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3.Posypaj
Wukulej
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Lubi star! i,

na

Tuta tema bud%i p$ib&rajo zjawny zajim l&karjow, psychologow a
socialnych pedagogow, dokel# nadwaha te# pola d%&'i p$ez wopa( ne
ze#iwjenje a p$ema)o pohiba p$ib&ra. Tutej temje w&nujemy so w tutym
star! iskim lis' e.

Póstny ( as je dobra sk)adnos' na! e ze#iwjenje pruwowa' a k nuzy te#
p$estaji' .

P$eju Wam #ohnowane jutry.

$o d%iwa&e Wy p"i nakupje ' iwid(ow? Rozsud%i&e Wy po p(a&iznje,
s(od%e abo po zapakowanju, po tym, ) to' znaje&e abo snano po tym, kelko
$asa za p"ihotowanje trjeba&e? W $im rozeznawa so dobra j!d% wot
stroweje? *ehodla je poprawom tak &e'ko na ) e j!d%ne zwu$enos&e
zm!ni& a so strowi ) o ze' iwje&?

Wobsah:

Bóh $ohnuj - Bóh zap"a# 1

Lubos# a d%akownos# 5

Strowe ze$iwjenje 7

Strowy wobjed za d% #i 9
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Njep

Mjeztym zo p ewa#ny d l sw toweho wobydlerstwa h ód trada, j d a a
pija so wjele lud i w industrijnych krajach chori.

Kak je to mó#no? Hdy# so rostliny direktnje j d a, na p . jako chl b abo
zelenina, dosaha w ste mnóstwo za 20 lud i. Hdy# pak so wu#ija za
produkciju mjasa (rostliny so zw rjatam p epicuja), dosaha samsne
mnóstwo jeno#za t

P eco wjace d i su p eto ste, dokel# j d a p ewjele njestroweho. K
zhromadnej j d i so jim njecha, dokel# su mjeztym hi#o ch ós ili. Ch ós i
d o asto, nima k j d i apetit a njeje hi#o h ódne. Wone j tak p ema o
#iwid ow z wutkami. Wobked bujemy, zo mó#a so runje d i s e#ka
nawalnemu wabjenju wuwiny . Lubje namazana pomazka ma erje na
talerju le#o wostanje, hdy# so pisany zybolacy nopa! k jogurta z tobo y
wu ehnje. N tko mó#e kub arka podarmo r e a rjenje nakrate kuski
jab uka abo kórki ka# za staroh Frycu poski e - d o wid i pisany
nopa! k a w! o druhe jeno# hi! e z p ir owanjom a hnu enjom p ijimuje.
Tuta scena wospjetuje so d e wote dnja w kó#dej p stowarni. Popo dnju
k swa inje to samsne, jeno# hi! e hórje, dokel# *

+. Potom w! d i te# hi! e poslednju ma wo

"ewid
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%omne mnóstwo informacijow k strowo#e a hoberski poskitk na
$iwid"ach po#e$uja strowe ze$iwjenje.
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ach, popo dnju tla mó!e
d o n "to s ódke dósta
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Bóh ! ohnuj - Bóh zap a !! #

W ste mnóstwo rostlin! z toho so 20 lud i nasy i!% #a

Samsne mnóstwo rostlin a z toho so 3 lud nasy i!%i #
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rjenje zawalenym poprjan ku *z ekstra wjele mlokom+
p esw d a. (Wuwza a su w zo mó#ne.) N tko d o
hnu i swoju pomazku kusa , je e#ko a snano te# nje-
zmys . Rjenje by by o, hdy# bychu so star! i na star! iskej
zhromad iznje na alternatiwy dojednali, na p zo s ódko-

s e w tajkich wabjen-
skich zapakowanjach
so sobu njedawaja.

D ace jogurty a twa-
rohi a specielne mloko-
we produkty njehod a
so dla swojeho wyso-
keho pod la na coko-
ru (zwjet! a do 25%) a
tuku za d i. To njejsu

#iwid a, ale s ódkos e. We wabjenju pokazane idealne
j d e a pi a za p estawku, tykanc, poprjancy abo woblu-
bowane ! okolodowe kremy (zwjet! a 30% tuk a 50%
cokor), maja njesm rnje wjele cokora (cokor su w!
p idawki z kóncowku *-ose+). Tajke s ódke w cy ska#a
d om krótkodobnje apetit na strowe #iwid a, ! kod a
do hodob-nje zubam a bud a chcy iwos za wjace
s ódkim. We wjele s ódkos ach su te# hi! e chemiske
barby a mnohe njetr bne a ! kódne p idawki. Z tu nymi
abo selenymi p ikuskami so runje tak ma, ka# te#
najwjace hotowymi j .

