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Jednory recept za płone plincy
(jeli raz chlěb w domje njeje)

450 g po - 2 -
150 ml wody - n

łnožitneje muki łžicce sele
ěšto wolija

1. Dajće muku, sól a wodu do łkajće z toho ćšklě a to ěsto.

2. Rozdź će ć ć jenak wulkich dźěl ěsto do ěs ělow.š

3.Posypaj
Wukulej

će muku na blido a nudlowy kulečk.
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4. Za kóždy plinc trochu wolija w pónoji zwohr
Wupje

.

ě
ři do pje

ři srěnjej

ć.
ćće plinc na kóždej stronje t ć

minutow p ćopłoće - doniž nima
pucherje, je chrymstaty a

derje wopjećeny

wuda e: nal 2010/11
wudawa el: Serbske šulske towarstwo z.t.

Póstowe nam sto 2
02625 Budyšin

tel.: (03591) 550216
faks: (03591) 550220

info@sorbischer-schulverein.de
www.sorbischer-schulverein.de

zamo witej redaktorce: Marja Jaworkowa/Monika Süßowa
tel.: (03591) 550215

titulny wobraz: d
fota: SŠT

© 2010 Serbske šulske towarstwo z.t./Sorbischer Schulverein e.V.

ć ćo
ć

ł

ź ći w Ralbicach

ě

ě

ěs

Dwaj receptaj k wuspytanju!

wusmuž ze syreho
zorna

Čerstwje
źe namóčić.

čerstwje truhane jabłuka,
kóstki banany, citrónu,

rozsykane worjechi a bitu
smjetanu podm ć.

časej wotpow
m ć

šrótowane zorno
p

še

řez nóc we wod

ě
ědujo

ěnje

Rano

(sad
po

!)



Waša

Ludmila Budarjowa
předsydka Serbskeho šulskeho towarstwa z.t.

1

Lubi starši,

na

Tuta tema budźi přiběrajo zjawny zajim lěkarjow, psychologow a
socialnych pedagogow, dokelž nadwaha tež pola dźěći přez wopačne
zežiwjenje a přemało pohiba přiběra. Tutej temje wěnujemy so w tutym
staršiskim lisće.

Póstny čas je dobra składnosć naše zežiwjenje pruwować a k nuzy tež

přestajić.

Přeju Wam žohnowane jutry.

čo dźiwaće Wy při nakupje žiwidłow? Rozsudźiće Wy po płaćiznje,
słodźe abo po zapakowanju, po tym, štož znajeće abo snano po tym, kelko
časa za přihotowanje trjebaće? W čim rozeznawa so dobra jědź wot
stroweje? Čehodla je poprawom tak ćežko naše jědźne zwučenosće
změnić a so strowišo zežiwjeć?

Wobsah:

Bóh žohnuj - Bóh zapłać 1

Lubosć a dźakownosć 5

Strowe zežiwjenje 7

Strowy wobjed za dź ći 9
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ć jako dožiwjenje“ w Male
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řeco

Projekt „Jěs 12

Su cyrobizny p žiwid 11
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Njep

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

Kak je to móžno? Hdyž so rostliny direktnje j d a, na p . jako chl b abo
zelenina, dosaha w ste mnóstwo za 20 lud i. Hdyž pak so wužija za
produkciju mjasa (rostliny so zw rjatam p epicuja), dosaha samsne
mnóstwo jenož za t

P eco wjace d i su p eto ste, dokelž j d a p ewjele njestroweho. K
zhromadnej j d i so jim njecha, dokelž su mjeztym hižo ch ós ili. Ch ós i
d o asto, nima k j d i apetit a njeje hižo h ódne. Wone j tak p ema o
žiwid ow z wutkami. Wobked bujemy, zo móža so runje d i s ežka
nawalnemu wabjenju wuwiny . Lubje namazana pomazka ma erje na
talerju ležo wostanje, hdyž so pisany zybolacy nopašk jogurta z tobo y
wu ehnje. N tko móže kub arka podarmo r e a rjenje nakrate kuski
jab uka abo kórki kaž za staroh Frycu poski e - d o wid i pisany
nopašk a wšo druhe jenož hiš e z p ir owanjom a hnu enjom p ijimuje.
Tuta scena wospjetuje so d e wote dnja w kóždej p stowarni. Popo dnju
k swa inje to samsne, jenož hiš e hórje, dokelž „

