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Dwaj receptaj k wuspytanju!

Jednory recept za ptone plincy
(jeli raz chléb w domje njeje)

450 g potnoZitneje muki - 2 tZicce sele -
150 ml wody - nésto wolija

1. Daj¢e muku, sol a wodu do 3klé a totkajce z toho ¢ésto.
2. Rozdzélce ¢ésto do $€sc¢ jenak wulkich dzeélow.

3.Posypajée muku na blido a nudlowy kuleck.
Wukulejée potom ¢ésta na cyle ¢ehnke kulowate plincy.

4. Za kdzdy plinc trochu wolija w pénoji zwohréé.

Wupjecée plinc na kdzdej stronje tfi do pjec¢

minutow pfi srénjej coptoce - doniz nima

pucherije, je chrymstaty a

derje Wopjeéeny_ wusmuz ze syreho

. zorna

Cerstwje Srétowane zorno

pfez néc we wodze namocic.

Rano cerstwje truhane jabtuka,
késtki banany, citronu,

rozsykane worjechi a bitu

smjetanu podmésec. (sad

pocasej wotpowedujo

meénjec!)
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Lubi starsi,

na ¢o dziwace Wy pfi nakupje ziwidtow? Rozsudzice Wy po ptaciznje,
stodZe abo po zapakowanju, po tym, §toZ znajece abo snano po tym, kelko
Casa za pfihotowanje triebaée? W ¢&im rozeznawa so dobra jédz wot
stroweje? Cehodla je poprawom tak éezko naSe jédzne zwudenosée
zménic a so strowiSo zeziwjec¢?

Tuta tema budzi pfibérajo zjawny =zajim I[€karjow, psychologow a
socialnych pedagogow, dokelz nadwaha tez pola dzé&¢&i prez wopacne
zeZiwjenje a pfemato pohiba pfibéra. Tutej temje wénujemy so w tutym
starSiskim lis¢e.

Postny Cas je dobra sktadnos¢ nase zeziwjenje pruwowac a k nuzy tez
prestajic.

Pfeju Wam zohnowane jutry.

Wasa

Ludmila Budarjowa
predsydka Serbskeho Sulskeho towarstwa z.t.
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Boéh zohnuj - Béh zaptac!

Njeprfewidzomne mndéstwo informacijow k strowoce a hoberski poskitk na
Ziwidtach pocezuja strowe zezZiwjenje.

Mjeztym zo pfewazny dzé&l swétoweho wobydlerstwa htdd trada, jédza a
pija so wjele ludzi w industrijnych krajach chori.

Weéste mnostwo rostlin = z toho so 20 ludzi nasyci!
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Samsne mnéstwo rostlin = z toho so 3 ludzi nasyci!
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Kak je to mozno? Hdyz so rostliny direktnje jédza, na pf. jako chléb abo
zelenina, dosaha wéste mnéstwo za 20 ludzi. HdyZ pak so wuZija za
produkciju mjasa (rostliny so zwérjatam pfepicuja), dosaha samsne
mnostwo jenoz za tfoch.

Pfeco wjace dzéci su pretotste, dokelz jédza prewjele njestroweho. K
zhromadnej jédzi so jim njecha, dokelz su mjeztym hizo chtéséili. Chtésci
dzéco Casto, nima k jédzi apetit a njeje hizo htdédne. Wone jé tak pfemato
Ziwidtow z wutkami. Wobkedzbujemy, zo md6zZa so runje dzécéi scezka
nawalnemu wabjenju wuwiny¢. Lubje namazana pomazka macerje na
talerju lezo wostanje, hdyz so pisany zybolacy nopask jogurta z toboty
wucéehnje. Nétko méze kubtarka podarmo récec¢ a rjenje nakrate kuski
jabtuka abo korki kaz za staroh Frycu poskice¢ - dzééo widzi pisany
nopask a wso druhe jenoz hisée z pfiréCowanjom a hnu¢enjom pfijimuje.
Tuta scena wospjetuje so dzen wote dnja w kézdej péstowarni. Popotdnju
k swacinje to samsne, jenoz his¢e hoérje, dokelz ,ach, popotdnju tla moze
dzéco nésto stodke dostac”. Potom wseé dzéci tez hisce poslednju maé wo