Dietowe a
lightprodukty s u#a jeno#industriji a ! kod a strowo .

Na tajke j d e zwu jazyki jeno# hi! e s e#ka
ahodny aroma morcheje abo erstweho jab uka
za uwaja. Te#kusanje zda so d s u wob e#ne.

Zmylki w ze#iwjenju njepokazaja so hnydom. Trjebaja
druhdy l ta, haj l td esatki. A ! tó chce potom

!
! # % #

# # # #
" "

% "
#

% #

%

%

% #
" " #

% #

"
% # " %

" % # #
" " # #

!

%emi ' im dl #ina
p kow, #im mjenjehódne je $iwid"o.
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hi! e n ! to na zmylki w d atstwje wró o wjes .

Figura je to jedne, ! to# so skomoli. Bóle wa#a pak wuskutki na
strowotu, a to nic jeno# lnje, ale te# psychisce a du! inje. o je nam
Bóh dari - njech so z d akownos u a lubos u wo nje derje staramy.

K strowemu ze#iwjenju s u! a te# pohibowanje a sport, znajmnje ! a
jednu hod inu w! dnje. Bohud ak so wjele d i wotsamo hi! e rady a
wjele hibaja. Njech maja d i dos mó#nos ow, so wjele a wosebje
wonka hrajka a zabawje . Hdy# su so d i do j d e h ódne nahrajkali,
sydnu so z cyle hina! im apetitom k blidu.

po no#itny chl b a druhe cy ozornite wud ki, na p . wowsowe tru#ki

sad a zeleninu ke kó#dej j d i (najl pje syre) - jab uko ze zahrody je
p eco hi! e najstrow! e, runje tak w l u jahody

p tuki, ka#butra a druhe zymne wut ó ene wolije

woda a aj (bjez cokora)

Njem so #adyn i! wukonje , nic ! to a kelko so j . Ma e a
m rni! e d i budu sej zwjet! a mjenje bra ha wjet! e a hibi iwe.

# % # # #
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J s je tola tak rjenje a
p ijomnje. #to da hewak hi" e rjaneho wot !iwjenja mamy. owjek je tola
jeno! jónu !iwy. Hdy! tak hlada", da njemó!e" ni o wjace j s . Pop ej tla
sej n " to!

Mnóstwo:

!
"

! "
!

#
# $!

% #

Ø

Ø

Ø

Ø

Ø

Ø

Ø

#iwid a tak p irodne ka#mó#no wostaji - ma o wobd ane" # " % "" !

Kak so d om j s lubi?" # #! !

J # po barbach
ample!

! s

ma"o
mloko a mlo-

kowe produkty
mjaso, rybu, jejo

wjele a
boha#e

sad a zeleninu, chl! b,
zorno a p"ikusy,

wodu a ! aj

tuk,

s

tu! ne
snaki,

"ódkos#e

k zl! p
"ewjenju

!enju s "oda
a wok

k skromnemu
wu#iwanju

k nasy
a p

la

#enju
#iwo

! nos#i
"e

zlutniwje

" to je n ! tko strowe?
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P ik ad

Apetit

Motiwacija

$iwid a njejsu sr dki ke kub anju.

%Dobry s ód&

Atmosfera

Rituale:

Prawe ze! iwjenje wot spo atka

"

!

!

! !

!

%

doros enych je wa#ny. D i wothladaja sej cyle dok adnje na! e
zad er#enje z j d u. Kuchnja je wa#na m stnos wuknjenja, hd e# wob-
ked buja d i wobchad enje ze #iwid ami, ale te#socialne kompetency.

njeje p eco samsny a so asto m nja. D o, kotre# raz n kotry
as nochce wjele j s , njetrjeba hnydom n kajke preparaty. Runje tak ka#

d o, kotre#n kotre dny raz wjace j , hnydom nadwahu njedóstanje.

je wa#na. " tó# sm te# raz sobu nakupowa a p i
p ihotowanju j d e so wobd li , wuwije hina! i pom r k #iwid am. Idealna
by by Sp chowanje samostatnos e je
wa#ne, te# hdy# je p i tym asto wjele wutrajnos e a uwow trjeba.
Chwalba wopodstatni d o a je pohonja.

