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TORTYOD SAŠKY
Predstavujeme vám jedinečnú originálnu kreatívnu dušu, Sašku Gloserovú!
Saška je z Bytče, má 17 rokov. Torty a koláče pečie už veľmi dlho a na želanie veľmi
rada urobí aj vám! Ak máte radi sladké alebo potrebujete darček na narodeniny,
neváhajte ju kontaktovať so svojou prosbou. Nebudete sklamaní!

Okrem toho robí krásne a kreatívne veci, technikou Mixed média, ktoré rada vyrobí aj
pre vás.
Prioritou pre ňu, je ale pečenie. Ak máte záujem, ozvite sa jej.

Kontakt:
Instagram: _alex.gloserova_
Facebook: Alexandra Gloserová
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Show your talent
č ť

1. Skupina: Bez mena, sme
zmena

• Názov projektu: Take a break

2. Skupina: J2TO

• Názov projektu: Hudobné
workshopy

3. Skupina: Kreative fyra

• Názov projektu: In-out relaxed
zone

4. Skupina: L´aubergine

• Názov projektu: Cez knihy ku
psíkom

Show your talent je jedinečný rozvojový program pre mladých ľudí vytvorený
špeciálne pre stredoškolákov.

Ide o autorský projekt neformálneho vzdelávania.

Vďaka tomuto programu môžu študenti spoznať samých seba, objaviť svoj
talent, schopnosti, silné, ale aj slabé stránky a prevziať iniciatívu za svoj

osobný rozvoj.

Naučia ťa, ako lepšie spolupracovať v tíme, v ktorom začnete premieňať
jedinečné nápady na skutočnosť.

Vďaka nemu sa už nebudeš v škole nudiť, ale rozvíjať svoj potenciál.

V čom je program výnimočný?

• Každý študent a učiteľ má v programe možnosť spraviť si talentový
test CliftonStrengths od Gallupovho inštitútu a získať tak certifikát pre
svojich TOP 5 talentov.

• Novinkou 2. ročníka je ajmentoring pre zapojených pedagógov, ktorí majú
možnosť získať od svojho mentora podporu, inšpiráciu, ako aj praktické
skúsenosti s neformálnym vzdelávaním.

• Sme zapojení do projektu Trendwatching, ktorý realizuje organizácia
YouthWatch, vďaka čomu prispievame k mapovaniu trendov v práci s
mládežou.

Projekty jednotlivých skupín 2020/2021
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Realizátorom programu je OZ TEAM, CVČ – JUNIOR a SYTEV
Autor: Barbora Badíková

5



Naša škola je tiež partnerskou školou tohto medzinárodného
projektu pre oblasť školského vzdelávania. Začala pracovať
spoločne s partnermi na dvoch medzinárodných projektoch,
ktoré ponúkajú študentom a taktiež i učiteľom možnosť
cestovať, zlepšovať svoje jazykové znalosti, ale aj spoznávať
nových ľudí naprieč celou Európou. Projekt Erasmus+ je určený
najmä pre študentov 1. a 2. ročníka školy z dôvodu jeho časového
rámca, trvania dva roky.

Záujemcovia si mohli vybrať z dvoch projektov a to Digitálne
kompetencie a bezpečnosť na internete (Digital Competences
and eSafety) a Európski študenti za udržateľnosť (European
Students for Sustainability).

Projekt Digitálne kompetencie a bezpečnosť na internete sa bude
venovať témam ako sú nenávistné reči na internete, online
šikanovanie, grooming a bezpečnosť na sociálnych sieťach a na
internete. Koordinujúca krajina je Grécko a jeho partnermi sú
Island, Poľsko, Slovensko, Švédsko a Taliansko.
Ekológia a udržateľnosť životného prostredia je hlavnou témou
projektu Európski študenti za udržateľnosť. Je pokračovaním
veľmi úspešného “European students‘ climate report“.
Koordinujúcou krajinou je Švédsko a jeho partnermi sú Grécko,
Slovensko, Španielsko a Taliansko.

Koordinátorky tohto programu na našej škole sú Mgr. Patrícia
Bajcsiová a Mgr. Zuzana Bebčáková, PhD. Napriek tomu, že
globálna pandémia znemožnila možnosť cestovať, práca na
projektoch bude pokračovať a to prostredníctvom interakcie na
online platforme eTwinning.

Určite už mnohí z vás počuli o programe Erasmus+. Je to
vzdelávací projekt Európskej únie, ktorý podporuje spoluprácu
a mobilitu vo všetkých sférach vzdelávania, v odbornej príprave
a v oblasti športu, mládeže a neformálneho vzdelávania. Okrem
iného ponúka aj možnosti výmenných pobytov, ktoré môžu trvať
niekoľko dní až jeden rok.

ERASMUS+
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A čo si o tom myslia žiaci?
Spýtali sme sa žiačok 1.A a 1.B triedy, ktoré sa zapojili do
programu Erazmus+ zopár otázok a tu sú ich odpovede:

Prečo ste sa prihlásili do tohto programu?
→ 1.A: Hlavným dôvodom je, že je to úžasná šanca zdokonaliť
si anglický jazyk a získať skúsenosti, ktoré mi neskôr budú určite
veľmi užitočné. Rozhodne sa oplatí prihlásiť do tohto programu.

Čo od tohto programu očakávate?
→ 1.B: Očakávam výbornú spoluprácu medzi členmi tímu a
nejaký typ rozvoja a zlepšenia nášho životného prostredia.

Ktorý z projektov ste si vybrali? Prečo?
→ 1.B: Európski študenti za udržateľnosť. Hlavným dôvodom
je, že sama som ekologicky aktívna a chcem, aby bolo
ekologických čo najviac ľudí, lebo bez toho sa svet nemôže
zmeniť.

Je niečo, čoho sa v programe obávate? Ak áno, tak čoho?
→ 1.A: Jedine čoho sa obávam je zrušenie cestovania
v dôsledku pandémie koronavírusu. No môžeme len dúfať, že sa
situácia opäť zlepší.

Autor: Barbora Garguláková
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DofE

DofE je medzinárodná cena vojvodu
z Edinburgu (The Duke of Edinburgh's
International Award). Je to program, ktorý
pomáha ľuďom vo veku 14-24 rokov
rozvinúť svoje schopnosti a naplniť ich
potenciál až v 140 krajinách. Na Slovensku
tento program funguje od roku 2007 a
celkovo sa do neho zapojili milióny
mladých ľudí po celom svete.

