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Mil2 |ten§Si,

| as |l et2 newwprosnlim tempem. A s n2m
Podl avi | n2 kwr.| iZndDnvgssimnete na prvn? p
orientace pomoc? obsahu, kde si mTget
Podlavil n2k tohoto gkoln2ho roku se 1

prozkoum8n2 obsahu za cehvjislokuu tdoo zwynie
s8m jsem je zkusil, takge doporul uji
naphRDchovan® |1 8nky a rubrikami, tak p

BSetislav Vc



DENIK ZDESENEHO PRVAKA A ZOUFALEHO MATURANTA

DENIK ZDESENEHO PRVAKA

Vgichni v2me, jak® to je | oulGel & eprsSz dsrvionuy tsSk alr
nic jin®ho neg na novli zal8tek a t2m mysl2m st$§
A mhD to potkalo pr8vn teN. O pr8zdnzdr8&\wc g.seM m:
bylo 1. z8S$2 a j§&8 se chystala na prvn2 den gkol
nov?2 |id®, nov® prostSedn?2 a nov?2 ulitel ®. S Kk
vam, jsme Dbl 8zni .vnRylay pjossmeu pvneld tpSRidcth zrel i nagi

byl i hroznhD super! NRDkter® ugr BfsdmagpBih@,j semi g
).

Kdyg se zaplnila tS2da, pSigla nage tS$S2dn2 wul it

Nat enhl e den snad nikdy nezapomenu, byl to ohro
gkoln2z rok 2015/ 2016.

Pttt A ULENE ZALENC !Poropr v

DENIK ZOUFALEHO MATURANTA

Zoufalost? Tak ta jegthD nenastal a. Jasnl mMpPSe
ulen?2 p8tW ot ggky zat??m jasnhD vyhr8vsg zhl ®dnut ?
Ot §zkydmz i ny? RadDj i horklT laj2l| ek, kn2gka a po.
pol m§ran®mdpppfubesou | etbou.

AtonemiuvhD o brouzd8&8n2 na internetu a hled8n2 gJgper
hodily kg at T m. Kdyg si jegthD vybereeteg®t pat $Bbavps
|l innost klidnhD na cel ® odpol edne.

A pak jsou te.jiTmkoo@phloedk® vanaé Nebo Akaf 2]k

ng§stup, sklenilky, vizdobu atd, atdé A veler 1zj
a pro dobrT pocit si naS$2d2me bud2k na 5: thha Ne
hl av i, po 10 minuts8&8ch usnul a.

Strach je asi vistignhDjg2 slovo. I kdyg m8m poc
pouzevokamgi ku, kdyg na n8&s wulitel vgechny ty A
svi|litkami gsSwl)daome? zjjei nad n&mi vyhr&8lo zase nnhc
Je n8&8m vgem jasn®, ge je toho moc a ge t o tams.i o
Oblas m8&m i svDtlu®eamhhiviolpkyayvdiudyy edinuk To byste
co vgechno je zaj2mavhDjg2z neg p2smenka v ulebni:
sehnat | okol 8§8du, zvuk proj2gdnjzc2ch aut (a to
obylejnlT flek na zdié

(Viky)



ZDRAVY ZIVOTNI STYIL

RUBRIKY

BODY BOOK A ZDRAVE RECEPTY

Chcete-l i m2t zdrav® a kwp§Fsm® tSmldd), dmws2Dtdddts es poust
tom, jak | idskT or geamusmpws Sfelbrug rej.e N&Esdoe din D pSev
do kagdodenn2ho g¢givota. A tak® si wurlitnD r8dy/r
kosmeti ckT blok. A o tom tato nov§ rubrika bude.

Dvoidve vNDdomostech |
Kagdl zag2v8&me nhco,

sradostnim vi kSi kem:

e s2] a

co ng&§m pSing§g2 radost a us
podPRDUiuhEmi. Kdyg ochutng&§me nhRco mimoS§dnNDul®lb

,, Tohl e maidiry Dikchllthagddd,

0 ¢

st8hneme pro kamar8§dku, kter§ si to z8kohakbBvim:
pocity |letli tWemucehnpd&ralie Me zze ostoumlmpte

Z2skat znal osti onsy®ml e®Pi eNjj @2 e dndc 2z, kter®
ness, uviRdomRNDn?2 si sebe sam