rienje zawalenym poprjan¢ku ,z ekstra wjele mlokom*
pfeswédca. (Wuwzaca su wézo médzne.) Nétko dzéco
hnuci¢ swoju pomazku kusac, je ¢ezko a snano tez nje-
zmyst. Rjenje by byto, hdyz bychu so starSi na starSiskej
zhromadziznje na alternatiwy dojednali, na pf. zo stodko-
sC¢e w tajkich wabjen-
{ skich zapakowanjach
so sobu njedawaja.
Dzécace jogurty a twa-
* rohiaspecielne mloko-
% we produkty njehodza
. so dla swojeho wyso-
™ keho podzéla na coko-
ru (zwjetsa do 25%) a
tuku za dzé&¢i. To njejsu
Ziwidta, ale stodkosée. We wabjenju pokazane idealne
jédze a pica za pfestawku, tykanc, poprjancy abo woblu-
bowane Sokolodowe kremy (zwjetSa 30% tuk a 50%
cokor), maja njesmérnje wjele cokora (cokor su wsé
pridawki z koncowku ,-ose®). Tajke stodke wécy skaza
dz&¢éom krotkodobnje apetit na strowe Ziwidta, Skodza
dothodob-nje zubam a budza chcyéiwos¢é za wjace
stodkim. We wijele stédkosc¢ach su teZ his¢e chemiske
barby a mnohe njetrébne a Skodne pfidawki. Z tuénymi
abo selenymi pfikuskami so runje tak ma, kaz tez
najwjace hotowymi jédzemi. Cim dl&Sa lis¢ina
pfidawkow, ¢éim mjenjehdédne je Ziwidto. Dietowe a
lightprodukty stuza jenoZ industriji a Skodza strowoce.

Na tajke jédze zwuclene jazyki jenoz hiS¢e scezka
tahodny aroma morcheje abo c&erstweho jabtuka
zaCuwaja. Tez kusanje zda so dzés¢éu wobcéezne.

Zmylki w zeZiwjenju njepokazaja so hnydom. Trjebaja
druhdy léta, haj Iétdzesatki. A §t6 chce potom

pred 150 [&étami

Telko cokora zjé Ctowjek w jednym |€Ce...
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his¢e nésto na zmylki w dzécéatstwje wrdco wjes¢. JEsc je tola tak rjienje a
pfijomnje. Sto da hewak hisée rianeho wot Ziwjenja mamy. Clowjek je tola
jenoZz jénu Ziwy. HdyZ tak hlada$, da njemdzes ni¢o wjace jésc. Poprej tla
sej nésto! Figura je to jedne, §toz so skomoli. Béle waza pak wuskutki na
strowotu, a to nic jenoz éélnje, ale tez psychisce a dusinje. Céto je nam
Boh darit - njech so z dzakownoscu a lubos¢u wo nje derje staramy.

> K strowemu zeZiwjenju stusa teZz pohibowanje a sport, znajmnjensa
jednu hodzinu wiédnje. Bohudzak so wjele dz&¢i wotsamo his¢e rady a
wjele hibaja. Njech maja dzé¢i dos¢ moznoscow, so wjele a wosebje
wonka hrajka¢ a zabawje¢. HdyZ su so dzéc¢i do jédze htdédne nahrajkali,
sydnu so z cyle hinasim apetitom k blidu.

Jés¢ po barbach

ample! Zlutniwje k zl&pSenju stoda

a wokrewjenju

mloko a mlo-
kowe produkty
mjaso, rybu, jejo

k skromnemu

mato wuzZiwanju

k nasycenju
a preciwo
lacnosCi

wijele a
bohace

Sto je nétko strowe?

> ziwidta tak pfirodne kaz m6zno wostaji¢ - mato wobdzétane

> potnozitny chléb a druhe cytozornite wudzétki, na pf. wowsowe truzki

> sad a zeleninu ke kézdej jédzi (najlépje syre) - jabluko ze zahrody je
preco hisée najstrowse, runje tak w 1€¢u jahody

> prirodne tuki, kaZ butra a druhe zymne wutté&ene wolije

> woda a €aj (bjez cokora)

Kak so dzé¢om jés¢ lubi?