“. Potom wš d i tež hiš e poslednju ma wo
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źomne mnóstwo informacijow k strowoće a hoberski poskitk na
žiwidłach poćežuja strowe zežiwjenje.
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Bóh žohnuj - Bóh zap a !ł ć

W ste mnóstwo rostlině z toho so 20 lud i nasy i!ź ća

Samsne mnóstwo rostlin a z toho so 3 lud nasy i!źi ć
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rjenje zawalenym poprjan ku „z ekstra wjele mlokom“

p esw d a. (Wuwza a su w zo móžne.) N tko d o
hnu i swoju pomazku kusa , je ežko a snano tež nje-
zmys . Rjenje by by o, hdyž bychu so starši na staršiskej
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 (zwjetša do 25%) a
tuku za d i. To njejsu

žiwid a, ale s ódkos e. We wabjenju pokazane idealne
j d e a pi a za p estawku, tykanc, poprjancy abo woblu-
bowane šokolodowe kremy (zwjetša 30% tuk a 50%
cokor), maja njesm rnje wjele cokora (cokor su wš

p idawki z kóncowku „-ose“). Tajke s ódke w cy skaža
d om krótkodobnje apetit na strowe žiwid a, škod a
do hodob-nje zubam a bud a chcy iwos za wjace
s ódkim. We wjele s ódkos ach su tež hiš e chemiske
barby a mnohe njetr bne a škódne p idawki. Z tu nymi
abo selenymi p ikuskami so runje tak ma, kaž tež

najwjace hotowymi j .
Dietowe a

lightprodukty s uža jenož industriji a škod a strowo .

Na tajke j d e zwu jazyki jenož hiš e s ežka
ahodny aroma morcheje abo erstweho jab uka
za uwaja. Tež kusanje zda so d s u wob ežne.

Zmylki w zežiwjenju njepokazaja so hnydom. Trjebaja
druhdy l ta, haj l td esatki. A štó chce potom
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hiš e n što na zmylki w d atstwje wró o wjes .

Figura je to jedne, štož so skomoli. Bóle waža pak wuskutki na
strowotu, a to nic jenož lnje, ale tež psychisce a dušinje. o je nam
Bóh dari - njech so z d akownos u a lubos u wo nje derje staramy.

K strowemu zežiwjenju s uša tež pohibowanje a sport, znajmnje ša
jednu hod inu wš dnje. Bohud ak so wjele d i wotsamo hiš e rady a
wjele hibaja. Njech maja d i dos móžnos ow, so wjele a wosebje
wonka hrajka a zabawje . Hdyž su so d i do j d e h ódne nahrajkali,
sydnu so z cyle hinašim apetitom k blidu.

po nožitny chl b a druhe cy ozornite wud ki, na p . wowsowe tružki

sad a zeleninu ke kóždej j d i (najl pje syre) - jab uko ze zahrody je
p eco hiš e najstrowše, runje tak w l u jahody

p tuki, kaž butra a druhe zymne wut ó ene wolije

woda a aj (bjez cokora)

Njem so žadyn iš wukonje , nic što a kelko so j . Ma e a
m rniše d i budu sej zwjetša mjenje bra ha wjetše a hibi iwe.
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J s je tola tak rjenje a
p ijomnje. Što da hewak hiš e rjaneho wot žiwjenja mamy. owjek je tola
jenož jónu žiwy. Hdyž tak hladaš, da njemóžeš ni o wjace j s . Pop ej tla
sej n što!