J s njem o so jako ch ostanje
rozumi , ale jako n ! to, ! to# wjeselo ini a owjekej tyje. Te# jako tró! t, k
zm rowanju abo k wobtykanju so j d docy a njehod i.

so hakle wuwije. Mnohostronski poskitk zmó#nja wotm nu.
erstwe zela a korjeniny ka# te# skromne wu#iwanje sele a cokora (l pje

ze sadom s ódni ) zad waja jednostronskemu s odej abo zanjechanju
wuwiteho s oda.

p i j d i wobwliwuje apetit. Zhromadna j d w dobrej atmos-ferje
da w stotu a zmó#nja rozmo wu. Njelubozne temy abo pra! enja za
nadawkami njech so p esunu.Wjeselo a ló! t njech stejitej na pr nimm stnje.

J d je wa#ne srjed i! o swójby ka#te#m stno komunikacije a
wuknjenja. Tohodla mamy na krute a zhromadne asy w swójbje abo
skupinje d iwa .

sem zad wa s asom a do hodobnje
choros am ciwilizacije. #ór

# % # "
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% % # % "

! % #
! #

% #

#
% % # "
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"
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!
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Ze zemje brunej
chl! b nam naros

! t"ik, de
#e.

Za s"ónco, w #
Bohu d%ak a ! es#.

!

My mamy wjele k j %i.
Smy nasy#eni tu.
Daj, zo tych njezabyli,
ki$ w sw #e h"ódni su.

! d

!

Zemja p"ody p
"ónco p"odam zrawi# da.

Luba zemja,
waju njezabudu ja!

"injese,
s

nam

s"ónco lube,
pa!er k j"d#i
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" tó njeznaje d%iwad%elnicu Marju Ulbrichowu, jeje po)ne sw&t)e w)osy,
zybolace so w s)óncu? " tó# je ju bli#e zezna), za( uwa jeje #iwy duch, jeje
pozitiwnu energiju, spokojnos' ze sobu a z wobsw&tom, lubos' k p$irod%e
a bli! emu. To b& nam p$i( ina, so z njej rozmo)wje' a jeje #iwjenske
nazhonjenja nastupajo strowe ze#iwjenje w star! iskim lis' e Wam a Wa! im
d%&'om dale sposr&dkowa' .

Pola njeje Harmonija w
sebi a doko je jej wa#na. To m

arja Ulbrichowa hlada z woknom a pow *N

kotra#

abo do plinca
zawi

a aroma.

-
wje

- (Giersch)
(Kresse) (Sauerampfer) cyblink (Schnittlauch)

abo (Salbei) -

Ind

so derje $uje) . Bydlenje wuprud%a sw! t(o a $istotu.
(owoko(o ó' e so l! pje koncentrowa&. Wona

wa' i sej swój wobsw! t a to ) to' $ ini.

M ! da: ! tko, hdy' je zyma do(ho
dos&tra(a a p"iroda ze spara wotu&a, so nam hi' o pr! nje rostlinki a zela k
j! d%i poski&eja. Je to na p". husaca kw! tka - ma(e s(ón$ko, so derje
na butrowu pomazku hod%i. +koda, hdy' tu star) ich s(y) i) d%!&om praji&:
#Njetykaj to do huby., Su to tola dary, ki' nam do huby rostu. Kop) iwku
bud%e d%!&o zaw! s&e jeno' jónu wopta&. To je te' derje tak, dokel' mó' e
so z njej te' nut"kownje wo' aha&. L! pje je, ju z rukajcami )&ipa&, napari&a
jako $aj wupi&. Hod%i so te' k wobjedu ka' ) pinat p"ihotowa&

. Tu pak ked%bu! Margarina do kuchnje njep"i- d%e. Jako tuk
wu' iwam butru, wolij abo tuk kokosa. Docy(a sej w) itko wot kokosa wa' u,
dokel' ma dobry s(ód