» Mndstwo: Njemét so Zadyn €iS¢ wukonjeg, nic Sto a kelko so jé. Mate a
mérnide dz&¢i budu sej zwjetSa mjenje bra¢ ha¢ wjetse a hibiciwe.



> Priktad doros¢enych je wazny. Dzé&¢i wothladaja sej cyle doktadnje nase
zadzerzenje z jédzu. Kuchnja je wazna méstnos¢ wuknjenja, hdZzez wob-
kedzbuja dzé&ci wobchadzenje ze Ziwidtami, ale tez socialne kompetency.
> Apetit njeje pfeco samsny a so ¢asto ménja. Dzé&¢o, kotreZ raz nékotry
¢as nochce wijele jés¢, njetrieba hnydom nékajke preparaty. Runje tak kaz
dzéco, kotrez nékotre dny raz wjace jé, hnydom nadwahu njedéstanje.

> Motiwacija je wazna. Stéz smé teZz raz sobu nakupowaé a pfi
pfihotowanju jédze so wobdzé&li¢, wuwije hinasi pomér k ziwidtam. Idealna
by byta dzééaca hrjadka w zahrodze. Spéchowanje samostatnosce je
wazne, tez hdyz je pfi tym Casto wjele wutrajnosée a Cuwow trieba.
Chwalba wopodstatni dz&¢o a je pohonja.

> Ziwidfa njejsu srédki ke kubfanju. J&s¢ njeméto so jako chiostanje
rozumic, ale jako nésto, $toz wjeselo Cini a ¢towjekej tyje. Tez jako trost, k
zmérowanju abo k wobtykanju so jédz docyta njehodzi.

> ,Dobry stod“so hakle wuwije. Mnohostronski poskitk zméznja wotménu.
Cerstwe zela a korjeniny kaz tez skromne wuziwanje sele a cokora (l&pje
ze sadom stddni¢) zadzéwaja jednostronskemu stodej abo zanjechanju
wuwiteho stoda.

. Atmosfera pfi jédzi wobwliwuje apetit. Zhromadna jédz w dobrej atmos-ferje
da wéstotu a zmodznja rozmotwu. Njelubozne temy abo prasSenja za
nadawkami njech so presunu. Wjeselo a 165t njech stejitej na prénim méstnje.
> Rituale: J&dz je wazne srjedzid¢o swojby kaz tez méstno komunikacije a
wuknjenja. Tohodla mamy na krute a zhromadne ¢asy w swdjbje abo
skupinje dziwag.

» Prawe zeZiwjenje wot spolatka sem zadzéwa sCasom a dothodobnje

choroséam ciwilizacije. zérto: aid infodienst
Ze vzemje brunej ) _ S Zemja ptody nam pfinjese,
chiéb nam narosce. paceigkyjedzi sténco ptodam zrawi¢ da.
Za stonco, weétfik, des¢ Luba zemija, stonco lube,

Bohu dzak a Cesc. My mamy wjele k j&dzi. waju njezabudu ja!

— Smy nasyéeni tu. o
—=ENN Daj, zo tych njezabyli PO ——
—===N j, zo tych njezabyli, ==
{/’f’g\ kiz w swécée htédni su. /gk\



Lubos¢ a dzakownos¢

St njeznaje dziwadzelnicu Marju Ulbrichowu, jeje potne swétte wiosy,
zybolace so w sténcu? Sté7 je ju blize zeznat, zaduwa jeje Ziwy duch, jeje
pozitiwnu energiju, spokojnos¢ ze sobu a z wobswétom, lubos¢ k pfirodze
a bliSemu. To bé& nam pfiCina, so z njej rozmotwje¢ a jeje ziwjenske
nazhonjenja nastupajo strowe zeziwjenje w starSiskim lisce Wam a Wasim
dzé¢éom dale sposrédkowac.

Pola njeje so derje Cujes. Bydlenje wuprudza swétto a Cistotu. Harmonijaw
sebi a dokotowokoto je jej wazna. To méze so I€pje koncentrowaé. Wona
wazi sej swoj wobsweét a to Stoz Cini.