Mnóstwo:
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žiwid a tak p irodne kaž móžno wostaji - ma o wobd aneł ć ł ź łř ě

Kak so d om j s lubi?ź ć ćě ě

J ć po barbach
ample!
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mało
mloko a mlo-

kowe produkty
mjaso, rybu, jejo

wjele a
bohaće

sad a zeleninu, chlěb,
zorno a přikusy,

wodu a čaj

tuk,

s

tučne
snaki,

łódkosće

k zlěp
řewjenju

šenju słoda
a wok

k skromnemu
wužiwanju

k nasy
a p
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ćenju
ćiwo

čnosći
ře

zlutniwje

Što je nětko strowe?
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P ik ad

Apetit

Motiwacija

Žiwid a njejsu sr dki ke kub anju.

„Dobry s ód“

Atmosfera

Rituale:

Prawe zežiwjenje wot spo atka
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doros enych je wažny. D i wothladaja sej cyle dok adnje naše
zad erženje z j d u. Kuchnja je wažna m stnos wuknjenja, hd ež wob-
ked buja d i wobchad enje ze žiwid ami, ale tež socialne kompetency.

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

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

je wažna. Štóž sm tež raz sobu nakupowa a p i
p ihotowanju j d e so wobd li , wuwije hinaši pom r k žiwid am. Idealna
by by Sp chowanje samostatnos e je
wažne, tež hdyž 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 što, štož wjeselo ini a owjekej tyje. Tež jako tróšt, k
zm rowanju abo k wobtykanju so j d docy a njehod i.

so hakle wuwije. Mnohostronski poskitk zmóžnja wotm nu.
erstwe zela a korjeniny kaž tež skromne wužiwanje 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 zmóžnja rozmo wu. Njelubozne temy abo prašenja za
nadawkami njech so p esunu.Wjeselo a lóšt njech stejitej na pr nimm stnje.

J d je wažne srjed iš o swójby kaž tež 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. žór
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Ze zemje brunej
chlěb nam naros

ětřik, de
će.

Za słónco, w ć
Bohu dźak a česć.

š

My mamy wjele k j źi.
Smy nasyćeni tu.
Daj, zo tych njezabyli,
kiž w sw će hłódni su.

ěd

ě

Zemja płody p
łónco płodam zrawić da.

Luba zemja,
waju njezabudu ja!

řinjese,
s

nam

słónco lube,
paćer k jědźi
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Štó njeznaje dźiwadźelnicu Marju Ulbrichowu, jeje połne swětłe włosy,
zybolace so w słóncu? Štóž je ju bliže zeznał, začuwa jeje žiwy duch, jeje
pozitiwnu energiju, spokojnosć ze sobu a z wobswětom, lubosć k přirodźe
a blišemu. To bě nam přičina, so z njej rozmołwjeć a jeje žiwjenske
nazhonjenja nastupajo strowe zežiwjenje w staršiskim lisće Wam a Wašim
dźěćom dale sposrědkować.

Pola njeje Harmonija w
sebi a doko je jej wažna. To m

arja Ulbrichowa hlada z woknom a pow „N

kotraž

abo do plinca
zawi

a aroma.

-
wje

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

abo (Salbei) -

Ind

so derje čuješ. Bydlenje wuprudźa swětło a čistotu.
łowokoło óže so lěpje koncentrować. Wona

waži sej swój wobswět a to štož čini.

M ěda: ětko, hdyž je zyma dołho
dosć trała a přiroda ze spara wotuća, so nam hižo prěnje rostlinki a zela k
jědźi poskićeja. Je to na př. husaca kwětka - małe słónčko, so derje
na butrowu pomazku hodźi. Škoda, hdyž tu staršich słyšiš dźěćom prajić:
„Njetykaj to do huby.“ Su to tola dary, kiž nam do huby rostu. Kopšiwku
budźe dźěćo zawěsće jenož jónu woptać. To je tež derje tak, dokelž móže
so z njej tež nutřkownje wožahać. Lěpje je, ju z rukajcami šćipać, naparić a
jako čaj wupić. Hodźi so tež k wobjedu kaž špinat přihotować

. Tu pak kedźbu! Margarina do kuchnje njepřińdźe. Jako tuk
wužiwam butru, wolij abo tuk kokosa. Docyła sej wšitko wot kokosa wažu,
dokelž ma dobry słód

