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MéSa nasa mésawka,
hdyz so wari poliwka.
W kachlach steji pjecenka,
plincy z tygla wonjeja.
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Lubej starsej,
strowe zeZiwjenje pfewodzuje nas w starsiskich listach prez cyte léto. Na zaste
prinoski k tutej temje béchu reakcije mjez starsimi rozdzélne. W rozmotwje z nimi
pytnych, kelko prasenjow starsi maja:

o Trjebaja dzéci kozdy dzen coptu jédz?

o PrijédzZi pi¢, njeskazy to apetit?

o Moje d?éco so stajnje z jédzu hrajka, Sto mdZu cinic?

o Smeédza dzéci ze sektoweje sklericy starsich woptac?

o Sto ¢inic, hdyz dzéco rady chtésci?

o Skodzi dzécom wegetariska jédz?
Lubej starsej, napisajtaj nam Waju nazhonjenja, ménjenja a prasenja k strowemu
zeZiwjenjenju.
Preju Wam wsém rjany prézdninski ¢as a Sulskim nowackam dobry start w suli.
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Cyle jednorje so strowje zeziwic - 2. dzél

dr. Ute Libsowa

W zaStym starSiskim lis¢ce sym
zaktady produkcije energije ze zi-
widlow predstajita. Chcemy rjad
prfemyslowanjow pokrocowac, kotre
zmylki w zeZiwjenju (wosebje pola
dzéc¢i) méli wobené, zo bystej so
strowota a wukonliwos¢ zdzerzatoj.

Wowcyne prajidmo, zo méli ,rano
kaz kejzor, pfipotdnju kaz kral a
wjecor kaz chudak” jés¢, znajemy
najskerje wsitcy, ale jenoz mato so
po tym ma, hacrunjez je zmyst za
tym lochce rozjasnjeny.

Po sparje je aktiwita na rjedzZe, za
dzédi w péstowarni a suli, za doro-
s¢enych na dzéle. Za ¢&élne, ale tez
za dusine aktiwity trjebamy ener-
giju, w prénim rjedze z glukozy a z
tukowych kisalinow, kotrez so z kreju
do organow, hdzez su trébne, trans-
portuja. Dothe kohlehydraty, kotrez
su w zornu abo zornowych truzkach,
so rano derje pfiwozmu, rozpaca a
potom piez wjacore hodziny ¢étu k
dispoziciji steja. Wowcyny wowsny
wusmuz abo dzensa misli ze zor-
nowych truzkow z mato suchimi abo
Cerstwymi ptodami a snano nékot-
rymi worjechami, ale bjez pfidawka
,normalneho” cokora, méza so wo
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to postara¢. Cehodla bjez cokora?

Na$ normalny (rafinowany) cokor
so na zaktadze swojeje struktury jara
spésnje priwozmje, Spihel cokora
w kreji hnydom a razantnje stupa.
Wysoki Spihel cokora w kreji ¢éto pak
rady nima, wone wusypa tohorunja
hnydom insulin, kotryz so wo to
stara, zo so cokor z kreje spésnje do
bankow transportuje. Runje tak ra-
zantnje, kaz je Spihel cokora w kreji
stupat, padnje zaso a wuwabi fatal-
nu reakciju: htéd, wosebje htdéd na
nésto stodke. A hizo so za misli-ry-
helom hraba, kotryz ma drje strowe
mjeno, to pak njeje, dokelz ma wulke
mndstwa cokora we sebi.

Dothe cokorowe wjazby pak so
pomatu rezorbuja, pomatu rozpaca
a su z tym prez dlésu dobu wjaco-
rych hodzinow k dispoziciji, bjez
toho zo k horjeka wopisanym reak-
cijam wjedu.

Wobjed stara so nétko wo pomatu
trébne dodawanje energije. Zeleni-
na, rajs abo neple a snano nésto mja-
sa abo ryby, a to w$o po mdéznosdi
Cerstwe zhotowjene, wobsahuja
wsitko, $toz méze ¢éto priwzac. Wot
cytkowneho mnéstwa méto skerje



mjenje ha¢ snédan by¢, najwjetsi
dzél dzéta wsak je tez hizo zmistro-
wany.