Marja Ulbrichowa hlada z woknom a powéda: ,Nétko, hdyZ je zyma dotho
dos¢ trata a pfiroda ze spara wotuca, so nam hizo prénje rostlinki a zela k
jédzi poskiceja. Je to na pf. husaca kwétka - mate sténcko, kotraz so derje
na butrowu pomazku hodzi. Skoda, hdy?Z tu starsich sty$i§ dzééom prajic:
.Njetykaj to do huby.“ Su to tola dary, kiz nam do huby rostu. KopSiwku
budze dzéco zawésce jenoz jobnu woptac. To je tez derje tak, dokelZz moze
so0 z njej tez nutftkownje wozZahadé. Lépje je, ju z rukajcami S¢ipac, napari¢ a
jako €aj wupi¢. HodzZi so tez k wobjedu kaz Spinat pfihotowa¢ abo do plinca
zawi¢. Tu pak kedzbu! Margarina do kuchnje njepfindze. Jako tuk
wuziwam butru, wolij abo tuk kokosa. Docyta sej wSitko wot kokosa wazu,
dokelz ma dobry stéd a aroma.

MIGE, kiz so pFez najmjensu Skatobu pfedréje, dyrbjeli I€pje zan¢ méc. Mto-
de topjedka stuSeja do solojtwije, hodza pak so tez hnydom zjés¢. Pupk, kiz
so ze zemije tAci, najlépje stodzi. Hdyz wém, zo je to strowe a mojemu ¢étu
ty-je, potom moze to wso jara stodne byé. Hac je to sroca ndzka (Giersch),
Zerchej (Kresse), kisalc (Sauerampfer), pétrSilka, cyblink (Schnittlauch)
abo Zelbija (Salbei) - w8itko méli sej wazi¢ a dz&c¢i na dary z pfirody skedz-
bni¢. Rjenje, hdyZ sej nésto z tuki sobu pfinjese$ a tak syntetiske Ziwidta
kupowac njetrjeba$. Tak hodzi so hiZzo pola dz&c¢i pfez zeziwjenje lubos¢ k
pfirodze wuwic. Indijanske ludy sej zela kle€o rézaja a tak zdobom Ces¢ a



dzak zwuraznja. Skit pfirody zapog&ina so z luboséu k sebi samomu. Hdyz
so lubuju, so prawje zeziwju. Lubos¢ je scyta najsylniSa energija a maoc.
Wourli¢ki (Dolde) bozanki, do plincoweho ¢ésta tunknjene a wopjecCene, tez
dz&¢éom derje stodza - to njedyrbi stajnje mjaso byc¢. Tute j&m zrédka, ale
kotbasu Zenje. Njech k6zdy sam wuspyta, $to jemu stodzZi a tyje. Dzé&¢i nje-
smédza so k j&dzi nuzowad, ale z nimi dyrbi so ré&e¢ wo tym, kajku cyrobu
Ctowjek trieba, zo by so derje wuwit a tez w starobje hid¢e derje Cut. Za
derjeméce njeje wsojedne, Sto jémy.

Rano na to dziwam, zo nésto syre zjém, najlépje namocene zmléte zorno
abo wowsowe a druhe truzki z Cerstwym sadom. W zymnym po&asu mam
rano rady nésto copte.

Wazu sej Cerstwy lany wolij. Je jara drohotny a stodzi z potnozitnej cattu
runje tak kaz z twarohom.

Hdyz sej jédz pfihotuju, €inju to z lubos¢u a dzakownos¢u. Nasa energija
so prenjese na j&dz, kotruz pfihotujemy. Zohnowanje j&édze a dzak za j&édz
njesmé so z naseho wsédneho dnja pozhubi¢. Hodzi so derje zaples¢ do
pacerja pied jédzu. Wjele z nas méza so zawésce dopomnic, kak su starsi
chléb pfed nakracom zohnowali. Rjane to znamjo - dajmy je dale.*

2 V. v
Cehodla potnozitny chléb?
Zorno wobsahuje kohlenhydraty, bélkowiny, tuki, mineralije, witaminy a balastowe macizny.
Na najmjensim rumje su wjele maciznow, kotrez su za Ziwjenje njeparujomne.