Mlóč, kiž so přez najmjeńšu škałobu předrěje, dyrbjeli lěpje zańć měć. Mło
de łopješka słušeja do solojt , hodźa pak so tež hnydom zjěsć. Pupk, kiž
so ze zemje tłóči, najlěpje słodźi. Hdyž wěm, zo je to strowe a mojemu ćěłu
ty je, potom móže to wšo jara słódne być. Hač je to sróča nóžka ,
žerchej , kisalc , pětršilka,

želbija - wšitko měli sej wažić a dźěći na dary z přirody skedź

bnić. Rjenje, hdyž sej něšto z łuki sobu přinjeseš a tak syntetiske žiwidła
kupować njetrjebaš. Tak hodźi so hižo pola dźěći přez zežiwjenje lubosć k
přirodźe wuwić. ijanske ludy sej zela klečo rězaja a tak zdobom česć a

ć

Lubosć a dźakownosć
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dźak zwuraznja. Škit přirody započina so z lubosću k sebi sam mu. Hdyž

so lubuju, so prawje zežiwju. Lubosć je scyła najsylniša energija móc.

Rano něšto syre zjěm, najlěpje nam čene zmlěte zorno
abo wowsowe a druhe tružki z čerstwym sadom. W zymnym počasu
rano rady něšto ćopłe.

Hdyž sej jědź přihotuju, činju to z lubosću a dźakownosću. Naša energija
so přenjese na jědź, kotruž přihotujemy. Žohnowanje jědźe a dźak za jědź

njesmě so z našeho wšědneho pozhubić. Hodźi so derje zaplesć do
paćerja před jědźu. Wjele z nas móža so zawěsće dopomnić, kak su starši
chlěb před nakraćom žohnowali. Rjane to znamjo - dajmy je dale.“

o
a

Wurlički (Dolde) bozanki, do plincoweho ćěsta tunknjene a wopje ene, tež

dźěćom derje słodźa - to njedyrbi stajnje mjaso być. Tute jěm zrědka, ale
kołbasu ženje. Njech kóždy sam wuspyta, što jemu słodźi a tyje. Dźěći nje-
smědźa so k jědźi nuzować, ale z nimi dyrbi so rěčeć wo tym, kajku cyrobu
čłowjek trjeba, zo by so derje wuwił a tež w starobje hišće derje čuł. Za
derjeměće njeje wšojedne, što jěmy.

na to dźiwam, zo ó
mam

Wažu sej čerstwy lany wolij. Je jara drohotny a słodźi z połnožitnej całtu
runje tak kaž z twarohom.

dnja

č

schadźenk

jadro

łu ćiznaš

zorno P

. Wažne witaminy a mineralije na-

de . We wu-

Tak so muce wjele wažnych wobsahowych

ma Pola po .

Ale cy

ři zhotowjenju wu

ěbje te

ředawarka da

ćahoweje muki so łu ćizna a scha-

dźenk wotstronitej

ńdu pak so jenož we łu ćiznje a schadźenku

ćahowej muce zwostanje jadro jako čisty kohlen-

hydrat.

ćiznow wućahnu. łnožitneje muki to tak njeje

łe zorno, worjechi a bruna barba ničo wo tym

njewupraja, hač je w chl ž woprawdźe prawa

cyłozornita muka abo nic. Wujasnjenje k tomu móža

jenož wobsahowe podaće abo p ć.

š

š

Zorno wobsahuje kohlenhydraty, b
Na najmje

ělkowiny, tuki, mineralije, witaminy a balastowe maćizny.
ń ćiznow, kotrež su za žiwjenje njeparujomne.šim rumje su wjele ma

Čehodla połnožitny chlěb?



Hižo połdra l ź łamy w AOK-projekće „Tiger-
kids“. Hrajkajo a nazornje wjedźemy dź ći k strowej
sn a swačini. Na star čorach, kotrež poradźowarka za
zežiwjenje wuhotuje, dóstanu star „Strowe
zežiwjenje w dź ćacych l

žiwjenje pak r ž, zo zap cyłostne zdźerženje
strowoty. K tomu słu čerstwym pow

źe, tydźenski sport a dwutydźenske
rejowanje.