DofE má tri úrovne: bronzovú, striebornú a
zlatú, v ktorých sú zakaždým štyri oblasti
na váš osobný rozvoj. Tieto oblasti sú:
talent, šport, dobrovoľníctvo a
dobrodružná expedícia. Začnete bronzovou
úrovňou, ktorá trvá 6 mesiacov a na každú
oblasť si zvolíte svoj vlastný cieľ. Počas
plnenia cieľov vám bude pomáhať mentor,
ktorý vás bude motivovať a na konci
ohodnotí váš výkon. K tomu všetkému
absolvujete dobrodružnú expedíciu, pri
ktorej strávite niekoľko dní a niekoľko nocí
v lese (závisí to od toho, ktorú úroveň
robíte), zocelí to váš kolektív, nadobudnete
nové skúsenosti a veľa nových zážitkov.

Po úspešnom ukončení každej úrovne vás
čaká ceremónia, na ktorej budete ocenení
za tvrdé úsilie a dostanete certifikát o tom,
že ste dokončili danú úroveň. Táto
ceremónia sa väčšinou uskutočňuje v
Château Gbeľany (Kaštieľ v Gbeľanoch).
Minulý rok kvôli pandémii koronavírusu
prebiehala ceremónia online. Zúčastnili sa

na nej spoločne všetci účastníci Dofe.
Bol pripravený zaujímavý program
a pozdravili ich desiatky známych
osobnosti, ako napríklad naša pani
prezidentka Slovenskej republiky
Zuzana Čaputová.

Podľa účastníčky Lucky Krišťakovej je
DofE naozaj super program, ktorý
pomáha študentom získať vnútornú
motiváciu, vytrvalosť, cieľavedomosť,
zodpovednosť, sebavedomie a nové
zručnosti. Na konci programu dostanete
aj odmenu v podobe certifikátu, ktorý
vám môže pomôcť pri prĳímaní do
zamestnania alebo na univerzitu.

Keby ste sa chceli dozvedieť viac
informácií o DofE, alebo by ste sa
chceli prihlásiť, kontaktujte Lucku
Krišťakovú, pani učiteľku Kariakinovú
alebo Maťku Šefarovú. Ja vám vrelo
odporúčam prihlásiť sa a budeme sa na
vás tešiť.

Autor: Lucia Ševčíková

8

Expedícia



Slnce to žiarivé

Chvíľka poézie

Búrkové mračná zatemnili oblohu
Akoby poznali moju polohu
Dážď sa spustil a rozmazal výhľad
Krúpy stvrdli na hustý ľad

Hromy nahlas kruto bili
Vlky naprieč celým lesom vyli
Vietor trhal stromy a posúval skaly
Listy sa vo vzduchu ako malé deti hrali

Blesk na okamih rozžiaril tmu
Iba hlupák by ešte neostal dnu
Búrka pustošila krajinu a menila okolie
Toľkú spúšť nepamätá ani najstaršie
pohorie

Potom prišiel zlom
Poslednýkrát bolo počuť hrom
Les pomaly stíchol ako hladina mora
Pripomína teraz spiaceho tvora

Tak rýchlo ako prišla sa aj stratila
Viacej dobra ako škody však spravila
Pôda vďaka vode môže ďalej žiť
A život tu môže naďalej byť

Samuel Maník II.A

Slnko zapadajúce nad mrakmi,
Sťa poézia sa vyníma.
Nad šírim svetom, nad mrakmi,
Deň s nocou sa prelína.

Zapadá horúce Slnko nad horami,
Pomaly strácajúc svoj jas.
Mesiac sa už týči nad stromami,
A tma už prichádza zas.

Na druhý deň Slnce oblohu osvetľuje,
Žiari nad tým svetom šíravým.
Lúčmi nám kade sa vybrať ukazuje,
Tým žiarivým lúčom pradávnym.

Svieti nám Slnko nad zblúdilými
dušami,
Ako jasné svetlo božej spásy,
A sprevádza nás životnými skúškami,
Pokiaľ nás anjel pekla nezahasí.

Pokiaľ nezahasí našu božiu vieru,
Našu pevnú nádej v raj nebeský,
Dotiaľ nás lúče privedú k smeru,
A zhliadneme slnca to záblesky.

Barbora Garguláková I.A

Búrka
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Zoznámte sa, Killian Graßy

Ako sa Ti páči Žilina a naša škola?

To, čo som si už stihol v Žiline pozrieť, sa
mi veľmi páči. O škole môžem rovno
povedať, že je veľmi pekná. Je vidieť, koľko
vynaloženého úsilia za tým všetkým je.

Čo hovoríš na prácu v DSD-skupinách na
našom gymnáziu?

Čo som doteraz mohol v DSD-skupinách
zažiť, hodnotím veľmi pozitívne. Všetci
žiaci pôsobia dojmom, že sú veľmi
motivovaní. Je na nich vidieť, že majú vôľu
zlepšovať sa v nemeckom jazyku.

Aj tento školský rok k nám na našu školu prišiel nemecký asistent. Je to Kilian Graßy z
Drážďan.
Vďaka súčasnej korona situácii sa s ním mnohí ešte osobne nestretli. Preto sme ho
vyspovedali, aby nám prezradil niečo o sebe, svojich záľubách, plánoch....

Už si stihol vyskúšať nejaké slovenské
jedlo alebo tradičné slovenské
alkoholické a nealkoholické nápoje?

Jasné! Rozličné slovenské syrové
špeciality, ako syrové korbáčiky, parenice a
syrové nite mi veľmi chutili. Okrem toho
som vyskúšal rôzne slovenské dobošky a
musím povedať, že ich zbožňujem.
Alkoholické nápoje som doteraz ešte
nevyskúšal, ale určite ešte bude príležitosť.

Aké filmy rád pozeráš? Máš nejaký
obľúbený film?
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Som fanúšikom detektívok. Pokiaľ ide o obľúbené
filmy, najradšej mám filmy z mafiánskeho prostredia a
filmy o nelegálnych karteloch. Povedal by som, že
„Krstný otec“ alebo tiež „Zjazvená tvár“ patria k mojim
favoritom.

Aké máš záľuby?

Som veľkým športovým nadšencom. K tomu som ešte
istý čas hrával na dychovom hudobnom nástroji
Eufónium, ktorý je podobný tube.

Prečo si sa rozhodol absolvovať medzinárodnú
mládežnícku dobrovoľnícku službu „Kulturweit“?

Rozhodol som sa na základe toho, že obidvaja moji
starší súrodenci sa po maturite rovnako zapojili do
dobrovoľníckej služby. Môj brat Moritz bol rok v
Ugande a moja sestra Sophia v Čechách. Myslím si, že
dobrovoľnícka činnosť prináša so sebou veľa nových
skúseností a poznatkov. Okrem toho je to dobré
spestrenie môjho života. Keďže krajina ako Uganda by
bola pre mňa veľmi ďaleko, rozhodol som sa nakoniec
pre pekné Slovensko.