Z0rno Pri zhotowjenju wuéahoweje muki so tusizna a scha-

. dzenk wotstronitej. Wazne witaminy a mineralije na-
juscizna dendu pak so jenoz we tusiznje a schadzenku. We wu-
¢ahowej muce zwostanje jadro jako Cisty kohlen-
hydrat. Tak so muce wjele waznych wobsahowych
maciznow wuéahnu. Pola potnozitneje muki to tak njeje.
Ale cyte zorno, worjechi a bruna barba ni¢o wo tym

T njewupraja, ha je w chlébje tez woprawdze prawa
cytozornita muka abo nic. Wujasnjenje k tomu méza

schadzenk jenoz wobsahowe podaée abo prredawarka daé.



Strowe zeziwjenje w Rownom IS e R
stodzi nam derje,

z butru a selu, ¢
Hizo potdra I&ta dz&tamy w AOK-projekée ,Tiger- (62 Suchi sej bjeru.
kids“. Hrajkajo a nazornje wjedzemy dz&ci k strowej
snédani a swacini. Na starSiskich wjeCorach, kotrez poradzowarka za
zeziwjenje wuhotuje, doéstanu starSi wujasnjenja k temje ,Strowe
zeziwjenje w dzécacych létach®.
Strowe zezZiwjenje pak réka za nas tez, zo zapfijamy cytostne zdzerzenje
strowoty. K tomu studa wjele pohibowanja na cerstwym powetre w pr|-
rodze, tydzenski sport a dwutydzenske T Z T 3
rejowanje.
Prawidtownje wopytuje nas sotra zubnolé-
karskeje stuzby. Wona prewjedze z dz&¢imi
profylaktiske zabéry, pfi kotrychz dz&éi wu-
knu, kak sej zuby strowe zdzerza. Wézo tez
nazhonja, kak wazne su sad a zelenina za
nas Ctowjekow. Kozdy tydzen je jedne dru-
he dzé¢o tak mjenowane ,sadowe dzéco“. Wone ,zastara“ cylu skupinu ze
sadom a zeleninu.
W specielnych projektach, kaz na pf. ,Wot Zita ke chiébej*, nazhonja dz&ci,
zwotkel nas§ wsédny chléb pfindze. Tu dzétamy wusko hromadze z
Tschamerec pjekarnju kaz tez z
Njepilic dworom. Na Njepilic dworje
- smy z dz&¢imi w tradicionalnej serb-
skej pjecy chléb pjekli (n.l. deleka).
W nalécu planujemy ,Strowotniski
. tydzen®. To chcemy z naSej zubnej
Iékarku a na8im pjekarjom hromadze
- dzétac¢ a zhromadnje z dz&¢imi strowu
snédan prihotowac.

Klaudia Sewelisowa, wjednica



Projekt ,, Tiger kids“ w Chrésc¢icach

Nétko hizo 3. 1&to pfewjedzemy
w naSej péstowarni projekt,
kotryz zapfija strowe zezi-
wjenje kaz teZ mnohostronske
pohibowanje. Projekt spéchuje
so wot chorobneje kasy AOK. :
Pfez starSiske zhromadzizny,
kotreZ so zhromadnje z AOK
pfewjedZzechu, so starsi
intensiwnje do projekta sobu
zapfijachu. Nimale wsé starsi
dziwaja na to, zo dzé&com
strowu snédan z wjele sadom a
zeleninu sobu dadza. Tez pfi narodninach so rady wulki taler ze sadom
sobu pfinjese.

Dzé&c¢i su tez jara derje dopotdnisi ritual ptodoweho talerja pfiwzali. Pfi
pitnej staciji wone husto zastanu a so z ¢ajom sami postuzuja. Plencatko
Jiger® w koézdej skupinje kedzbuje. Druhdy dyrbi zaso nékotre dzécdi
napominaé¢, zo kozdy dzen
nutela na pomazce strowe
njeje. Dz&¢i pak hizo mjezsobu
nato dziwaja.

kubtarki Chrés¢anskeje
péstowarnje

Pod

zelenym
topjeSkom
schowana wisam
¢erwjena a kulowata.
Rady sc¢ipa kézdy mje, o

stodzu dzécom we
hubje.



Strowy wobjed za dzéc¢i w Némcach

Zeziwimy so strowje a wotménjawje?
Mozemy Cerstwje warjene jédze
docyta hisée prawje stodzec¢?
Kak so za naSe dz&ci wari?