Prawidłownje wopytuje nas sotra zubnol
łužby. Wona p źe z dź ćimi

profylaktiske zab ž dź ći wu-
knu, kak sej zuby strowe zdźerža. W ž

nazhonja, kak wažne su sad a zelenina za
nas čłowjekow. Kóždy tydźeń je jedne dru-
he dź ćo tak mjenowane „sadowe dź ćo“. Wone „zastara“ cyłu skupinu ze
sadom a zeleninu.

W specielnych projektach, kaž na p žita ke chl ź ći,
zwotkel na ńdźe. Tu dź łamy wusko hromadźe z

Tschamerec pjekarnju kaž tež z
Njepilic dworom. Na Njepilic dworje
smy z dź ćimi w tradicionalnej serb-
skej pjecy chl

ću planujemy „Strowotniski
tydźeń“. To chcemy z na

źe
dź łać a zhromadnje z dź ćimi strowu
sn ń p ć.

ěta d ě

ě

ědani

ě ětach“.

Strowe ze ěka za nas te řijamy
ětře, w při-

rod

ě-
karskeje s řewjed ě

ěry, při kotrych ě

ězo te

ě ě

ř. „Wot ěbej“, nazhonja d ě

ědny chlěb při ě

ě

ěb pjekli (n.l. deleka).

W nalě

ěkarku a na
ě ě

ěda řihotowa

šiskich wje

ši wujasnjenja k temje

ša wjele pohibowanja na

š wš

šej zubnej

l šim pjekarjom hromad

7

Strowe zežiwjenje w Rownom

Klaudia Šewelisowa, wjednica

Jěmy jón w ědnje,
s

š
łodźi nam derje,
z butru a selu,

tež suchi sej bjeru.
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Projekt „Tiger kids“ w Chrósćicach

Nětko hi ěto přewjed
ěstowarni projekt,

kotry řija strowe ze

ěchuje
so wot chorobneje kasyAOK.

Přez star

řewjed

řijachu. Nimale w ě

ě

ěda
ři narodninach so rady wulki taler ze sadom

sobu přinjese.

D ě ř ři
pitnej staciji wone husto zastanu a so z

ěkotre d ě

ě

žo 3. l źemy
w na

ž zap ži-
wjenje kaž tež mnohostronske
pohibowanje. Projekt sp

źizny,
kotrež so zhromadnje z AOK
p źechu, so star

źiwaja na to, zo dź ćom
strowu sn ń z wjele sadom a
zeleninu sobu dadźa. Tež p

ź ći su tež jara derje dopołdni łodoweho talerja p iwzali. P
čajom sami posłužuja. Pleńčatko

„tiger“ w kóždej skupinje kedźbuje. Druhdy dyrbi zaso n ź ći
napominać, zo kóždy dźeń

nutela na pomazce strowe
njeje. Dź ći pak hižo mjezsobu
na to dźiwaja.

šej p

šiske zhromad

ši

intensiwnje do projekta sobu

zap š starši

d

ši ritual p

kubłarki Chró ćanskeje
p

š
ěstowarnje

Pod
zelenym

łopje

čerwjena a kulowata.
Rady sćipa kóždy mje,

słodźu dź ćom we
hubje.

škom
schowana wisam

ě
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To su někotre prašenja, kotrež sej wšědnje
stajamy. Na

směmy

kóncu lěta 2009 stejachmy my
kubłarki a starši Witaj-pěstowarnje „Pumpot"
před wulkim wužadanjom. Naš poskićowar

jědźe bu rentnar a wupowědźi zrěčenje z

našej pěstowarnju. Što nětko? Trjebachmy

noweho poskićowarja. Běchmy pak jara zapleńčene - štož wobjed nastupa.

Kóždy dźeń čerstwje zhotowjene jědźe. Kompot abo zelenina ze swójskeje

zahrody. Hdźe dóstanjemy tajki poskitk za přijimliwu płaćiznu?