Protoge vIigiva a fi't

Jestlige se budeme spolelnhD dozv2dat o nagem t
izvnhDjgku, ale i zevnitS. Staneme se n§dher nhj

VpS2gt2m d2le se Z8%hGéVA doepr VSTE| §O i

Bonusi Zdr avg8 sn2dani:
Budemepot Sebovat :

1 hrnek
-1 cel ® v
-1 hrnek
- gpetka s
- olej

Vgechny ingredience

PohOks) k ov® | 2vance

pohankov® mouky

ejce

ml ®ka (polotul n®, mandl ov®
koSice

sm2ch§8me dohr omady a vV Z

Pot® sriozp&l enou p8&nev k 8pneme trochu ol ej e

mnogst v? smnDsi .0ob oQp

elseamean z a nechgme trochu

napjSavorovim sirupem, ovocem, kokosem |i jinou

DOBROU CHUs !

po

I

N
g

CO JETE!
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a
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ZDRAVY ZIVOTNI STYIL

RUBRIKY

Svalztder avhi

Gkol n2 rok ug d8vno =zal al, slovo pr8zdniny a
kagdodenn2mu regimu gkoln2 doch8zky. Nejen vrcl
sprg8§vnou vIigivu pro fungov§gn2e.t DKdhe aj iunddej emna| 2ptc

svalin do

Ni kdo by to nemnlI
tomu t ak. Pokud se
nNg8€s a budeme se c2tit
svalinu.

JE LIBO SLADKC ?Svali

ﬁ,% FECKh JOGURT

Recky jogurt

Bll\

A zdroj kvalitn2ch b2
AskvnlT pomocn2k pSi
Aobsahuje spoustu ¢giv

AzajigSuje sprg&vn® tr

OVESNE VLOLKN\

Az m2r Ruj 2
Aobsahuj?2 kSem?k
Azasyt? na dlouhou do
Az vy guj 2 testosterono n

stres

LNnNC SEMEé NKA

AvTbornT zdroj zdravl
Avitam2n B1,2,3,5,6

Abrevence proti z8cph
Azvyguje prugnost gl a

N_/,../ CHI A° SEME NKA

Aobsahuj 2

vli 8kninu
Aprevence proti obezi
Avel k® mnogstv2 kvali
Azdroj nenmasgtehtcbhky
omega-3

podceRovat,

GkowytzwebAkrabi |l kovgn2h.

nenadar mo se toti

spr&vnhD pSipravieene® ap dtoS&mej

| ®pe. Zde je mal § rada,
nka do gkol y? SLANC?

CELOZRNNE PELI V(

Aobsahujev | § k ni nu
Areguluje cukr v krvi

"Azdroj v8&pn2ku, b2l kovin,
antioxidantT

Anarozd2l od b2l ®ho peli
givin

VYSOKOPROCENTNC ¢

B

< '
Nars”
Azdroj ¢givolignlch b2l ko
Avyb2r&me vgdy pod 2,5%
Avol t e @bsahdmytukisdo 7%
Anej |l ®pe bez pSidanlTch @
2013,249,250)

MRKEV

Avi tam2ny B, C, E
Aobsahuje miner8ly a sto
Aag 3% vI gkniny

Azvyguje cirokuul aci krve
7 PAPRIKA
]
Avitam2zn A, C
Aobsahuje betakaroteny
Amgs antioxidaln2 % inky
Achrgn2 pSed rozvojem zh



ZDRAVY ZIVOTNI STYIL

RUBRIKY

BANCN RAJLE
3
A75% sl ogen2 je voda Apotravina pro srdce a
Aprevence vzniku kocoviny Abrevence proti infekcs?
Avel k® mnogstv2 vligknirArysokl obsah drasl 2ku
Avi t amik8l eC B6, B1, B2 Avitam2ny E, C
Aobsahuj?2 drasl?2k a marAhydratuj?2 trg8vic2 sous