Mló$, ki' so p"ez najmje-) u ) ka(obu p"edr! je, dyrbjeli l! pje za-& m!&. M(o
de (opje) ka s(u) eja do solojt , hod%a pak so te' hnydom zj! s&. Pupk, ki'
so ze zemje t(ó$i, najl! pje s(od%i. Hdy' w! m, zo je to strowe a mojemu &!(u
ty je, potom mó' e to w) o jara s(ódne by&. Ha$ je to sró$a nó' ka ,
' erchej , kisalc , p! tr) ilka,

' elbija - w) itko m! li sej wa' i&a d%!&i na dary z p"irody sked%
bni&. Rjenje, hdy' sej n!) to z (uki sobu p"injese) a tak syntetiske ' iwid(a
kupowa&njetrjeba) . Tak hod%i so hi' o pola d%!&i p"ez ze' iwjenje lubos&k
p"irod%e wuwi&. ijanske ludy sej zela kle$o r! zaja a tak zdobom $es&a

#

Lubos # a d"akownos#
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d%ak zwuraznja. +kit p"irody zapo$ina so z lubos&u k sebi sam mu. Hdy'
so lubuju, so prawje ze' iwju. Lubos&je scy(a najsylni) a energija móc.

Rano n!) to syre zj! m, najl! pje nam $ene zml! te zorno
abo wowsowe a druhe tru' ki z $erstwym sadom. W zymnym po$asu
rano rady n!) to &op(e.

Hdy' sej j! d%p"ihotuju, $inju to z lubos&u a d%akownos&u. Na) a energija
so p"enjese na j! d%, kotru' p"ihotujemy. . ohnowanje j! d%e a d%ak za j! d%
njesm! so z na) eho w)! dneho pozhubi&. Hod%i so derje zaples&do
pa&erja p"ed j! d%u. Wjele z nas mó' a so zaw! s&e dopomni&, kak su star) i
chl! b p"ed nakra&om ' ohnowali. Rjane to znamjo - dajmy je dale.,

o
a

Wurli( ki (Dolde) bozanki, do plincoweho '& sta tunknjene a wopje ene, te#
d%&'om derje s)od%a - to njedyrbi stajnje mjaso by' . Tute j&m zr&dka, ale
ko)basu #enje. Njech kó#dy sam wuspyta, ! to jemu s)od%i a tyje. D%&'i nje-
sm&d%a so k j&d%i nuzowa' , ale z nimi dyrbi so r&(e' wo tym, kajku cyrobu
()owjek trjeba, zo by so derje wuwi) a te# w starobje hi!' e derje ( u). Za
derjem&' e njeje w! ojedne, ! to j&my.

na to d%iwam, zo ó
mam

Wa#u sej ( erstwy lany wolij. Je jara drohotny a s)od%i z po)no#itnej ca)tu
runje tak ka#z twarohom.

dnja

!

schad%enk

jadro

"u #izna!

zorno P

. Wa!ne witaminy a mineralije na-

de . We wu-

Tak so muce wjele wa!nych wobsahowych

ma Pola po .

Ale cy

! i zhotowjenju wu

" bje te

! edawarka da

! ahoweje muki so "u ! izna a scha-

d#enk wotstronitej

$du pak so jeno%we "u ! iznje a schad #enku

! ahowej muce zwostanje jadro jako &isty kohlen-

hydrat.

! iznow wu! ahnu. "no%itneje muki to tak njeje

"e zorno, worjechi a bruna barba ni &o wo tym

njewupraja, ha & je w chl %woprawd#e prawa

cy"ozornita muka abo nic. Wujasnjenje k tomu mó %a

jeno%wobsahowe poda! e abo p ! .

!

!

Zorno wobsahuje kohlenhydraty, b
Na najmje

! lkowiny, tuki, mineralije, witaminy a balastowe ma#izny.
& #iznow, kotre$ su za $iwjenje njeparujomne.!im rumje su wjele ma

' ehodla po"no%itny chl " b?



Hi#o po"dra l % "amy w AOK-projek#e *Tiger-
kids(. Hrajkajo a nazornje wjed%emy d% #i k strowej
sn a swa! ini. Na star ! orach, kotre$ porad%owarka za
ze$iwjenje wuhotuje, dóstanu star *Strowe
ze$iwjenje w d% #acych l

$iwjenje pak r $, zo zap cy"ostne zd%er$enje
strowoty. K tomu s"u ! erstwym pow

%e, tyd%enski sport a dwutyd%enske
rejowanje.