Wijecer je we wijele swodjbach
htowna jédz, ¢asto so pozdze, wje-
le a wutkniwje (mjaso, tuk) jé. Z
tym je nas poziwanski trakt zwjetsa
pfezadany. Bohuzel smy my sew-
jero- a srjedzni Europ-
jenjo mjenujcy prez
raz nasich stawiznow
wuwica hinak wuho-
towani. Mate mnost-
wa, po méznoscéi mato
kohlehydratow, ske-
rje solotej a zeleninu,
a po mobznoséi wso
pred wjecor Sescich, z
tym moze céto nésto
zapocinac. Wjele energije so w spar-
je tola wjace njetrjeba. Nawopak, tez
na$ poziwanski trakt trjeba a dostan-
je tak swoju trébnu prestawku, zo
by pfichodne ranje znowa moht za
dzen trébnu energiju poskidic.

A mjeztym? Njetrjebamy popra-
wom nico! Nas zotdk a nase Crjewa
nochcedza so stajnje z nowej jédzu
zabéra¢. Hdyz so poprawne jédze
wot mnoéstwa a zestajenja hodza,
¢ini ,maty prikusk mjeztym” dwdjnje
totste: moésnju producentow a nas
hnydom k tomu.

HiS¢e nékotre mysle k napojam:

« Pi¢, hdyz smy la¢ni! Strowy ctow-
jek zacuje to a moéze so po tym mé¢,
tez dzédi. ,Poru¢ene mnéstwa“ (1,5 |,
2 labo samo 3 | na dzZen) su cyle bjez-
zmyslne, njeje Zanoho wédomostne-
ho poktada za tajke podaca!

+ Mloko njeje napoj, ale ziwidto z
wysokim mnéstwom energije!

« .Wokiewjace napo-
je” wobsahuja wulke
mnoéstwa cokora, kot-
ryz k horjeka wopisa-
nym reakcijam wjedze!

« Pi¢ méli po jédz7i,
na zadyn pad pred
tym, (hadi poziwanje
slédowaceje  jédze),
nic 1édzymne (sams-
na pfic¢ina). Mate lunki
mjeztym je w porjadku.

NajpozdzZiso nétko budzece rjec,
to njeje wsitko tak mézno a wézo
moze kézdy so tak zeziwic kaz chce.
Hdyz pak ma zacuce, zo wso ,nékak”
tak optimalnje njebézi, snano samo
strowotne problemy wobsteja, je
pfemyslowanje wo horjeka pred-
stajenym tola zmystapotne a moéze
zapocatk za zménu byc.

Runjewon nuznje trébna méze taj-
ka zména by¢, hdyz problemy nasta-
nu, kotrez dZensa z ,njeznjesliwoscu
Ziwidtow"” woznamjenjamy. K tomu
wjace w pfichodnym zeSiwku.
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Zeziwjenje pola nas doma

Serbska péstowarnja ,Dr. Jurij Mtynk“ Ralbicy

W nasej swojbje réc¢imy casto wo
zeziwjenju a wosebje z dzécimi tez
diskutujemy. Dokelz dzé¢i widza
we wabjenju stajnje wjele pisanych
wéckow, kotrez jim pfi nakupowanju
do wodi bija. Rozktadzemy jim po-
tom, $to wso w tutych wudzétkach
nutika je a zo nimaja z poprawnym
ziwidtom nic¢o Ccini¢. Tohodla wo-
bendzemy zwjetsa, z dzé¢imi docyta
we superwikach nakupowaé. Wu-
wzaca su preco pola dZzéda a wowki
abo hdyzZ so dary do domu pfinjesu
abo w dowolu. Njerdze nam wo to,
dzécom wsé te pisane wécy zakazag,
ale dze wo to, so z wulkeho dzéla
wédomje zeZiwic.

Ale $to je strowe? Je moje strowe
zeziwjenje tez strowe za mojeho
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susoda? Ja jako zona a mac rozesta-

jam so hizo znajmjensa 15 [ét z temu

JStrowe zeziwjenje”. A kuriozne je, zo

kozdy nésto druhe powéda, kézda

kniha pisa nésto druhe, wso to, stoz

bé dzensa strowe, so jutfe zacisnje.