To su nékotre prasenja, kotreZ sej wsédnje
stajamy. Na koncu 1éta 2009 stejachmy my F
kubtarki a starsi Witaj-péstowarnje ,Pumpot" "
pfed wulkim wuZadanjom. Nas§ poskicowar | |
jédZe bu rentnar a wupowédzi zréCenje z
naSej p&stowarnju. Sto nétko? Triebachmy
noweho poskicowarja. Béchmy pak jara zaplencene - $toz wobjed nastupa.
Kozdy dzen Cerstwje zhotowjene jédZze. Kompot abo zelenina ze swéjskeje
zahrody. Hdze dostanjemy tajki poskitk za pfijimliwu ptaciznu?

Tola mé&jachmy zboZo. Namakachmy poskicowarja. Tez won wari k6zdy
dzen Cerstwje. Tak zhonja dZz&ci wédnje, kak Cerstwje zhotowjene jédze
bjez zesylnjakow stoda (Geschmacksverstarker) stodza. Wotkryja zela
abo c&inja doziwjenja w stodze, kotreZz su za nje nowe. Wosebje so
wjeselimy, zo smémy pfez wsédnu wuménu nazhonjenjow z kucharjom
wosobinsce sobu postajowac,
kotre jédZze mamy rady abo kotre so
po stodze za nase dZ&c¢i njehodza.

¥ Tak mézemy wsédnje zaruCic, zo
| nimaja na$e dz&éi we Witaj-
péstowarni ,Pumpot" jenoz strowu
" snédan wot doma sobu, ale zo
wotpowéduje tez wobjed strowemu
zeziwjenju w péstowarni.

A kubtarki Witaj-péstowarnje ,Pumpot*



Stoz Jank njenawuknje...

Je znate, zo je wliw socialneho wobswéta a medijow na
® wasnje zeZiwjenja a pica dzensa sylnisi hac wliw ¢€lnych
T“ potrjecbow, kaz na pf. htéd a laCnota. Pfejomne

. zadzerzenje z j&dzu pola dz&éi modze so jenoz w
schodzenkach a jenoz zhromadnje ze starSimi,
" ﬁkubi&mja zeziwjenja, kotrez zhromadnje ze starSimi
y | . wobkedzbujemy, su s¢&howace:
rienje spfihotowaé. W nalééu wusyjemy &
zela, kotrez z dzé&Cimi Znjejemy. W

kubtarkami a dzé&c¢imi docpé¢é. Wazne schodzenki
BNy W Zajim budzié— jédze RS
nazymje hromadzimy sej jabtuka za zymu.

nuchac¢ a woptac¢. Sad a zeleninu rozkrac,

zwocimi, nosom a jazykom stodzec.

3. Wédu posrédkowac— W rozmotwach

ze starSimi so starSi za naSe projekty ze

strowymi ziwidtami sensibilizuja a k wobdzélenju pohnuwaja. Zhromadnje

z dzé&cimizhotowichmy séénowinu k tutej temje.

4. Wuknjenske wobsahi k wsédnemu dnjej pfiméri¢—k narodninam so wot

starSich tykancy njepjeku, radSo pfinjesu sadowy abo zeleninowy taler sobu.

5. Zwuéenoscée spéchowaé- stardi dadza swojim dzé&éom prawidtownje

sad a zeleninu sobu. K snédani so pfidatnje jabtuka poskiceja,

§ kotrez so rady jédza. Stédkos¢e so nam na snédanskim

fj\\j talerju njelubja, wone njehodza so tez jako myto za dobre

S fv o gr .
({,\;\\;_j - zjédzenje. ) _ -
,\\j\ / “‘n"q Serbska péstowarnja ,Dzé&cacy raj
r(ﬁ\/' Y‘?sn‘c\/ : mg we Wotrowje
4 = J \ ’ @nh 7
= \Y%
b () }; A A Cehodla so cokor hnéwa



Su cyrobizny tez preco ziwidta?