Auf die Idee kam ich, da meine beiden älteren Geschwister
ebenfalls einen Freiwilligendienst nach ihrem Abitur
durchgeführt haben. Mein Bruder Moritz war damals ein
Jahr in Uganda und meine Schwester Sophia in Tschechien.
Ich denke so ein Freiwilligendienst bringt viele neue
Erfahrungen und Erkenntnisse mit sich. Außerdem ist es
eine gute Abwechslung zu meinem Leben zu Hause. Da mir
ein Land wie Uganda zu weit entfernt wäre, habe ich mich
schließlich für die schöne Slowakei entschieden.

Ktoré sú, podľa tvojho názoru, najťažšie nemecké
slová z hľadiska výslovnosti?

V každom prípade sú to slová Streichholzschächtelchen,
Eichhörnchen a číslo fünfhundertfünfundfünfzig:
zápalková škatuľka, veverička a číslo 555.

Auf jeden Fall sind die Wörter Streichholzschächtelchen,
Eichhörnchen und die Zahl fünfhundertfünfundfünfzig sehr
schwer auszusprechen.

Uveď pár príkladov nemeckých slangových výrazov,
ktorým cudzinec len ťažko rozumie.

Rovno mi napadajú slová „Alter“, „krass“ a „moin“.
„Alter“ je typické slovo mladých ľudí, ktoré používajú

väčšinou na začiatku vety, avšak
bez nejakého konkrétneho
významu. Zvolanie „krass“ je
typickou reakciou na veci, ktoré sú
vnímané ako cool. „Moin“ je
typickým pozdravom, ktorý sa
používa hlavne na severe
Nemecka.

Sehr gute Frage! Also da fallen mir
jetzt direkt die Wörter „Alter“,
„krass“ und „moin“ ein. „Alter“ ist
ein typisches Jugendwort, das
Jugendliche meistens am
Satzanfang verwenden, was aber
keine genauere Bedeutung hat.
„Krass“ bedeutet etwas in die
Richtung des Wortes abgefahren,
und ist ein typischer Ausruf, der
auf Dinge folgt, die als cool
angesehen werden. „Moin“
dagegen ist einfach eine typische
Begrüßung, die hauptsächlich im
Norden Deutschlands verwendet
wird.

Autor: Viktória Kubove
Preklad: Zuzana Zajacová
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Renesančný klenot Kysúc

Kaštieľ Radoľa je jednou z mála
renesančných pamiatok na Kysuciach
a jediné zachované šľachtické sídlo.
Postavený bol v 16. storočí, prvú písomnú
zmienku máme z roku 1575. Pôvodne to
bola štvorcová dvojpodlažná stavba, teda
obytná veža, aké majú svoj pôvod
v stredoveku, zrejme opevnená
hradobným múrom. Renesančný charakter
kaštieľa dokazujú okná so šambránami a
plastickými nadokennými rímsami,
krížová klenba s hrebienkovou výzdobou
uprostred, valená klenba s lunetami
a pôvodné nárožné maľované

kvádrovanie. Objavená bola
renesančná omietka, na kaštieli sa
nachádzali i slnečné hodiny.

Kaštieľ nechali postaviť
Suňogovci, majitelia Budatínskeho
panstva, do ktorého Radoľa aj
s časťou Kysúc patrila. V roku 1658
sa tu spomína veľký majer, kde sa
chovalo 50 kráv, 25 sliepok, 10
moriek, 15 husí, 5 pávov, 30 svíň

a okolo 800 kusov
valašského dobytka.
K majeru patrili
stodoly, ovocná
záhrada, kapustná
záhrada, pivovar, dve
chmeľnice, mlyn a píl.
Za kaštieľom boli dva
rybníky s kaprami,
šťukami a hlavátkami.
Na konci 17.

Kaštieľ Radoľa
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a začiatkom 18. storočia tu
preukázateľne žil Gašpar III. Suňog,
ktorý nechal kaštieľ prestavať do
takmer dnešnej podoby. Pri kaštieli sa
vtedy spomínajú stajne a úschovňa
kočov a vozov. Na konci 18. storočia sa
novými majiteľmi kaštieľa i celého
panstva stali Čákiovci.
V neskoršom období slúžil kaštieľ na
obytné účely, v sedemdesiatych rokoch
prebehla rekonštrukcia a od roku 1983
tu má svoje expozície a výstavné siene
Kysucké múzeum v Čadci. V podzemí
sa nachádza expozícia Svet dávnych
predkov, predstavujúca
najvýznamnejšie archeologické lokality
na Kysuciach, aj s replikou malého
mamutka a vystaveným originálnym
mamutím zubom.

Na poschodí je inštalovaná
expozícia Meštianske bývanie na
Kysuciach, kde návštevníci
uvidia nábytok a bytové
doplnky od druhej
polovice 19. až prvej
polovice 20. storočia
vrátane secesie
a „artdeca.“ Najnovšia
expozícia 695 rokov –
cesta dejinami je
venovaná starším dejinám

Kysuckého Nového Mesta.
Okrem toho sa v kaštieli konajú rôzne
výstavy, pre základné a stredné školy sa
organizujú prednášky a prezentácie,
tvorivé dielne. Medzi najznámejšie
podujatia patrí napr. Radoľský jarmok
(vždy 5. 7.), ktorý múzeum organizuje
v spolupráci s obcou Radoľa.
Mgr. Andrea Paráčová, Správa KR
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Knižné infošky
Máme tu prvé vydanie a ja zdravím všetkých čitateľov, nečitateľov, milovníkov beletrie, ale aj

non-fiction kníh. Začína sa nám obdobie jari, áno je to tak, a ja vám prinášam knižné tipy na jarné
obdobie, ktoré roztopia vaše srdcia.

Romantika - Návrh
Keď už sme niečo naznačili, zostaneme pri tej romantike a to prvou
knihou Návrh, nie nemyslím ten film, ktorý všetci asi poznáme, ale
Návrh od Elle Kennedy. Nebojte sa, nie je to kniha s typickým klišé,
ktoré si väčšina predstaví pod názvom, Romantická beletria. Kniha je
prvá časť série Off- Campus a je načatím celej série. Zoznamujeme
sa so štyrmi nerozlučnými kamošmi, ktorí hrajú hokej a chodia spolu
na vysokú. Každý z nich má svoje problémy, ale egocentrický Garrett
netúži po ničom inom, len po kariére hokejistu. Ale jeho známky v
škole hovoria niečo iné, preto spraví s Hannah, so vzornou žiačkou,
dohodu, ktorá mu zaručí miesto v tíme a jej pozornosť chalana do
ktorého sa zakukala. Ale čo ak falošný vzťah už nebude stačiť?