Jako sym tole spéznata, wobzamk-

nych, mojej intuiciji s¢éhowad. Kedz-

bujemy na s¢éhowace:

« Chléb, catty a druhe wudzétki ze
zorna su z rozki abo krupnika

« S¢inowy cokor abo xylit mésto
normalneho béteho cokora

« Mé6rsku abo kamjentnu sél

« Mloko a mlokowe produkty w
bio-kwali¢e abo wot zwérjatow
kotrez so druzinje wotpowédnje
plahuja, po méznosdi regionalne

+ Jeja w bio-kwali¢e, po mdznosdi
wot susodneho bura

« Mato mjasa a kotbasy, a hdyz, po-
tom w bio-kwali¢e, po mdznosci
regionalne

+ Zeleninu a sad regionalne, sezo-
nalne a po méznosc¢i w bio-kwa-
lice

 Htownje wodu z honaca, druhdy
kupujemy ciste brécki abo limo (z
mato pridawkami)

+ Stédkos¢e mamy bohuzel tez w



nasej domjacnosci, ale jenoz w
matym mnéstwje. Prénjorjadnje
kupujemy dzé&¢om zwjenkacki z
xylitom.

« Powsitkownje je nam wazne, zo
pfeco z cerstwych wudzétkow
jédz zhotowimy a warimy a zo
ziwidfa tak prirodne, kaz mézno
wostajimy. To réka, zo su lis¢iny z
pfidawkami tak krotke kaz moézno.

Wijele ludzi w nasim wobswéce

méni, zo bio tez I&pse njeje. Ale moja

wosobinska wotmotwa je: ,radso
jenoz 3 jédow, hac¢ 10”. Dokelz wu-
prajenje naseho dzécaceho |ékarja
réka: ,Jenoz hdyz je sud potny, wén

v ve

prebézi”. Tutomu prebézenju madze
kézdy zadzétac!

Janina Wjeselina, ma¢

Pjec¢létna Lina sedzZi pola wowki
za blidom. Lina zwésci: ,Hej wow-
ka, tebi tola zno tez tej dwaj préd-
njej zubaj falujetaj. Ale to njebudz
zrudna, luba wowka. Mama je mi
prajita, to njeje zlé, hdyz zuby
faluja. Hdyz tak je, potom médzes
do Sule hi¢. Tuz zastupimoj zhro-
madnje do Sule, hura!”

B. LedZzborjowa

Sto rééi za potnohédnu jédz?
po dipl. oec. Kathi Dittrich, wédomostnica za zeziwjenje

Rostlinske Ziwidfa su z wjacorych
pfi¢in dobre: Su strowe, Skitaja kli-
mu a zmédznjeja po cyltym swéce
dosahace Ziwidfa. St6z sej wijele
zeleniny, sadu, zorna, trukowych
ptodow, worjechow a symjenjow
stodze¢ da, mdze wjacorym choro-
s¢am zadzétac. Porno zwérjeéim zi-
widtam nastanu pfi produkowanju
rostlinskich Ziwidtow wjele mjenje
klimaskédnych ptunow. Pfeco hisée
so za soja jako pica hoberske ptoni-
ny deS¢oweho lésa podrubaja. 80

procentow soja za Zratwu su mjez-
tym gentechnisce pfeménjene.
Potnohdédna jédZz woznamjenja
mato predzétane ziwidfa. Hizo pfi
bélenju, warjenju abo pjecenju so
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wjele wuzitnych wobstatkow znidi.
Hotowym produktam pridaja so
pfidatnje njelube srédki. Tute skice-
ja wsak bohace kalorije, ale mato
srédkow, kotrez nase ¢éto strowe
dzerza. Cerstwy sad a zelenina, wor-
jechi, wolijowe symjenja, schadzen-
ki, pfirodne wolije a - jeli mézno
- njezwohréte mlokowe produkty
méli tohodla nékak potojcu mnést-
wa nasich Ziwidtow wudinié. Ziwidta
méli tak pfirodne kaz mézno wostac!

Ekologiske prodrustwo pocezu-
je pfirodu jasnje mjenje ha¢ kon-
wencionelne ratarjenje. Wone trje-
ba mjenje energije a wustorkuje z
tym mjenje parnis¢owych ptunow.
Pfidatnje wjazaja ekologisce wob-
dZétane poédy wijace klimaskodne-
ho dusykoweho dioksyda (C0?). Tez
wobdéeZowanje z pesticidami so pola
bio-zeleniny a bio-sadu wobendze.