Ziwidta su hi$¢e Ziwe a za strowotu njeparujomne. Cyrobizny su mjenje
abo bodle ,mortwe“, wone njedosahaja za zdzerzZenje strowoty. K Ziwidtam
lic¢imy: syru zeleninu a sad, syre zorno, syre mloko, butru a zymne
wuttéEene wolije. K cyrobiznam, kiz strowoce §kodza, stusa cokor z fabriki.
Naleznos¢ noweho sakskeho kubtanskeho plana je kubtanje dz&c¢i k
strowemu Ziwjenskemu nastajenju. Pod tym mamy rozumi¢ aspekt
stroweho zeziwjenja kaz tez na wobswét dziwace myslenje a jednanje. W
dzécatstwje pfiwzate zwuCenoscCe stuSeja k najwobstajniSim wasnjam
zadzerzenja - tez pfi jédzi. Z toho sléduje trébnosc¢, dzéCom starosciwe
wobchadzenje ze swojim ¢é&tom hizo w zaznych létach wuwédomi¢ a jim
wuznam wuwazeneho zeziwjenja za jich strowe wuwice wujasnic.

Tu chcemy z Wami, lubi starSi, zhromadnje za jedyn postronk ¢ahny¢.
Weémy, zo je ¢ezko, ale prosymy Was, prédku mjenowane porucenja k
strowemu zeziwjenju wobkedzbowac. HdyZz maja wSitke dz&cCi strowu

snédan a swacinu sobu, njebudze Zane dzé&co nésto parowac abo Zarliwje
na pisanu papjeru susoda hlada¢. Wjele dzé&¢i hizo njewé, kak derje luty
chléb stodzi. Pfi tym nékotrezkuli dzéco rady suche ,nuklace pomazki“
hrymza. Jednora butrowa pomazka z erstwym sadom abo zeleninu moze
jara stodna by¢. Sadowy jogurt abo twaroh je strowsi, hdyz jon sami
zhotowimy. Cisty jogurt abo twaroh so z &erstwym sadom zmésa, bjez
cokora. Tez hdyz Casto stySimy, zo kdzdy Ctowjek cokor trieba, tak njeje
cokor w stédkos¢ach ménjeny, ale ptodowy cokor, kotryZ je w sadze a

zeleninje. péstowarnja ,Dr. Jurij Mtynk“ Ralbicy
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Projekt ,,Jés¢ jako doziwjenje“ w MaleSecach
_‘Fr My kubtarki wobkedZzbujemy preco zaso, kak ¢ezko
\ ', nadim dzécom pada, so pfi jédzi na jés¢ koncentro-
‘1 wac. RadSo sej pfipodla hrajkaja, njezjédza snadz né-
kajku wécku a chcedza hizo pfichodnu jédz na taler
méc. Pola druhich napadnje, zo njemdza hisée prawje
wotkusny¢, so spjecuja skromku sobu jés¢, Zadyn sad
abo zeleninu sobu nimaja a prénjorjadnje stédke wécy
w tobotce maja. Wuskutk toho je: sprocne dzédi,
skoncowane zuby, nadwahu.
W nasim projekce ,Jésc¢ jako dozi-
wjenje“ chcemy zeZiwjenje w pozitiwnym zmysle pola
dzé&¢i wobwliwowac. Pfi tym dze prénjorjadnje wo to,
zmysty wotfi¢ a dzéc¢i fahodnje k tomu kubtaé, zo jés¢
jako cytk doziwja. W srjedzi§¢u ma wjesote a sCasom
samozrozumliwe jédzenje strowych Ziwidtow,
wosebje sadu a zeleniny, sta¢. Dz&¢i maja pfez swoje
sobuskutkowanje spo6zna¢, zo je na pf. nakupowanje, zhotowjenje a
warjenje jédze jedyn cytk. Kubtanje w zeziwjenju, kotreZ so jednostronsce
prez ré¢ posrédkuje, pfinjese pola dz&c¢i mato wuspécha. Pfez masanje,
hladanje, nuchanje, wuspytanje so dz&c¢i k strowemu zeZiwjenju poho-
' njeja. Zwucenosce jédze a pica so tak
bytostnje pfez emocionalnu stronu
nazwucuja a méza so tak borze trajnje
k samozrozumliwemu dzélej wiédne-
ho dnja stac.
Smy sej zamér stajili, dz&€¢om wsédnje
Cerstwy a wselaki sad a wselakoru ze-
leninu poski¢owaé. PFi pitnej staciji
mozeja so dzEéc¢i kézdy €as samostat-
__ hjenapic.

Borbora Kralowa, wjednica
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