Tola mějachmy zbožo. Namakachmy poskićowarja. Tež wón wari kóždy

dźeń čerstwje. Tak zhonja dźěći wšědnje, kak čerstwje zhotowjene jědźe

bjez zesylnjakow słoda (Geschmacksverstärker) słodźa. Wotkryja zela

abo činja dožiwjenja w słodźe, kotrež su za nje nowe. Wosebje so

wjeselimy, zo přez wšědnu wuměnu nazhonjenjow z kucharjom

wosobinsce sobu postajować,

kotre jědźe mamy rady abo kotre so

po słodźe za naše dźěći njehodźa.

Tak móžemy wšědnje zaručić, zo

nimaja naše dźěći we Witaj-

pěstowarni „Pumpot" jenož strowu

snědań wot doma sobu, ale zo

wotpowěduje tež wobjed strowemu

zežiwjenju w pěstowarni.

Strowy wobjed za d Nź ćiě w ěmcach

Zežiwimy so strowje a wotměnjawje?

Móžemy warjene jčerstwje źe
docyła hi će prawje słodźeć?

ěd
š

Kak so za naše dź ći wari?ě

kubłarki Witaj-pěstowarnje „Pumpot“
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Štož Jank njenawuknje...

Serbska pěstowarnja „D ěź ćacy raj“
we Wotrowje

Je znate, zo je wliw socialneho wobsw

P

Wažne schod

1. j

2.

Zela a solotej truha

3. W rozmo

4. k narodninam so wot

staršich tykancynjepjeku, radšop .

5. starši dad

ěta a medijow na
wa d ělnych
potrjebow, ka ř. h řejomne
zad ěd ě

ě ě

ěhowace:
ěd

řihotowa ě
ě

ě

ělenju pohnuwaja. Zhromadnje
z d ě ěnowinu k tutej temje.

řinjesusadowyabozeleninowytalersobu
ě

ědani so přidatnje jab
ěd ědanskim

talerju njelubja, wone njehod
ěd

šnje ze ši ha

šimi,

kub

šimi

wobked

šimi so starši za naše projekty ze

strowymi

žiwjenja a pića źensa sylni č wliw ć
ž na p łód a lačnota.

źerženje z j źu pola dź ći móže so jenož w
schodźenkach a jenož zhromadnje ze star

łarkami a dź ćimi docp ć. źenki
kubłanja zežiwjenja, kotrež zhromadnje ze star

źbujemy, su sć

źe
rjenje sp ć. W nal ću wusyjemy
zela, kotrež z dź ćimi žnjejemy. W
nazymje hromadźimy sej jabłuka za zymu.

ć, br čku wutłóčić,
nuchać a woptać. Sad a zeleninu rozkrać,
z wočimi, nosom a jazykom słodźeć.

łwach
ze star

žiwidłami sensibilizuja a k wobdź
ź ćimi zhotowichmy sć

źa swojim dź ćom prawidłownje
sad a zeleninu sobu. K sn łuka poskićeja,

kotrež so rady j źa. Słódkosće so nam na sn
źa so tež jako myto za dobre

zj źenje.

Zajim bud

Žiwid

W

Wuknjenske wobsahi k wš

Zwu

źić

ła ze w łami zaznać

ć

ć

čenosće sp ć

→

→

→

→

→

šěmi zmys

ědu posrědkowa

ědnemu dnjej přiměri

ěchowa

Čehodla so cokor hněwa?
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Žiwid

Naležnos

s

hižo w zažnych l

Jednora butrowa pomazka z

ła su hi će žiwe a za strowotu njeparujomne. Cyrobizny su mjenje
abo bóle „mortwe“, wone njedosahaja za zdźerženje strowoty. K žiwidłam
ličimy: syru zeleninu a sad, syre zorno, syre mloko, butru a zymne
wutłóčene wolije. K ž strowoće źa, łu

ć noweho sakskeho kubłanskeho plana je kubłanje dź ći k
strowemu žiwjenskemu nastajenju. Pod tym mamy rozumić aspekt
stroweho zežiwjenja kaž tež na wobsw źiwace myslenje a jednanje. W
dź ćatstwje p čenosće łu

źerženja - tež p źi. Z toho sl ć, dź ćom starosćiwe
wobchadźenje ze swojim ć łom ć a jim
wuznam wuwaženeho zežiwjenja za jich strowe wuwiće wujasnić.