Prawid"ownje wopytuje nas sotra zubnol
"u$by. Wona p %e z d% #imi

profylaktiske zab $ d% #i wu-
knu, kak sej zuby strowe zd%er$a. W $
nazhonja, kak wa$ne su sad a zelenina za
nas !"owjekow. Kó$dy tyd%e& je jedne dru-
he d% #o tak mjenowane *sadowe d% #o(. Wone *zastara( cy"u skupinu ze
sadom a zeleninu.

W specielnych projektach, ka$na p $ita ke chl % #i,
zwotkel na &d%e. Tu d% "amy wusko hromad%e z

Tschamerec pjekarnju ka$ te$ z
Njepilic dworom. Na Njepilic dworje
smy z d% #imi w tradicionalnej serb-
skej pjecy chl

#u planujemy *Strowotniski
tyd%e&(. To chcemy z na

%e
d% "a#a zhromadnje z d% #imi strowu
sn &p #.

! ta d !
!

! dani

! ! tach,.

Strowe ze ! ka za nas te "ijamy
! t"e, w p"i-

rod

! -
karskeje s "ewjed !

! ry, p"i kotrych !
! zo te

! !

". #Wot ! bej,, nazhonja d !
! dny chl! b p"i !

!
! b pjekli (n.l. deleka).

W nal!

! karku a na
! !
! da "ihotowa

!iskich wje
!i wujasnjenja k temje

!a wjele pohibowanja na

! w!

!ej zubnej
l !im pjekarjom hromad

7

Strowe ze ! iwjenje w Rownom

Klaudia " ewelisowa, wjednica

J! my jón w ! dnje,
s

!
"od%i nam derje,
z butru a selu,

te$ suchi sej bjeru.
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Projekt %Tiger kids &w Chrós #icach

N! tko hi ! to p"ewjed
! stowarni projekt,

kotry "ija strowe ze

! chuje
so wot chorobneje kasyAOK.

P"ez star

"ewjed

"ijachu. Nimale w !
!

! da
"i narodninach so rady wulki taler ze sadom

sobu p"injese.

D ! " "i
pitnej staciji wone husto zastanu a so z

! kotre d !

!

$o 3. l %emy
w na

$ zap $i-
wjenje ka$ te$ mnohostronske
pohibowanje. Projekt sp

%izny,
kotre$ so zhromadnje z AOK
p %echu, so star

%iwaja na to, zo d% #om
strowu sn &z wjele sadom a
zeleninu sobu dad%a. Te$ p

% #i su te$ jara derje dopo"dni "odoweho talerja p iwzali. P
! ajom sami pos"u$uja. Ple&!atko

*tiger( w kó$dej skupinje ked%buje. Druhdy dyrbi zaso n % #i
napomina#, zo kó$dy d%e&
nutela na pomazce strowe
njeje. D% #i pak hi$o mjezsobu
na to d%iwaja.

!ej p

!iske zhromad

! i
intensiwnje do projekta sobu
zap ! star!i
d

!i ritual p

kub"arki Chró #anskeje
p

!
! stowarnje

Pod
zelenym

"opje

! erwjena a kulowata.
Rady s#ipa kó$dy mje,

s"od%u d% #om we
hubje.

!kom
schowana wisam

!
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To su n&kotre pra! enja, kotre# sej w!&dnje
stajamy. Na

sm&my

kóncu l&ta 2009 stejachmy my
kub)arki a star! i Witaj-p&stowarnje *Pumpot"
p$ed wulkim wu#adanjom. Na! poski' owar
j&d%e bu rentnar a wupow&d%i zr&(enje z
na! ej p&stowarnju. " to n&tko? Trjebachmy
noweho poski' owarja. B&chmy pak jara zaple,( ene - ! to# wobjed nastupa.
Kó#dy d%e, ( erstwje zhotowjene j&d%e. Kompot abo zelenina ze swójskeje
zahrody. Hd%e dóstanjemy tajki poskitk za p$ijimliwu p)a' iznu?

