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Jarni stul se zazelend

Vzduch je teply a plny dobré nalady. Prvnacek Honzik s tatinkem prijizdi
na jarni navstévu k babicce a dédeckovi na vesnici. V travé jako zlutd
slunicka sviti rozkvetlé pampelisky a v budce pred domem se usidlily sykor-
ky, které v kvétnu opecovavaji sva mladata. Jenicek je chvilku sleduje a pak
bézi rovnou do kuchyné. Prestoze je pravé ¢as dopoledni svaciny, nikdo tu
neni, jen liste¢ek s napisem: ,,Chleba je na stole, maslo v lednic¢ce. To ostatni
najdete na zahradé na zahonech.“ Vyrazime tedy na zahradku. Priizkum
zacina u zahonu s mrkvi. Vedle najdeme natovou petrzelku, kterd na zahra-
dé prezimovala. Sklidit se daji uz i nedavno zasazené kedlubny. O kousek
dal si vytrhneme par fedkvicek a potom nakoukneme do skleniku, ktery
chrani rostlinky pred chladnym pocasim. Tam se to jiz zelena, babicka se
usmiva a na uvitanou vnouckovi odfizne velky hlavkovy salat. Ve skleniku



jsou vidét sazenice rajcat a papriky. Koncem kvétna byva na zahradé veselo.
Je vice slune¢no, no¢ni mraziky jsou pry¢. Sklizi se uz vétsi mnozstvi riiz-
nych druhti zeleniny. Casto tu najdeme babicku i dédu, maji zde hodné
prace. Honzik pomitize babi¢ce vysadit do ptdy predpéstované
dyné a fazole. Dédecek s tatinkem zase vysévaji do volné
pudy okurky.

Ze zahrady se po chvili vracime s plnou naruci
Cerstvé zeleniny, jen Honzik ma jesté jednu
ruku volnou. Babicka mu ukazuje posled-
ni lahtidku ke sklizeni. Vypada podob-
né jako trava — ano, je to svéze zelena
pazitka. Nyni je potfeba nasbiranou
zeleninu odistit od hliny a porad-
né umyt, aby na ni neziistala ne-
¢istota nebo Skidci. Honzik si
také umyl ruce mydlem a tep-
lou vodou a uz ptipravuje pro
vSechny veselou svacinu ze
zeleniny ze zahradky. Vyrostla
tady z urodné pudy, za prispé-
ni tepla ze slunic¢ka, zavlazovana

destém. Prijemné chutna a voni.

Babitka vysvetluje

Zelenina by méla tvotit nejméné ¢tvrtinu nasi potravy. Cim vice rozma-
nité zeleniny snis, tim lépe. Zelenina je zdrava, protoze v ni najdeme dtlezi-
té vitaminy a mineralni latky. Nase télo je potfebuje pro spravné fungovani
a az na nékteré malé vyjimky si je samo nedokaze vyrobit.

Zelenina obsahuje také vlakninu. Na co ji potfebujeme? Kdyz spolkneme
jidlo, vydava se na dlouhou cestu nasim télem. Putuje z st dolt dlouhou
trubici do zaludku a potom pokracuje do stfev. Na této cesté se jidlo roz-
klada na malinkaté ¢astecky. Do téla se vstfebava vsechno, co potfebujeme.
Vlaknina je ¢ast potravy, ktera se v téle nerozklada, putuje stale niz tlustym

stfevem a na konci ji vylou¢ime. Vlaknina cestou sbira odpadni latky, které
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