Tu chcemy z Wami, lubi star zhromadnje za jedyn postronk ćahnyć.
W ćežko, ale prosymy Was, pr čenja k
strowemu zežiwjenju wobkedźbować. Hdyž maja w ź ći strowu

sn ń a swačinu sobu, njebudźe žane dź ćo n ć abo žarliwje
na pisanu papjeru susoda hladać. Wjele dź ći hižo njew

łodźi. P žkuli dź ćo
čerstwym sadom abo zeleninu móže

jara słódna być. Sadowy jogurt abo twaroh je strow ž jón sami
zhotowimy. Čisty jogurt abo twaroh so z čerstwym sadom zm

ž hdyž často sły ždy čłowjek cokor trjeba, tak njeje
cokor w słódkosćach m łodowy cokor, kotryž je w sadźe a
zeleninje.

š

cyrobiznam, ki škod s ša cokor z fabriki.

šeja k najwobstajnišim wašnjam

zad

ši,

šitke

što parowa

ši, hdy

š

šimy, zo kó

ě

ět d
ě řiwzate zwu

ři jěd ěduje trěbnos ě

ě ětach wuwědomi

ěmy, zo je ědku mjenowane poru
d ě

ěda ě ě

ě ě, kak derje luty
chlěb s ři tym někotre ě rady suche „nuklace pomazki“
hrymza.

ě a, bjez
cokora. Te

ěnjeny, ale p

Su cyrobizny tež p dła?řeco žiwi

p łynk“ Ralbicyěstowarnja „Dr. Jurij M
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My kub

wotkusny

Wuskutk toho je

W našim projek

W srjed

spózna

j

p

Zwu

Smy sej zam stajili, d

łarki wobkedźbujemy p ćežko
na ź ćom pada, so p źi na j ć koncentro-
wać. Rad źa snadź n

źa hižo p ź na taler
m ć. Pola druhich napadnje, zo njemóža hi će prawje

ć, so spjećuja skrómku sobu j ć, žadyn sad
abo zeleninu sobu nimaja a pr słódke w

łce ź ći,
skóncowane zuby, nadwahu.

će „J ć jako doži-
wjenje“ chcemy zežiwjenje w pozitiwnym zmysle pola
dź ći wobwliwować. P źe pr

ły wót ć a dź ći łahodnje k tomu kubłać, zo j ć

jako cyłk dožiwja. źi ću ma wjesołe a sčasom
samozrozumliwe j dźenje strowych žiwidłow,
wosebje sadu a zeleniny, stać. Dź ći maja p

ć, zo je na p
źe jedyn cyłk. Kubłanje w zežiwjenju, kotrež so jednostronsce

p č posr , ź ći mało wusp
ź ći k strowemu zežiwjenju poho-

njeja. čenosće j źe a pića so tak
bytostnje p

čuja a móža so tak bórze trajnje
k samozrozumliwemu dź

ć.
ź ćom w

čerstwy a w
ćować. P

žeja so dź ći kóždy čas samostat-
nje napić.

řeco zaso, kak
ě ři jěd ěs

řipódla hrajkaja, njezjěd ě-
kajku wěcku a chced řichodnu jěd

ě

ěs
ěnjorjadnje ěcy

w tobo maja. : sprócne d ě

ěs

ě ři tym d ěnjorjadnje wo to,
zmys ři ě ěs

ě

ě řez swoje
sobuskutkowanje ř. nakupowanje, zhotowjenje a
warjenje ěd

řez rě ědkuje řinjese pola d ě ěcha. Přez masanje,
hladanje, nuchanje, wuspytanje so d ě

ěd
řez emocionalnu stronu

nazwu
ělej w ědne-

ho dnja sta
ěr ě ědnje

ři pitnej staciji
mó ě

šim d

šo sej p

š

š

š

š

šelaki sad a wšelakoru ze-

leninu poski

Projekt „J “ w Malešecachěsć jako dožiwjenje

Borbora Kralowa, wjednica