Kriminálka – Jeden z nás klame
Záhadná vražda na strednej škole Beyview High, ktorú riešilo
snáď celé mesto, ale ako to v skutočnosti bolo? Keď piati študenti,
Bronwyn, vzorná študentka, ktorá nikdy neporušila žiadne
pravidlo a má dokonalý život, Cooper, baseballová hviezda, ktorá
má potenciál to dotiahnuť veľmi ďaleko,Addy, ktorá je frajerovým
príveskom a bez neho ani na krok, Nate, ktorého od kriminálneho
života nedelí v podstate takmer nič a Simon, autor veľmi
populárneho školského Klebetníka, kde sa dozvieme pikantný
život študentov, sa stretnú po škole. No keď im na druhý deň
oznámia, že Simon nečakane zomrel, nie je každému všetko jedno,
keďže nové vydanie Klebetníka malo byť o nich. Tak a teraz sa
ukáže, kto z nich klame!
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Vždy ste sa chceli stať učiteľom?

Nie. Nikdy som o tom ani
neuvažoval. Chcel som ísť študovať
matematiku, ako vedecký smer.
Prĳímacie skúšky na vysokú školu
som urobil, ale pre nedostatok miesta
ma neprĳali. Ponúkli mi ale, či
nechcem študovať matematiku a
fyziku. Súhlasil som z dôvodu, že
fyzika mi nerobila problémy, a tak

som to bral ako príležitosť.
To, že to je pedagogický
smer, som sa dozvedel až
neskôr, ale doštudoval som
to.

Ako dlho učíte na našej
škole? Učili ste aj inde?

Po vysokej škole som učil v
Námestove na odevnom
učilišti. Potom som z
Námestova, v roku 1986,
prišiel sem do Žiliny. O pár
rokov som však odišiel a
predával vlastné programy
ako živnostník. V roku
2005 som sa opäť vrátil do
školy.

Keby ste mali porovnať
našu školu vtedy, keď ste
prišli a teraz, v čom je
najväčší rozdiel?

(Smiech.) Najväčší rozdiel
je asi v ľuďoch. Ľudia, čo tu
boli, keď som prišiel,
postupne poodchádzali.
Priestory sú také isté,

dokonca, keď som sem v
roku 1986 prišiel, tak
odvtedy som v tom istom
kabinete, na tom istom
mieste. Samozrejme,
niektoré veci sa
zmodernizovali, ale viac-
menej je to to isté. Výrazne
sa však zmenili žiaci.

Hovorili ste, že sa výrazne
zmenili žiaci.

Rozdelím to na dve časti.
Čo sa týka komunikácie,
prístupu, správania, je to
rovnaké. Ale vo veľkej
miere sa znížili
matematické zručnosti
študentov, čo sa aj prejavuje
pri vyučovaní fyziky.
Každým rokom to pomaly
klesá.

Ľutujete niekedy, že ste sa
stali učiteľom?

Tak občas. (Smiech.) Ale
zas, že by som sa nad tým
nejak zamýšľal...

Na slovíčko s učiteľom

Do prvého vydania Gymzáka nám poskytol interview aj náš pán učiteľ Ľubomír Červený. Kde
študoval, ako prežíval detstvo a čo si myslí o dnešných žiakoch sa dozviete v rozhovore!

Stužková - jeseň 1991 16



Položil Vám niekedy žiak
nejakú otázku, ktorá
Vám ostala v pamäti?

(Smiech.) Na jednu si
spomínam. Hneď v úvode,
keď som učil v Námestove,
u murárov. Jeden žiak sa
ma spýtal, že načo mu je
štúdium, keď ešte ani nie je
vyučený a už si cez víkendy
zarobí viac ako ja. Mal
pravdu, chlapec.

Na akú strednú školu ste
chodili? Spomínali ste, že
Vám išla matematika a
fyzika. Bol nejaký
predmet, ktorý Vám
vôbec nešiel?

Chodil som na Gymnázium
v Dubnici nad Váhom. Nie
som zo Žiliny. Na škole mi
nešli jazyky. Hlavne
ruština. Z matematiky som
mal určite samé jednotky.

Aká bola Vaša trieda na
strednej škole?

Boli sme dobrý kolektív,
stretávame sa aj po rokoch.

Na svoju triedu rád
spomínam, máme veľa
spoločných zážitkov.

Čo fičalo, keď ste chodili
do školy? Napríklad
hudba?

Hudba osemdesiatych
rokov, v podstate klasický
rock. Vlasy sa vtedy nosili
dlhé. V škole nás dosť
obmedzovali, dnes na
výzore žiakov učiteľom až
tak nezáleží, ale vtedy sme
sa podľa školského
poriadku museli dať
ostrihať.

Vyviedli ste na strednej
škole niečo zlé?

Sám ani nie. Ale ako trieda
sme dosť držali spolu a veľa
sme toho povymýšľali.
Dokonca sme si v nedeľu
museli nahrádzať hodiny,
lebo sme odišli z
vyučovania.

Robili na Vašej strednej
škole učitelia niečo, čo sa
Vám nepáčilo, a povedali
by ste si: „Toto ja robiť
nebudem?“

Mal som učiteľov a
učiteľky, ktoré dosť
subjektívne pristupovali k
hodnoteniu žiakov, ako
sympatický a nesympatický
študent. V hodnotení boli
potom výrazné rozdiely. To
sa mi nepáčilo a myslím, že
ja to nerobím.

Máte nejakú konkrétnu tému,
ktorú učíte najradšej?

Rád učím témy z vyšších
ročníkov ako kvantová fyzika,
jadrová fyzika.

Čo by ste odkázali našim
žiakom? Je nejaká rada, ktorú
by ste im dali?

No, čo by som im odkázal...
Študent nemusí byť vo všetkom
dobrý, ale vždy by mal byť jeden
predmet, v ktorom vyniká. Mám
dojem, že viacerí sa uspokoja s
priemerom. Nemalo by to tak
byť.

Vedeli by ste motivovať
mladých ľudí k tomu, aby sa
stali učiteľmi?

To je veľmi ťažké. Človek musí
mať vnútornú motiváciu a musí
ho to baviť. Ak niekto nemá
vzťah k učeniu a k deťom,
myslím, že je zbytočné, aby sa
stal učiteľom.

Ako študent gymnázia - na brigáde 1978

Stužková - jeseň 2018

Autorky:Tamara Glajzová a Nina Paráčová
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Čarodejnícky sabat - Hans Baldung
(drevorezba), Nemecko,1508.

Čarodejnice medzi nami, alebo ako môže nevzdelanosť
zmariť mnoho životov

Čarodejnice medzi nami

Váha tohto citátu bude
vrhať tieň na celý
nasledujúci článok.
Existujú čarodejnice
v súčasnej dobe, ktoré sa
nepozorovane pohybujú
medzi nami? K odpovedi
sa dopracujeme.

Čarodejnica a bosorák,
ste dobrí, či naopak?