JABLKO : SMETANOVh ShR

(Lucina
Asni guje hladinukiviDL ctAzdroj tukT pro rozpugt
Aprevence Alzheimrovy choroby a rakoviny Aobsahuje prosphRgn® ml ¢
prsu
Aochrana kost 2 AvhodnT p r(eneobsaluje ledek)
Avhodn® pro diabetiky Ahl avn2 slogkou je tvar
Ingredience: Ingredience:
328kcal B-209,5-479,T-59 322kcal B-279,S-399,T-59 N
Milkof eckl jogurt 140g/81Penam Fit celozrnnl (i
72g(1kr)/136kcal

chia sem2nka 59g/ 26kcal LE&CO kr Tt 2 @§00gidkkaal d Dt s
l nNdn8 sem2nka 5g/22kca Lulina 10g/ 29kcal
ovesn® vlIol ky 20g/ 75k c mrkev100g/35kcal
bangn (i) 60g/ 56kcal r a j6Dgéllkcal
jablko (1ks) 120g/68kcal paprika | erven8 50¢9g/ 14

IZDRAVE JCEDLO MSGE BhT DOBRE!

i PSekl §8dang dugen8§8 zelenin
Na tento vibornl :recept potSebujiem
brokolici
mrkev

avocado ;
petrge (nejl ®pe !;“

I
|l erstvg8 bazal ka
vejce
olivovl ol ej

sTI

(vgechny ingredi encjkkdoi
co m8§ r §d)

=8 =4 =444 -84

a S

N

g

avoks8dem,

vol sk



ZDRAVY ZIVOTNI STYIL

RUBRIKY

Sal 8t :

9 rukola

T polnz| ek

1 cherry

T lerstv8 bazal ka

T olivovl ol e]

T sTI
Jak na to?
Mrkev a brokolici m§met adwsS tsin edb§omeu viaoS2nmel, k un a( p
do n2 vrstv2zme s nakr&8jenlm avok8dem a dochut 2r
udPDl §me vol sk® oko. (j8 jsem pougila formu ve 't
Sal §t :
vge sm2chg&8me , prom2ch®me, 2pmekapeme ol ejem a
to je vge )

U PIlnRnlT 1lilek s rukolou

Na 2 porce budete potSehbovat :

T 1lilek

T sTI

1 olej

1 1 malou cibuli

T koSen2 (jak® m§t e

T gunku

1T 2 vaj?l| ka

T sTr (cihla)

1 rukola

T gampiony

(co chcete)

Jak na to?
Lilek omyjte, rozkrojte nap T| ku a vlyedhlcaeb egjstoel.t e | i | ek i Nholgji nu
orestujte cibulku (nakr8jenou na kostilky), pS
vaj 2l &klmce osmMalpniMRite. | il ek smhds?2, p o roulputpB e chals $ & |C

na 18l0iAlCek pelte na pedSmmd)np Spiadpe?jrtue (rcuckao 13u0 a mT G ¢
|l ze poug2t i do cukety.



KULTUIRA

RUBRIKY

CHYTRE VETY BETY A KVETY ANEB KAM SI ZAJIT NA
DOBRE KAFE

Ahoj ,

v2t8&me Vv8s U nag? nov® rubwiSkmy.buD®me hw8mtt yzmy,n
hoding8§ch, d&8le po dlouhlTch a tRgkTch dnech ve ¢
Uget S2me v8&m spoustu | asu a pSed&§me v8&m nage zk
l et . Uhodl i ojratdé mepv&wmnRampv okol 2 nag?2 gkoly z
J§8 jsem BRNta a moj el tsepdoyl eblundiecnee jsei Kvakt aS2 kat , p
prostfN nos? Jsme sice rozd?|I n® jako | ern8 a b?
ESPRESSO BAR

Draz?2 k8voholici a budouc? | tens§sSi,

na %vod nageho speci 8lu je potSeba zabloudit do
jen udhNlalo dobrl dojem a taky aby to nasadilo

J§, takovl ten nesm@&Sts&inzya,r el§at8imvkD dlotbe u kav
Lern® vRDge, pSesnNji v KnhNgsk® 28. Pokud si mys
tohle m2sto ug zn§8te. Kav8§rna se dS2veficjome nboyvle
oprav8@suin®ra poetick®, avgak nebudeme si | h8t a n
ng§zev je sp2ge odrazuj2c?2, neg povzbuzuj2c?2. Dne
cedule ,, Efpo@®sjs® base obyl ejn® af astu,c h®o s tNemus 2
kvalitami