Tola m&jachmy zbo#o. Namakachmy poski' owarja. Te# wón wari kó#dy
d%e, ( erstwje. Tak zhonja d%&'i w!&dnje, kak ( erstwje zhotowjene j&d%e
bjez zesylnjakow s)oda (Geschmacksverstärker) s)od%a. Wotkryja zela
abo ( inja do#iwjenja w s)od%e, kotre# su za nje nowe. Wosebje so
wjeselimy, zo p$ez w!&dnu wum&nu nazhonjenjow z kucharjom

wosobinsce sobu postajowa' ,
kotre j&d%e mamy rady abo kotre so
po s)od%e za na! e d%&'i njehod%a.

Tak mó#emy w!&dnje zaru( i' , zo
nimaja na! e d%&'i we Witaj-
p&stowarni *Pumpot" jeno# strowu
sn&da, wot doma sobu, ale zo
wotpow&duje te# wobjed strowemu
ze#iwjenju w p&stowarni.

Strowy wobjed za d N" #i! w ! mcach

Ze#iwimy so strowje a wotm! njawje?

Mó#emy warjene j! erstwje %e
docy"a hi #e prawje s"od%e#?

! d
!

Kak so za na! e d% #i wari?!

kub)arki Witaj-p&stowarnje *Pumpot+
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" to ! Jank njenawuknje...

Serbska p! stowarnja #D !% #acy raj(
we Wotrowje

Je znate, zo je wliw socialneho wobsw

P

Wa#ne schod

1. j

2.
Zela a solotej truha

3. W rozmo

4. k narodninam so wot
star! ichtykancynjepjeku, rad! op .
5. star! i dad

! ta a medijow na
wa d ! lnych
potrjebow, ka ". h "ejomne
zad ! d !

! !

! howace:
! d

"ihotowa !
!

!

! lenju pohnuwaja. Zhromadnje
z d ! ! nowinu k tutej temje.

"injesusadowyabozeleninowytalersobu
!

! dani so p"idatnje jab
! d ! danskim

talerju njelubja, wone njehod
! d

!nje ze !i ha

!imi,
kub

!imi
wobked

!imi so star!i za na!e projekty ze
strowymi

$iwjenja a pi#a %ensa sylni ! wliw #
$ na p "ód a la! nota.

%er$enje z j %u pola d% #i mó$e so jeno$ w
schod%enkach a jeno$ zhromadnje ze star

"arkami a d% #imi docp #. %enki
kub"anja ze$iwjenja, kotre$ zhromadnje ze star

%bujemy, su s#
%e

rjenje sp #. W nal #u wusyjemy
zela, kotre$ z d% #imi $njejemy. W
nazymje hromad%imy sej jab"uka za zymu.

#, br ! ku wut"ó! i#,
nucha#a wopta#. Sad a zeleninu rozkra#,
z wo! imi, nosom a jazykom s"od%e#.

"wach
ze star

$iwid"ami sensibilizuja a k wobd%
% #imi zhotowichmy s#

%a swojim d% #om prawid"ownje
sad a zeleninu sobu. K sn "uka poski#eja,

kotre$ so rady j %a. S"ódkos#e so nam na sn
%a so te$ jako myto za dobre

zj %enje.

Zajim bud

#iwid

W

Wuknjenske wobsahi k w $

Zwu

"i#

!a ze w !ami zazna#

#

#

$enos #e sp #

!

!

!

!

!

! ! mi zmys

! du posr ! dkowa

! dnemu dnjej p "im! ri

! chowa

' ehodla so cokor hn! wa?
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- iwid

Nale#nos

s

hi#o w za#nych l

Jednora butrowa pomazka z

"a su hi #e $iwe a za strowotu njeparujomne. Cyrobizny su mjenje
abo bóle *mortwe(, wone njedosahaja za zd%er$enje strowoty. K $iwid"am
li! imy: syru zeleninu a sad, syre zorno, syre mloko, butru a zymne
wut"ó! ene wolije. K $strowo#e %a, "u

# noweho sakskeho kub"anskeho plana je kub"anje d% #i k
strowemu $iwjenskemu nastajenju. Pod tym mamy rozumi# aspekt
stroweho ze$iwjenja ka$ te$ na wobsw %iwace myslenje a jednanje. W
d% #atstwje p ! enos#e "u

%er$enja - te$ p %i. Z toho sl #, d% #om staros#iwe
wobchad%enje ze swojim # "om # a jim
wuznam wuwa$eneho ze$iwjenja za jich strowe wuwi#e wujasni#.