Súčasťou histórie sú
mnohé šťastné, ale aj
veľmi tragické udalosti.
Na tie šťastné sa väčšinou
rýchlo zabudne alebo
ustúpia do ústrania. Ľudia
si väčšinou pamätajú
práve tie druhé, zlé,
nešťastné spomienky.
Možno je to preto, že
vyvolávajú viac emócii,

„Tvrdí sa, že história
sa opakuje. Hádam
je to preto, že ľudia
ju na prvý raz
dostatočne
nepochopili.“

Castelot - francúzsky
Historik a spisovateľ
1911 – 2004

dlhšie nám hlodajú
myseľ, zaťažujú nás
výčitkami... Neviem, nie
je to teraz dôležité.
Jednou takouto
nešťastnou udalosťou bol
aj hon na čarodejnice.
Aby sme išli po poriadku,
ozrejmime si rolu

čarodejnice alebo
bosoráka v priebehu
času. V praveku mali
čarodejnice a bosoráci
veľký spoločenský
vplyv. Často udržovali
náboženský kult alebo to
boli ľudia, ktorí mali
vyššiu vedomosť
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Poprava údajných čarodejníc v
strednej Európe, 1587.

o fungovaní prírody
okolo nich, ako ich
súkmeňovci. Mohol to
byť človek, čo vedel
založiť oheň drievkami,
poznal byliny, ktoré tlmili
zápal alebo zmierňovali
bolesť, prípadne vedeli
navodiť halucinácie.
Písomné pramene
o čarodejníctve sa
vyskytujú už
v starovekom Sumere,
Egypte, či antickom
Grécku a Rímskej ríši,
kde sa situácia trochu
mení. Čarodejníctvo bolo
vtedy neutrálne, exitovali
aj dobrí čarodejníci, ale aj
tí zlí, ktorí neboli

spoločnosti prospešní.
Veľká zmena nastáva
s christianizáciou
obyvateľstva, pretože
Biblia veľmi striktne
odsudzuje čarodejníctvo:
„Čarodejnicu nenecháš
nažive“ Ex 22,17, píše sa
v knihe Exodus.
Christianizácia však
nebola zo dňa na deň. Bol
to dlhší proces, pri
ktorom sa kresťanstvo
prekrývalo s pohanskými
n á b o ž e n s t v a m i
a nakoniec splynulo
v jedno (skoro všetky
pohanské sviatky sa
p r e k r ý v a j ú
s kresťanskými, ale to je

téma na iný článok).
Čarodejníčky a bosoráci sú
v tej dobe označovaní ako
ľudia, zachovávajúci si
svoje pohanské božstvá a sú
označovaní za rôznych
liečiteľov, mastičkárov,
podivínov pohybujúcich sa
na periférii spoločnosti.
Táto situácia sa však
radikálne mení nástupom
Temného stredoveku.
Extrémne ortodoxné frakcie
cirkvi si zoberú slová
z knihy Exodus k srdcu
a prestávajú tolerovať
čarodejnice a bosorákov,
a v najbližších storočiach sa
ich budú snažiť premeniť na
kôpku tlejúceho popola.
V histórii sa uskutočnilo
niekoľko honov na
čarodejnice, kde na túto
tému by sa dala napísať celá
kniha, nie len článok, preto
vypichnem z histórie jeden,
konkrétny príklad – azda
najznámejšiu príručku ako
zlikvidovať nadprirodzené
bytosti – Malleus
maleficarum – Kladivo na
čarodejnice. Táto kniha bola
vydaná v roku 1486 a jej
autorom je Heinrich Kramer
(c. 1430 – 1505) – muž plný
nenávisti.

Nenávisť je vlastnosť
zlá, z bosorky je kus
popola...

Kramer bol lovec čarodejníc
a sám seba označoval ako
Heinrich Institoris –
Preslávny inkvizítor.
Odborná verejnosť Kramera
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označovala ako
devianta, šialenca,
manipulátora a veľmi
pomstychtivého človeka.
Nemyslím terajšiu
odbornú verejnosť, ale
vtedajšiu inteligenciu.
Jeho extrémne správanie
a názory považovali
vysokí cirkevní
hodnostári za veľmi
nebezpečné a snažili sa
ho diskreditovať. Hon na
čarodejnice nebol úplne
podporovaný cirkvou
a pri cirkevných súdoch,
kde bol niekto
o b ž a l o v a n ý
z čarodejníctva, sa
väčšinou podarilo
dokázať nevinu. Kramera
ako žalobcu v týchto

procesoch tento
n e ú s p e c h
f r u s t r o v a l .
Z l o m o v ý m
okamihom v jeho
živote sa
p r a vd epodobn e
stala udalosť
v Innsbrucku, kde
sa mu nepodarilo
usvedčiť 48 žien z
č a r o d e j n í c t v a .
Z tohto prípadu ho
neskôr odvolal sám
b i s k u p
a obžalovaní boli
oprostení od viny,
pretože Kramer
neustále obťažoval
a prenasledoval
obžalované ženy.
Ako lovec

čarodejníc zlyhal, aspoň
nateraz. Kramer
odchádza so sťažnosťami
do Ríma, úrady ho však
nepodporia. Vtedy začal
Heinrich Kramer –
Preslávny inkvizítor
pracovať na svojej
pomste - knihe, ktorá si

vyžiadala najmenej
šesťdesiat tisíc obetí.
Prvé masové hony na
čarodejnice a bosorákov
sa uskutočnili už skôr, ale
Kladivo na čarodejnice,
ako napovedá už názov,
sa konkrétne zameriava
proti ženám. Pred
Kladivom existovali aj
iné publikácie, ako
spoznať a eliminovať
čarodejnice, a bosorákov.
Prečo sa teda stalo
Kladivo na čarodejnice
také populárne?
Pravdepodobne za to
môže falšovanie a
konšpirácie (píšem
pravdepodobne, lebo
máme väčšinou iba
nepriame dôkazy).
Kramer pravdepodobne
sfalšoval dobrozdanie
knihy, bez ktorej by si
kniha nezískala takú
obľubu. Neskôr sa
väčšina vysokých
cirkevných hodnostárov,
ktorí mali údajne
dobrozdanie podpísať, od