Cafe Latt®, tedy espresso vlIiit® do hork®ho ml ®k
ltySi phRtky a jegthD v&m k tomu sympatick§, usmhDv
patvar, kfieaklo vwpagp&8nek. Kdyg chvs§t§, tak se tr
si tady d8te z hrnel ku, [ kdyg se zrovna c¢. | att
pocit domova a bezpel ?2 Kr§sng§, je8nbdmaoB§ dena
na hrnel k8ch a skoro i na podl aze. Jej 2 studer
vypadaj? jako od babil ky, nebo ze star®ho fil mu
vageho domova. Svou s SpSemlnowyv &t2ulkn ocshht\2i Ivc8e pos e
popit2 toho slastpSinggej2c2ho moku. VNDSte mi,
hned v prvn2ch vteSing§ch 4 .podlehnete pRknN nad
V. kavs8rnhD je bNDgn8 nak2dkpot®khkykTaldojkBhe& se

Hodnocen?2z ****x=x*

KAVCRNA A BAR K

Co mus2me mezi prvn2mi zm2nit, je avser a bar
nag2? gkole. PSed tSemi | et ffk Sbvyol ¥et 0Kk§]'l ome@llmaam:bvhrj
tedy umazan® ml ® ko trogkou espressa, zde stoj?

pRDny, Kde dneska koup?2?te Latt® m. zZa tSicet kor
ml ®kokafi, tahle nadichbhaBTdakamlj@& nbsesgmek hmo w& |
pocuchan® nagi mi pedagogy. Od prv8ku n8m kafe Vv
viDku a na pog8dgn?: n8&m navrch pSids§ [ | okol &
nejproduktivnhDjg2ah méstbyl Myt 0ghe® selhd2 me, ge

sebou VRl nT mi hosty jsou totig tRgc?2 kuSS§ci,

krabil ku za krabil kou, jinak si to nedovedeme )
d&§t si kafe, ale ug m®nN pS2jemn® je odch8§zet | ¢
vDt ginu bodT strhnout, ale opravdu douf&m, ge s
ml ® n® pohlazen?2 si zasloug? stragnhD velkou poc



KULTUIRA

RUBRIKY

KAFERNA A LAJERNA U TFE LVS

Abych nepopsala | asopis cell a vegla se na dvl
mi cABrdcokwafk2rna a | aj2rna U TS2 | vl |lestnhD stoj
pestrou, jsoukter @8smajessAgkay podle st8tT, ale
DNl aj?2 tady totidg rozpustnou k8vu FAI R TRADE, kt
dS2] ITm trochu) .pokmbyxd ,siget2akhl e jednohd «hlha &rd@&hc
zalezete ke k&8vD a m§8 to i wurlitl mor8&8ln2 aspek
obl2benou kombinac? itathDlkdwu.AINeRahkk e HiowWipiwiniodthd ¢ e
ug vTbec ne nNkomu kevni pdhadéd, piiemprvedeg a t
znejopti m8l nNjg2ch wvariant, Pak se c2t2te tak s
vgdycky v2c neg pS2jemn§, prostSed2 na jednilk
nNkdo pamatuj et eowWwkdia,l oblhideut eVe

postr8dat intimitu. Al e pokud j e
bych®im pochutinmaa in | ¢nm nvd2ecle. ml ®|

Hodnocen?z ***xx*

Kg§v0hnD zdar a pro dnedgek nashl e, a
REVOLTA

I nteri ® j e opr avBar wye zfviyklbw® dav 802mMT8 Ikad2, zr ca:
na sebe upout 8v§ pozornost a opticky zvDtdguje
pS2jemng a rychl §8, bohugelt®bbakag®&rebDange kaleot a:
si podle v8s spletl zamRDstn8n2. Nab2dka je v2ce
Tato kav8rna se nach8z2 na nS§mRstXKaPSemus!| adot g
den pSipraveni V&m zpS2jemnit vgedn? st aradsttin?2w
espressa a dal g2chm druhT italsklch kE§gv.

Mus2m S2ct, ¢ge j§&§ tuto kavsgrnu IpdSdErncetlzimvedImi |kl
doba je tak® vzce neg u j i v 8 Pro upSe Nn?2
-pSes tiden otev2raj? e 1 j 2
pTlnoci. | pSestoge R ’ zen?
venku pod st S2gkou (

kuSS§ckou spolelnost), tS.
Ug j en ps8r sd olwt ma k &\

dopor w) uji . :

Hodnocen?2z **=x

S pS&n2m hezk®ho dne B



KULTUIRA

RUBRIKY

PLESOVA SEZONA NA ZDRAVCE

A je to tady!
Tedy skoro. Bl2g2 se to!
Pt 8te se co? OdpovPdDN je jednoduch?§g.