Tu chcemy z Wami, lubi star zhromadnje za jedyn postronk #ahny#.
W #e$ko, ale prosymy Was, pr ! enja k
strowemu ze$iwjenju wobked%bowa#. Hdy$ maja w % #i strowu

sn &a swa! inu sobu, njebud%e $ane d% #o n #abo $arliwje
na pisanu papjeru susoda hlada#. Wjele d% #i hi$o njew

"od%i. P $kuli d% #o
! erstwym sadom abo zeleninu mó$e

jara s"ódna by#. Sadowy jogurt abo twaroh je strow $ jón sami
zhotowimy. ' isty jogurt abo twaroh so z ! erstwym sadom zm

$ hdy$ ! asto s"y $dy !"owjek cokor trjeba, tak njeje
cokor w s"ódkos#ach m "odowy cokor, kotry$ je w sad%e a
zeleninje.

!

cyrobiznam, ki !kod s !a cokor z fabriki.

!eja k najwobstajni!im wa!njam
zad

!i,

!itke

!to parowa

!i, hdy
!

!imy, zo kó

!

! t d
! " iwzate zwu

"i j! d ! duje tr! bnos !
! ! tach wuw! domi

! my, zo je ! dku mjenowane poru
d !

! da ! !
! ! , kak derje luty

chl! b s "i tym n! kotre ! rady suche #nuklace pomazki,
hrymza.

! a, bjez
cokora. Te

! njeny, ale p

Su cyrobizny te% p d!a?"eco !iwi

p "ynk( Ralbicy! stowarnja #Dr. Jurij M
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My kub

wotkusny

Wuskutk toho je

W na! im projek

W srjed

spózna
j

p

Zwu

Smy sej zam stajili, d

"arki wobked%bujemy p #e$ko
na % #om pada, so p %i na j # koncentro-
wa#. Rad %a snad%n

%a hi$o p %na taler
m #. Pola druhich napadnje, zo njemó$a hi #e prawje

#, so spje#uja skrómku sobu j #, $adyn sad
abo zeleninu sobu nimaja a pr s"ódke w

"ce % #i,
skóncowane zuby, nadwahu.

#e *J # jako do$i-
wjenje( chcemy ze$iwjenje w pozitiwnym zmysle pola
d% #i wobwliwowa#. P %e pr

"y wót # a d% #i "ahodnje k tomu kub"a#, zo j #
jako cy"k do$iwja. %i #u ma wjeso"e a s! asom
samozrozumliwe j d%enje strowych $iwid"ow,
wosebje sadu a zeleniny, sta#. D% #i maja p

#, zo je na p
%e jedyn cy"k. Kub"anje w ze$iwjenju, kotre$ so jednostronsce

p ! posr , % #i ma"o wusp
% #i k strowemu ze$iwjenju poho-

njeja. ! enos#e j %e a pi#a so tak
bytostnje p

! uja a mó$a so tak bórze trajnje
k samozrozumliwemu d%

#.
% #om w

! erstwy a w
#owa#. P

$eja so d% #i kó$dy ! as samostat-
nje napi#.

"eco zaso, kak
! " i j! d ! s

"ipódla hrajkaja, njezj! d ! -
kajku w! cku a chced "ichodnu j! d

!
! s

! njorjadnje ! cy
w tobo maja. : sprócne d !

! s

! " i tym d ! njorjadnje wo to,
zmys "i ! ! s

!
! " ez swoje

sobuskutkowanje ". nakupowanje, zhotowjenje a
warjenje ! d

"ez r! ! dkuje "injese pola d ! ! cha. P"ez masanje,
hladanje, nuchanje, wuspytanje so d !

! d
"ez emocionalnu stronu

nazwu
! lej w ! dne-

ho dnja sta
! r ! ! dnje

"i pitnej staciji
mó !

!im d
!o sej p

!

!

!

!
!elaki sad a w!elakoru ze-

leninu poski

Projekt %J &w Male$ecach! s# jako do%iwjenje

Borbora Kralowa, wjednica