M. van Maële, Punishment of
a Witch (1911)

Verejné vešanie čarodejníc v Škótsku, 1678
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tohto diela dištancovala.
Taktiež Kramer pre svoje
potreby upravil pápežskú
bulu, ktorá vyšla tri roky
pred vydaním Kladiva na
čarodejnice a vystavoval ju
na popredných miestach
svojho diela. Uvádzal v nej,
že sám pápež ho poveril
byť kladivom na
čarodejnice. Tým kniha
získala punc odbornosti
a požehnania zo strany
cirkvi, a bola masovo
tlačená pomocou
Gutenbergerovho lisu na
knihy. Predpokladá sa, že
v 16. a 17. storočí kolovalo
v Európe približne tridsať
tisíc výtlačkov. Kniha však
čitateľov strhla pre svoj
neslávny obsah. Kramer vo
svojej knihe pomsty líči
rôzne ľudské nešťastia ako
nástroje čarodejníc, kde im
pripisuje vinu za živelné
pohromy, choroby dobytka,
ľudské choroby,
neplodnosť, mrzačenie a
smrť. Ale nie len to. Kniha
je plná expresívnych slov,
sexuálnych scén a rôznych
konšpirácii. Kramer
opisuje, ako čarodejnice
nútia mužov behať za
milenkami, poddávať sa
rôznemu sexuálnemu
harašeniu, praktiky
jasnovidectva, lietanie
vzduchom, čarodejnícke
sabaty, únosy detí
a kanibalské pitie ich krvi.
Kramer ako veľmi dobrý
manipulátor podsúva
čitateľovi vysvetlenie prečo

sa to deje, obviňuje
chlipné ženy, že skrz
ženský chtíč umožňujú
priechod diabla na svet.
Týmto spôsobom veľmi
cielene šíri strach pred
Apokalypsou, z ktorej
mal stredoveký človek
strach. Dáva to zmysel?
Nie. Každý múdry
človek, ktorému sa
kniha dostala do rúk sa
od nej dištancoval

a označoval ju
minimálne za
veľmi znepokojivú.
Kde sa teda nabrala
jej popularita?

(Pokračovanie v
ďaľšom vydaní)

Autor: M.G.

J. D. Steele, E. B. Steele,
A Brief History of the United States (1885)

Čarodejnícka uzda
bola nástrojom
trestu ako forma mučenia
a verejného ponižovania
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Ponuku na interview prĳali aj Juraj “Šoko“ Tabaček, Lukáš “Pucho“
Púchovský a Stanislav “Stanley“ Staško, inak známi ako 3T. Povedali nám
toho naozaj veľa, ale bohužiaľ sme nemohli použiť všetko, keďže by to
malo minimálne desať strán. Dúfame, že si to aj vy, čitatelia, užĳete
rovnako tak, ako sme si to užili my, keď sme mali tú česť, rozprávať sa, aj
keď len cez kamery, s týmito Tvorivými tvormi.

3T je divadelno-improvizačná skupina, ktorá vznikla v Žiline v roku 2004.

Ich stránka: http://www.trite.eu
Ako ste sa dali dokopy? Kde ste sa
zoznámili, kedy a ako vznikli 3T?

Stanley: Všetci traja sme robili Improligu
v Žiline. Šoko improvizoval už od malého
chalana. Ja som sa raz prišiel pozrieť,
zapáčilo sa mi to. Spoznal som Pucha,
ktorý súhlasil, že so mnou bude
improvizovať. Išlo nám to. Šoko bol líder
už od začiatku a my sme mu prišli ako
veľká konkurencia.

Pucho: Improliga, je improvizačná súťaž,
kde tímy improvizovaním bojujú proti
sebe.

Stanley: My sme tam súťažili. Šokovi sa
rozpadol tím, tak pendloval medzi
ostatnými... Raz sa nám ho podarilo
presvedčiť, aby sa pridal k nám, a tak sme
teda začali. Improliga funguje na princípe
3 minúty na prípravu scénky, tri minúty na
zahranie scénky, no ale keďže nás to

JEDNOTKA ZNAMENÁ, ŽE SA NIEKTO NABIFĽOVAL,
TROJKA ZNAMENÁ, ŽE IMPROVIZOVAL
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bavilo, tak sme hrali aj 5-10 minút. Naše
vystúpenia trvali veľmi dlho, a preto sme si
vymysleli vlastné predstavenie 3T. Prišlo veľa
ľudí, čo sme boli dosť prekvapení, ale bolo to
super. A tak fungujeme už 16 rokov.

Šoko: Prvé predstavenie je jediné v dejinách
3T, ktoré bolo široko ďaleko najviac
naskúšané a najviac pripravené. Predstavenia
sme hrávali tak 5-6krát za mesiac. Neskôr
sme sa dostali do Bratislavy, vďaka chalanom,
ktorí nás zavolali, aby sme s nimi
zaimprovizovali. Volali sa Nepripravení,
neskôr známi ako Partička.

Stalo sa vám niekedy, že ste na vystúpení
nevedeli improvizovať alebo ste mali okno
a nevedeli čo robiť?

Šoko: To sa nestáva. akoby niekto na dva dni
zabudol dýchať. Je to vec, ktorú keď človek
vyskúša, má motiváciu stáť na javisku a ustáť
nejaké to „trápno“. Jasné, stane sa, že človek
zostane príliš dlho na javisku sám a tí dvaja
nechodia...

Na javisku vám ľudia dávajú témy. Aká
bola najčudnejšia?

Šoko: Raz sme dostali tému: Hromozvod na
kostole ako priamy dôkaz nedostatku viery. A
tam už nemáš čo hrať, lebo už toto je veľmi
vtipné. Alebo: Môj pes Krišna sa hára. Bol
som pltník a stretol som sám seba.

Šoko: Ešte mi napadla jedna téma, ktorá sa
dosť často opakuje. Sex. Hovoríme na to, že
pozrite sa, sme tu traja chalani, čo čakáte, že
budeme hrať. Snažíme sa týmto veciam
vyhýbať.

Pucho: Čiže nech je to absurdné a nech to je
založené na absurdnej situácií. Snažíme sa,
aby sa do toho divák vcítil. Bez divákov by to
nemalo tú správnu energiu.

Od svojho prvého vystúpenia po to posledné,
vidíte nejaký pokrok?

Stanley: Jasné.

Pucho: Dá sa baviť aj o poklese?

Šoko: No to by bola dlhšia debata.

(smiech)

Pucho: Základ je vlastne zabaviť, ale podľa mňa,
progres tam je. Vieme dopredu čítať jeden
druhého a dávať si navzájom priestor.

Šoko: Ľuďom to veľmi pripomína divadlo. Za tú
dobu, sme sa naučili isté skratky, ktoré nefungujú
na žiadnej inej platforme.

Pucho: Ale nalejme si čistého vína, je možné, že
niekoho už totálne nudíme. Sú ľudia, ktorí si to
raz za čas pozrú. Tiež musíme byť odkázaní na
prílev nových ľudí.

Spomínali ste Partičku. Chceli by ste sa
niekedy dostať do televízie a mať vlastný
program, ako mali oni?

Šoko: Viete kedy chodí humor spať? Neskoro
večer. (smiech) Boli nejaké pokusy preniesť to, čo
ľudia vidia v divadelných sálach do televízie, ale
my sami sme v priebehu času pochopili, že tento
typ zábavy je skoro neprenosný. Čiže, chceli sme
ísť do televízie... Puchovi sa to aj podarilo, hral v
Rodinných prípadoch... (smiech). →
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Spomínate si na svoje školské časy?