Ziwidta z regiona maja jenoz
krétke puce a so najcaséiso potom
poskic¢a, hdyz su zrawe. Smédza hac

do potneho dozrawjenja na kerku
abo w zemi zwosta¢ a skiceja cytu
$érokos¢ stodu a strowych wobstat-
kow na blido.

Problem z
wotpadkami so
jenoz potom
rozrisa, hdyz so
wotpadki  kon-
sekwentnje wobendu. Njezapako-
wane abo jenoz mato zapakowane
Ziwidta kaz tez wr6comne wudzétki
tomu pfinosuja.

Pfez kupowanje fair wikowanych
produktow pfinoSujemy za spraw-
nisi swét. Kofej, kakaw, banany a
wjele druhich produktow ze zyg-
lom fairneho wikowanja garantuja
plahowarjam krute wotebéranske
ptacizny a podpéraja pfidatnje stro-
wotniske a socialne programy.




Prénja pomoc w Ralbi¢anskim horce
Serbska péstowarnja ,Dr. Jurij Mtynk” Ralbicy

Kubfarki a kubtarjo, kotfiz smy
pristajeni w no3erstwje SST, wob-
dzélimy so prawidtownje na dale-
kubtanjach k prénjej pomocy.

Wobkedzbujemy pak tez prawi-
dtownje, zo dzé&c¢i rady pomhaja a
wuknu. Tohodla smy ménjenja, zo
méli dzééi po moéznosdi zahe zaktad-
ne znajomosce tez w prénjej po-
mocy nawuknyc.

18 dzé&¢i wobdzéli so w jutrow-
nych prézdninach na tajkim kursu.
Knjeni Sarah Jenschowa wot ,Ers-
te-Hilfe-Schule Oberlausitz” je hor-
towe dzéci za strachi doma, w Suli a
w swobodnym ¢asu sensibilizowata.
Z praktiskimi pfiktadami wabjese
referentka dzéc¢i k sobumyslenju.
,Pfindze$ do kuchnje, zo by so na-

pit@. Widzis twoju maé¢ na zemi
leZo. Sto ¢inis?” Knjeni Jenschowej
bé wazne, dZé&¢i na tajke abo pod-
obne situacije pfihotowad. DZ&¢i na-
wuknychu: Prjedy ha¢ wolu 112, su
naprawy trébne, kotrez méza hny-
dom zZiwjenje wuchowa¢. Narécu
ma¢, pruwuju wédomje, jeli je mac
bjez wédomja pruwuju dychanje, pfi
normalnym dychanju potozu ju do
stabilneho bé¢neho leZenja. Wsitko
to trenowachu dzé¢i mjezsobu. Na
kéncu motiwowase knjeni Jenscho-
wa dzé&c¢i tez za to, zo samostatnje
ranu na htowje, ruce a noze zasta-
raja. Wone nawuknychu, kak so pfi
nuzowych padach, ha¢ je to w na-
dréznym wobchadze abo w dom-
jacnosci, prawje zadzerza. Mézach-
my wobkedzbowa¢, zo so hortowe
dzédi his¢e cyty dzen z tutymi tema-

mi zabérachu. Franciska Neterowa




Wosebity dzak macerjam

Serbska péstowarnja ,Dzécacy raj” Wotrow

Nase dzédi casto chwalimy a so
jim dzakujemy. Ale hdy so dzakuje
macerjam? Prénja njedzela meje je
za to rjana pfileznos¢. We Wotrow-
skej péstowarni haja rjanu tradiciju.
Péndzelu po dnju macerjow piepro-
$a sebi macerje a jich precelki na wo-
sebity wjecor.

Wijednica knjeni Nawcyna postro-
wi nas z basnju, kotraz dzak dzédi
swojim macerjam wupraja. Pésto-
warski team bé pfikusk a napoje
sprihotowal. Wosebita prekwa-
pjenka bé wonjata serlica, kotruz
mozachmy sej do bowle pfidad.