MATURI TNE PLESY! !

Tyto akce, kdy Metropol, Art I GY |i AZetkof pra
Co to pro n8s vliastnhD znamen§?

Pro maturanty pravdbpodebARahbtemaedt malil kost 2,
do punt2ku dokonall A pro ten zbytek? To je pS
ZCBAVU! I |

A ani zdr8vka nezTst8v8 pozadu. Tenhle rok m8me

Avymet emenf.

Plesovousez - nu z dr §WKTY 20. ddtopgddvkul t urn2 m domhD Metropo

TDsnD pSed V&nocemi nalgpdd peprd3igae n Metrogolu.cA\ally tohogen
tlden nebyl o m81Il o, 18 prksinseev M2t 0 vop ol wi, d2rment okr 8t s
Pak nEBS bddechovl | as, kdy se budeme moci soust
21. I~edna ng8s | ek8 maturi tARIGYpl es ZDA 4A , tent
A o tlden pozdBRDji to vgechno zakon|l 2me ve vel k®
29.lednaspoluseZDA4Bvnadgem obl 2ben®m Metropol u!
Douf &m, ge se tNDg2te a gJge set pmotrkejmeNtn@z momanderj @i
Mirka ZLY 4
VANOCE V ASII
Pomalu ale jisthRD se n8&8m bl 23§22 | asinspiré&inna takttochu P o k
exotick® V8noce, jen smDle | tNDte d§lI
Kapr , brambor ovl sal 8t , ~v,§no!n2 tse lreowvmiez ie.k , T rda8d ikg
si nage V8noce neuwms?smekdIed zteanficth. j¥ al e telato
jinl m.
Jign2 Korea
V8noceKsreejvi sl av? v z8padn2zm stylu 25. prosince
tento sv8tek nen? ag tak viznamnT. D8r kySamtal e
Harabujee ( Sant a dRdel ek)dy NdBt kTopbdomar omel| kem, |
Korejci d8vaj? jen jeden, a to poviDtginou penz2ze
pokrmy jakobul gogi , ki mchi, japchae a dalg?. A tak
stromel kkuo,r ef &k S i j e nemohou pSedstavit -bém v

pSepl §canhDj g2, t2m lepg?.



KULTUIRA

RUBRIKY

Zahrada jitSn2 svhDgesti v Gapyeong

Vizdoba mrakodrapT a n8mRDst? je opravdu ok8§zal
svRDtTlek jen BlakKowedd| ko8t ¥8§noc2ch single je Ve
EvropanyV&§noce znamenaj 2 sporbdnpunviKosterj §vegrel tleamd os s

pro mlad&lp&ryh e tak promen8§duj 2 zamilovan®
oblelen2, kterTm d8§vaj2 najevo, (¢ spolu chod?

Ni cm®n0ND nezadan? i d® si nemus? zouf at. EX|stu
spS2znNnou dugi SolofDmecheom ymPeski2aduwe Vel k® v2tNDzstv:
o set k8&n®2 l|jisd*y, kijtaek n§zev napov2d§, sami. Mu ¢ i
startu pak bRg2 naproti tomu, koho maj 2 r8di n

nNkolik minut tak nz2mkajt2r SwBk G dd,drKda e .

Japonsko

Hl avn2mi n8bogenstv2mi v Azemi vych8zej2c2ho sl
sezdeh!| 8s2 pouze 1% popul ace. Proto tak® nen2 div
neslav?. ZvlI§gtnD pak starg? dJamemuaciUriedhfs§w d2I
ge GtNDdrT den nen2 v Japonskut ch@&twmepl Tsw&trki2ao tm
nepSedstaviteIn@hoé ano, |l i d® chod? v tento de
nevyhnou. 23. prosinecj e si ce st 8tn2 sv§tek, dTvodem pro
Vtento den m8l 2rbar g zaepminmsyk 1 (82sd ®tAki ki tnovim c?2s
sv8tku mRDn2. A tak prtoeznatto? nd enmo hzoJus tJaatp odnocma .v

Sv Nt el n TNabananceSato v

-10-