Pucho: Hrávali sme 24-hodinový futbal.
Vzadu, za kinom Úsvit. Hlinská proti
Okružnej. Tam sa veľa pilo a hralo. (smiech)
Prenajal sa tiež zimný štadión a hral sa
hokej. Bola to zábava.

Šoko: Ja si pamätám tento jeden hokej.
Neviem korčuľovať na ľadových, tým
pádom na žiadnych korčuliach a vtedy ma
donútili, že tam pôjdem. Dali mi o dve čísla
menšie korčule, obliekli ma do niečoho, čo
pripomínalo výstroj a sotili na ľad. Kým
som sa pomalým pohybom dostal k
opačnému mantinelu, tak prebehli dva
útoky. Vrátil som sa späť na lavičku a už
som tam nikdy neprišiel.

Stalo sa vám na škole niečo, na čo nikdy
nezabudnete?

(smiech)

Stanley: Ja som chodil do školy v Prešove.
Bavili ma prestávky, bol som showman
triedy. Po stužkovej nám zostalo víno. Na
chodbe sme hrávali futbal a jeden môj
spolužiak bol strašne smädný. Povedal som,
nech sa napĳe toho vína, však víno je v
pohode od smädu. (smiech) Vypil skoro

liter na ex čo sa okamžite aj prejavilo. Prvú
hodinu preležal na lavici a cez druhú ho
učiteľka vyvolala pred tabuľu.

Šoko: Raz z telesnej dobehol spolužiak len
v tričku a trenírkach. Hneď ako dobehol,
sme ho traja chytili a cez okno vyložili na
prístrešok nad vchodom. Boli sme na prvom
poschodí. Zavreli sme okno. A chalan,
keďže bol dosť hrdý, si povedal, že dobre,
dali ste ma tu, tak tu vydržím. Lenže vtedy
bola strašná zima a nevedel zoskočiť. Asi v
polovičke hodiny začal klopkať na okno, čo
sa učiteľovi ťažko chápalo, že prečo niekto
zvonku klopká na okno na prvom
poschodí...

Pucho: Keď ja som chodil na Hlinskú, tak
my sme v tej škole boli zavretí. Nedostal si
sa von pomaly zo žiadnej strany.

Šoko: Tak u vás to bolo tak, že ste cez
prestávky chodili v kruhu v prezúvkach
(smiech) a my na pivo.

Spomínate si na nejakých učiteľov z
Gymzy?

Pucho: Bola jedna učiteľka, na ktorú by
som si vedel spomenúť. Nemala ma veľmi
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rada, tak potom na maturite si prebrala
slovo. Predrala sa dopredu a začala.
Všetky učiteľky za ňou mi strašne
pomáhali aj rukami ukazovali, ale ona
si išla svoje. Bolo to zábavné.

Keďže vy robíte aj Stand-upy, ako
taký Stand-up vzniká?

Stanley: Ja som začínal so Stand-upom
neskôr ako Šoko. On bol taký
motivátor k tomu, aby som to skúsil aj
ja. Na prvý Stand-up som si napísal 5
odrážok. Neskôr ich pribúdalo a vždy
to bolo z nejakej situácie, ktorá sa mi
stala. Prikrášlil som ju a zväčšil.

Sledujete niekoho aj zo zahraničia?

Šoko: Áno, napríklad Dylan Moran,
Ricky Gervais. Nedávno som objavil
takého írskeho komika a mám veľký
problém mu rozumieť. Práve preto ma
to baví. Keď možno zistím o čom
rozpráva, už ma to baviť nebude.

A na záver, čo by ste odkázali
dnešným študentom?

Šoko: Že sa treba učiť. Treba chápať
kontext a nie bezducho opakovať

nejaké frázy. Nebrať sa vážne a
nezabúdať žiť.

Myslím, že od vás bude závisieť,
v akom štáte budeme žiť, a teraz,
keď vidíme, čo sa deje vonku, je
dôležité, aby ste vedeli triediť
informácie, aby ste si vedeli
overiť zdroje a vedeli na základe
toho vylúčiť hlúposť z vecí, ktoré
na nás dopadajú každých 8
sekúnd.

Stanley: My sme neboli
jednotkári.

Pucho: Preto sme takí šikovní.

Šoko: Jednotka znamená, že sa
niekto nabifľoval, trojka
znamená, že improvizoval.
(smiech)

Autor: Nina Paráčová, Tamara
Glajzová a Redakčná rada
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Stvorená z hliny, tak ako Adam
„ABoh stvoril človeka na svoj obraz, na Boží obraz ho stvoril, muža

a ženu ich stvoril.“(Gn 1:27)
Tento verš z Biblie opisuje
stvorenie prvých ľudí na
Zemi, ktoré malo údajne
prebehnúť naraz. Prvá žena
na Zemi Lilith bola podľa
niektorých stvorená z hliny
rovnako tak ako Adam a nie
z jeho rebra, ako v prípade
Evy.

Lilith mala byť podľa
legiend dominantnou ženou,
ktorá sa nechcela podvoliť
Adamovej vôli, či už pri rôznych rozhodnutiach, alebo aj pri sexe.
Odvolávala sa na to, že obaja boli stvorení z hliny v rovnaký čas a na ten
istý Boží obraz, a vo svojom postavení by si mali byť rovní. Adam si však

Biblia prešla za tisícročia od
svojho napísania mnohými úpravami a
redukciami textov. Mnohí vravia, že
súčasťou odstránených textov je aj
príbeh o zvodnej a tvrdohlavej
pokušiteľke menom Lilith. Aký bol jej
príbeh?
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Lilith ako prekliaty
démon

Adam, ktorý žil od Lilithinho odchodu v Rajskej záhrade Eden
sám, prosil Boha, aby mu ju priviedol späť. Boh poslal teda troch
archanjelov (archanjela Michaela, archanjela Gabriela
a archanjela Nataela), aby ju našli a priviedli späť do Edenu.

Archanjeli našli
Lilith v blízkosti
dnešného Červeného
mora, ako nevestu
iných bytostí.
Odovzdali jej Božie
varovanie, že ak sa
nevráti naspäť do
Rajskej záhrady,
každý deň zomrie sto jej démonských detí. Ona sa však vzoprela,
čím odmietla poslušnosť Bohu a bola vyhlásená za démona. Jej deti
umierali alebo sa rodili znetvorené s pazúrmi a čiernymi očami, a
taktiež krátko po pôrode umierali.

presadzoval svoje tvrdenia, a to,
že by mala byť žena rovná mužovi,
odmietal. Lilith nahnevaná položila
Adamovi otázku: ,,Prečo by som
mala ležať dole pod tebou? Som
takisto stvorená z prachu ako ty,
a preto som ti rovnocenná.“ bolo
považované za rúhanie. Potom jej
vraj narástli krídla a ona odletela
preč z Rajskej záhrady.
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Po tom, ako sa Bohu nepodarilo
presvedčiť Lilith k návratu naspäť
do Edenu, stvoril ďalšiu ženu, Evu.
Aby mal istotu, že sa nevzoprie
Adamovej vôli, stvoril ju z jeho
rebra. Eva bola teda úplným
protikladom Lilith, poslušná a úctivá
k Pánovi aj k Adamovi.