Tutén poéndzelu w  rézowniku
wopyta nas stilowa poradzowarka
Doris Kepper z Drjezdzan. K temje
»mate wécy, wulki wuskutk” récese
wona wo stilu drasty a barbow. Z
wobrazami rozkfadZze wona nam
wselake typy, kotrez su wotwisne

wot wulkosce, proporcijow a twara
kosc¢i. Po prezentaciji wuzwoli sej
jednu z pfitomnych a praktisce tutu
teoriju natozowase. K ¢étu wotpo-
wédowacy stil, forma a pfitfih drasty
moZa so derje na figuru wuskutko-
wac. Formy mjezwocow wona roz-
jimowase a nam dobre nastorki za
Sminkowanje a frizury preradzi. Ru-
nje tez debjenki méza figuru a won-
kownos¢ dras¢enja wobwliwowac.
Mjez macerjemi knjezeSe dobra
nahlada a dzakliwje priwzachmy dar
péstowarnje a nasich dzédi, kotrez
béchu nam njedzelu swojsku wu-
py$enu swécku z dobropisom za sti-
lowy wijecork prepodali. Wuprajam
w mijenje macerjow dzak Wotrow-
skim kubtarkam za poradzeny za-
bawny wjecork, kotryz sej tak sami
wuhotowa¢ njebychmy méhli.

Claudia Pohlingowa



Wotménjawe dny w horce

Nas$ prézdninski tydzen so zapodi-
na z wubédzowanskimi hrami. Zhro-
madnje hry hrac je pfeco zaso rjenje,
a runje, hdyz mamy wot ranja do po-
potdnja za to chwile. Pytachmy krala
pola ,Monopoli*“.

Na druhim dnju dojédz’echmy z

busom do Budysina. Tam wopytach-
my Smolerjec kniharnju. Wobjedo-
wachmy pommes w korémje a po
tym wobhladachmy sebi rjany film
w kinje.

Srjedu smy w Pancicach w dzétar-
ni za zbrasenych byli. Smédzachmy
tam w blidarni z drjewom dzétac.

Stwortk pytachmy poktad wokoto
Wotrowa a Kanec. Na stacijach ¢a-
kachu nadawki a na kéncu poktad
wurychmy.

Na poslednim dnju wopytach-

my we Wotrowje Bulankec swojbu.

Smédzachmy sebi mate wowcki
wobhlada¢, je majka¢ a so z nimi
plencic. Beno Zurk z Kasec

1. swjate woprawjenje

My ¢i piejemy jandzela.
Na kézdym pucu sténcnu pruhu.
Jednu swécu w kézdej cmé
a precela na kézdym méstnje.

Nase dzédi
Alexa, Jelena
a Miriam su
k 1. swjate-
, mu  wopra-

' wjenju sli. Ze

fﬁ 2 zboZoptejnej
ﬂ ? kartu, basnju
a matym da-
rikom smy so jako péstowarnja na
tutym dnju z nimi zwjazali.
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Nasa dzétarnicka
Serbska péstowarnja ,Chrésc¢an kot¢” Chroscicy

Z nowej péstowarnju moézachmy
rumnos¢ za indiwiduelne kubtanske
dzéto wotewréd. Tuta derje prihoto-
wana wokolina pomha dzé¢om ke
kreatiwi¢e a swojskemu tworjenju.
Domownik je nam wosebitu s¢énu
za graty pfiprawit, tak zo mamy tute
prewidnje k rukam.

Dzé¢i maja méznos¢, swoje kma-
nos¢e wuspytac. Pytnjemy hnydom
zahoritos¢ a 165t pfi ,dZétanju”. Dz&¢i
méza womérje a w dobrej chwili
nésto swojske sej nadzéfaé. Zo by
so to poradzito, je kapacita na 5-6
dzéci wobmjezowana. Tez nam ped-
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agogam pomha rum, dzécom 3$éroki
spektrum na aktiwitach sposrédko-
wac. Wobkedzbujemy dzéci zamér-
nje w jich tworjenju a zhonimy w roz-




motwach wo jich myslach a pfecach.
Atmosfera je pfijomna, zo bychu so
dzédi derje Culi a rady do rumnosce
zastupili.

W3ojedne hac su to pocasej wot-
powédne abo po nasich wobkedz-
bowanjach poskitki po zajimach.
Tutén rum moéza dzédi stajnje wuzi-
wac, htownje z nami kubfarkami pak
wutoru dopotdnja. Rumnosé stanje
so potom k ,tfecemu kubtarjej”, hdyz
so nam poradzi, zakladne wuménje-
nja za to tworic:

« Kak wuwijemy system porjadka,
kotryz dzé¢i lochce zrozumja?

« Kak stworimy rjadowanu, swobo-
dnu atmosferu, zo bychu so dzéci
wuwi¢ mohli?

