho
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cesnek-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/rajsky-protlak-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/cukr-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sekana-rajcata
https://fresh.iprima.cz/suroviny/sul-a-cerstve-namlety-pepr-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/susene-oregano-0
https://fresh.iprima.cz/suroviny/spagety-1
https://fresh.iprima.cz/suroviny/strouhany-syr-parmazan-nebo-grana-padano
https://www.socialni-sluzby.cz/ostatni/casopis-chrudimsky-senior/