Zdravého potomka
nesplodila ani s
Luciferom

Lilith sa po
neúspechoch rozhodla
splodiť dieťa s niekým
schopnejším. Ako démon
s krídlami priletela k
samotnému kráľovi pekla
Luciferovi. Vďaka svojej
kráse ho presvedčila, aby sa
s ňou pokúsil splodiť
potomka. Aj jeho dieťa však
hneď po pôrode umrelo.

Autor: Viktória Kubove
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fit Recepty
Marcipánové guličky

Potrebujeme: 2 hrnčeky lúpaných mandlí* (alebo mandľová múka) , * 2-3
PL medu,* 1-2 PL vody, * 1/2 ČL vanilkového extraktu, * 1/2 odmerky
vanilkového proteínu (voliteľné) na polevu: *30g horkej čokolády , *1 ČL
kokosového oleja

Postup:V mixéri si rozmixujeme všetky suroviny spolu čo najviac dohladka.
Začnenme s 2 lyžicami medu a 1 lyžicou vody a ak sa zdá hmota príliš tuhá
a málo sladká, pridáme ešte po lyžici medu aj vody. V prípade, že chcete v
guličkách zvýšiť množstvo bielkovín, pridajte aj 1/2 odmerky vanilkového
proteínu. Zo vzniknutej marcipánovej hmoty vyrobíme guličky.Vo vodnom
kúpeli (alebo v mikrovlnke) si roztopíme čokoládu spolu s lyžičkou
kokosového oleja a poriadne ich spolu zmiešame.Marcipánové guličky
obalíme v roztopenej čokoláde a následne ich uložíme do uzatvárateľnej
nádoby a necháme tuhnúť v chladničke aspoň 5 hodín.

Tento recept je z knihy Fit recepty 2.diel

Zdravé nepečené Brownies
Ingrediencie: * 150 g odkôstkovaných datlí

(namočených aspoň 30 minút vo vode) * 100 g
vlašských orechov* 80 g ovsených vločiek * 6 PL kakaa * 1 ČL

vanilkového extraktu* 2 ČL vody Na polevu: * 5 PL kakaa* 3-4 PL
medu* 2 PL roztopeného kokosového oleja

Postup: Všetky ingrediencie na cesto spolu rozmixujeme dohladka -
najlepšie v sekáčiku. Vzniknuté brownie cesto uložíme do papierom na
pečenie alebo fóliou vystlatej formy (o veľkosti zhruba 15x15 cm) a

poriadne ho zarovnáme. Takto pripravené cesto na brownie odložíme do
chladničky. Polevu si pripravíme zmiešaním kakaa, medu a
roztopeného kokosového oleja dohromady. Hotovú polevu
vylejeme na brownie cesto a celý brownie dáme stuhnúť

aspoň na 3 hodiny do chladničky. Následne
brownie nakrájame na 15 kúskov a

podávame.

Tento recept je z knihy Štíhle recepty do 15 minút
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Zdravá nepečená kokosová roláda

Ingrediencie:170g grahamových
sušienok, * 1-2 PL medu *,2-3 PL
vody, *1 PL kakaa , *1 PL mletej
kávy, na plnku: *100g kokosu , *1
PL med

Postup: Sušienky si v mixéri
rozmixujeme na múku. V miske
zmiešame pomleté sušienky s medom,
kakaom, mletou kávou a dvoma
lyžicami vody. Rukou vypracujeme
cesto. Ak je príliš tuhé, pridáme ešte
lyžicu vody. V mixéri si pripravíme
kokosovú plnku. Kokos a med spolu
rozmixujeme na vysokých otáčkach po
dobu 10-15 minút s prestávkami, kým
nám nevznikne jemne maslová hmota
(kokosové maslo). Čím dlhšie budeme
mixovať, tým bude hmota maslovejšia.
(Odporúčam používať sekáčik na
potraviny a v prípade, že plnka ani po
čase nehustne, pridať ešte trocha viac
vody). Medzi dvoma hárkami papiera
na pečenie rozvaľkáme cesto na
približne 3mm obdĺžnikový plát a
rovnomerne naňho natrieme kokosovú
plnku. Cesto opatrne zrolujeme
(pomôžeme si papierom na pečenie) a
uložíme do chladničky aspoň na 8
hodín. Potom môžeme roládu nakrájať
a posypať strúhaným kokosom.

Tento recept je z knihy Fit recepty
2.diel

Na pár otázok nám
odpovedala aj Lucia
Wagnerová, ktorá je
autorkou Fit receptov.

Ako ste sa dostali k
zdravej výžive? Ako ste s ňou
začali? Zdravému životnému štýlu
sa venujem vyše 10 rokov. Ako
väčšina ľudí, ktorá sa odhodlá k
zmene, aj ja som mala zopár
problémov, ktoré som chcela
zdravou stravou riešiť. Chcela som
sa zbaviť ekzému, tráviacich
ťažkostí a samozrejme sa tiež
dopracovať k lepšej postave.
Vyskúšala som mnoho spôsobov,
diét, no napokon som zistila, čo
funguje najlepšie a je aj udržateľné.
Stačia aj menšie úpravy v
jedálničku, správna selekcia
potravín a jeho množstva.

Mnohým ľuďom sa nechce alebo
za pár dní/ týždňov stratia
motiváciu sa zdravo stravovať.
Ako by ste ich motivovali? V
prvom rade musí človek chcieť a
byť odhodlaný. Netreba robiť veľké
a náhle zmeny v stravovaní a
pohybe, radšej postupne pridávať do
jedálnička zdravé potraviny a
pohyb, a zároveň postupne uberať z
toho, čo by v zdravej životospráve
nemalo byť.

Čo najradšej varíte? Najradšej
mám jednoduché jedlá, ktoré sú
pripravené raz-dva, sú zdravé a
chutné zároveň. Veľmi rada tiež ale
pečiem, preto u mňa nájdete aj
množstvo receptov na zdravé
dezerty.
Je nejaké jedlo, ktoré by ste nikdy
nezjedli? Len tak z hlavy mi
nenapadlo nič, keď som si však
vygooglila “most disgusting foods”,
tak po otvorení niektorých článkov
by som povedala, že asi všetko
spomenuté :)
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