« Su materialije tak wuzwolene a
zarjadowane, zo by kézde dzéco
swoj wosobinski wuspéch méto?

« Su w dzétarni¢ce wselake materi-
alije?

Wazne je, zo dzétarnicka wéipnosc
budzi. Dzétarnicka moéze so koz-

dy ¢as we wobsahu zméni¢. Pak so
wuzije za tworjenje, jako atelier, jako
rumnos¢ za hrajkanje a dZiwadzele-
nje, za zabéry z licbami a pismikami
abo druhe. W nasej péstowarni wuzi-
jemy rumnos¢ htownje za paslenje.
Tydzeh wob tydZzen mézemy nowe
tworby dzéci wobdziwad. Twarja so
ptace chézki a latarni¢ki, hodowne
dary so pasla, z drjewom so dzéfa
abo z druhimi materialijemi.

Njedawno smy smolnicy twarili. W
skupinje nas mjenujcy hizo dIési ¢as
tema wohen zajimowase. Z nasich
wopytow na kérchowje zhonichmy,
zo budu so tam brézy pusceé. Tak
smy sej rjane totste a cense hatu-
zy do naseje dzétarnicki nanosyli. Z
tutych mézemy nétko najwselako-
riSe paslenki zhotowic¢. Nase prénje
smolnicy su so nam znajmjensa de-
rje radzili.

Sandra Rachelic, kubtarka




Twari¢ w lésu a w zahrodze
Witaj-péstowarnja , K wédnemu muzej” MaleSecy

zaso k ,swojemu mostej” hi¢. Po wul-
kim wétfiku poslednich tydZenjow
su so zaso wjele hatzow wottamali.
Hnydom po snédani podachmy so
do naseho lésa. A kelko dzéfa tam
zaso na nas cakase! Wulke, tofste,
cezke hatzy a kije ¢ahachmy k mos-
tej. A zhromadnje spytachmy tez
hatzy, kotrez predothe za transport
béchu, tamac. Nasi ,lésni dzétacer-
jo" z potnym elanom, idejemi a hizo
nazhonjenjemi pilnje dzétachu. Ale
tez Stomy kotrez béchu cyle padnyli
a za nas precezke béchu, so derje za
tazenje a jéchanje kaz na koniku ho-
dzachu. W [ésu je rjenje!

Dzéci naseje péstowarnje so rady Borbora Kralowa, wjednica
wonka pohibuja. Najrad3o pak du '
do Iésa. Tam hromadza wsé mdzne
hatzy a kije. Ale $to dyrbimy z nimi
¢ini¢? Do péstowarnje njemodzemy
wsé sobu wzac a domoj tez nic.

Jednoho dnja méjachu dzéci ideju
most twarié. ,To mézemy Iépje do
Iésa na matku tuku don¢. A schowac
so tez moézemy!” A tak noSachu a
nosa woni wsé mézne drjewa, hatzy
a kije na tute méstno. A preco maja
nésto wuporjedzec abo ponowjec.

TeZz njedawno prejachu sej dzédi
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W ramiku naseho dalekubfanja
wopytachmy péstowarnju w Lipsku.
Pfi tym nam kuchnja w pésku na-

Zahorjeni powédachmy dzééom a
jich nanam wo nasej ideji. Organizo-
wachmy dzétowe popotdnjo w nasej
zahrodze. Wjele nadawkow stejachu
na planje. Pésk so wuméni, kuchnja
z euro-platow a ¢ara za hrace z kul-
kami so natwari, wysoka hrjadka
za truskalcy a krosno za maleny so
nastajistej, rostliny presadzichmy.
Hordze powéda Johann na prichod-

LN

nym dnju: ,Méj papa je wysoku
hrjadku w jeho dzétarni twarit a ja
smédzach jén z wulkim awtom do
péstowarnje sobu wjes¢.” ,Sym z na-
nom pfi ¢arje za kulki pomhata” praji
Maria a ,M6j nan je pésk sypat a ja
sym sobu Cinit” powéda Florian. Fritz
a Teresa stejeStaj swojim nanam pfi
twarje kuchnje po boku.

Po napinacym dzéle sydachu
stddne napoje, kotrez dzédi za jich
nany miksowachu. TeZz kotbaski
prazachmy. Tak mézachmy spokojni,
zbozowni a hordzi dzen wuklince¢
dad. Luby, luby dzak w$ém nanam!

péstowarski team




