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W Chréscicach je z dobrej
tradiciju, 11.11. na swjate-
ho Mércina hru wo wojaku

Mércinje a proserju zahrac.
Dzéci péstowarnje
wopytuja kézdolétnje

wobydlerjow starownje a
zawjesela jich ze stawiznu

wo dzélenju ptasca.

Derje, zo haji so tutén
zwisk mjez najmtodseja
najstarsej generaciju we
wsy. Je to wobohacenje za
wobéstronje.

Létsa predstajichu dzéci
hru tohorunja w nowym
gmejnskim domje, steji
dz& tuton nétko w jich
susodstwje.

Popotdnju ¢ahaja dzéci
zméskami prez wjes a
wuprosa sej spéwajo
stodkosce.

Nawjecor zetkaja so ze
starSimi na nawsy ze swja-

tym Mér¢inom na konju a

¢ahnu spéwajo k cyrkwi.
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We wéstych padach wuziwamy jenoz
z6nske abo muske pomjenowanja, na.pf.
pola kubtarjow. So wé, zo su pfeco muzojo
a zony wotpowédneho powotanskeho
stawa ménjeni.
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Lubej starsej,

wjeselo bé wulke, jako so loni nazymu nasa Witaj-péstowarnja ,Mato Rizo”

w Chocebuzu (wjesny dzél Zylow) jako prénja ze statnym wuznamjenjenjom
Braniborskeje z mytom Miny Witkojc za wusahowacy wukon pfi posrédkowanju
serbsciny wuznamjeni.

Létsa nazymu dosta predsulska skupina naseje Witaj-péstowarnje ,K wddnemu
muzej” w Malesecach ze stron Domowiny myto za dorost.

Tajke pocescenja njezwijesela jenoZ Serbske Sulske towarstwo z. t. jako noserja, ale
tez dz&ci, kubtarki a kubtarjow a wosebje teZ starsich, kiZ sej pfeja, zo swoje dZéci
serbs¢inu nawuknu. DZakujemy so wsém, kiz su nasej péstowarni namjetowali a
dzétawos¢ kubtanis¢ow tak wysoko hédnocili. To je nam pohon za dalse dobre
zhromadne dzéfo.

Preju Wamaj w mjenje pfedsydstwa mérny adwentny cas a Zohnowane hody.
Wieselimy so w nowym léce na riane zhromadne doziwjenja a prejemy cytej
swdjbje krutu strowotu a spokojnosc.

Waju

D&\M& nd)\

(o
Ludmila Budarjowa ﬁ

predsydka Serbskeho sulskeho towarstwa z. t.
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Smémy dzéci wegetarisce abo samo weganje zeziwic¢?

dr. Ute Libsowa, 4. dzél

Hizo tute prasenje samo na sebi,
tak woprawnjene kaz wone hlada-
jo horcych diskusijow je, je wopak
stajene. Ale chcu prasenje na kéncu
wotmotwi¢, pfed tym pak nékotre
zakfadne pfemyslowanja predstajic.

+ (Strowy) ¢éseny ¢ésenk podwo-
ji w 5 mésacach swoju wahu ¢éta,
po 12 mésacach je waha tréjce tak
wysoka. Wsitke pfi tym natwarjene
struktury — muskle, imunowy sys-
tem, organy, kosce atd. - trjebaja za
to proteiny (=bélkowiny, =aminowe
kisaliny). K zanomu ¢asej njewobsteji
wysa potrjeba na bélkowinach kaz w
prénich dwanace mésacach. Céseny
¢ésenk to zmistruje, hacrunjez ma
mloko macerje jenoz 1,2 - 2 % bél-
kowiny, zbytk su wosebje tuki, koh-
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lehydraty a woda.
Kak je to mézno?

« Cycaki (na pf.
celo) njepija po
Casu ¢éSenja hizo
Zane mloko. Rostu
pak preco dale.
Prez ¢o?

+ Najsylnise, naj-
wjetSe, najdléje
Ziwe cycaki su
rostlinozracki (n. pt. elefanty, jelenje).
Jich wukonliwos¢ pretrjechi zdawna
ton rubjeznych zwérjatow. Zwotkel
bjeru woni méc a wutrajnosc?

Po wiém zdadu modza potajkim
cycaki — tez w ,dzécatstwje” — bél-
kowinowe struktury kaz na pf.
muskle ros¢ dac¢ (pfibéranje masy a
tez mocy), bjeztoho, zo pfewaznje
wjele bélkowiny k sebi bjeru. Tréb-
ne twarske madizny, aminowe kisa-
liny, so potajkim za to w ¢&le sami
natwarjeja a (po Casu céSenja) tez
z rostlinskich Ziwidtow pfiwozmu a
jeli trjeba dalse z toho ,zhotowja”.
Trébny za to je fungowacy miljej w
¢rjewach ze swojimi biliardami (dob-
rych) ¢rjewowych bakterijow, kotrez
tutdn wukon syntezy zmaoznjeja.
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Tola, a to méto toho jednoho abo
druheho nana zmérowaé, njebé
¢towjek wot swojich wuwicowych
stawiznow sem nihdy ryzy wege-
tariar. Nase kusadto kaz tez wuho-
towanje ze wselakimi encymami za
poZiwanje pokazaja jasnje, zo mdze
¢towjek mjaso jés¢ a zmystapotnje
predzétac a zo je to tez preco Cinit.
Ale so wé: wén to njedyrbi! Clowjek,
tez ros¢ace dzéco, moze so tydzenje
a mésacy dotho wegetarisce zeziwic,
bjez toho, zo by jemu nésto pobra-
chowato. Wosebje njetrjeba za to
mloko (wot druhich cycakow) abo
produkty z njeho.

Kak wupada pfi tym z witaminami
a mineralijemi/slédowymi elemen-
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tami? Pfi wuZziwanju wysokohédnot-
nych rostlinskich Ziwidtow inkluziw-
nje zita a worjechow njewobsteji
praktisce strach $patneho a stabse-
ho zastaranja! Jeni¢ce zastaranje z
witamin B12 je jeno ¢ezko bjez jédze
~Cerwjeneho” mjasa (=howjado, dzi-
wina) w dosahacej mérje modzne.
Swinjace a kokoSace mjaso pii tym
njepomha, mloko tez nic!

Na tutym méstnje nékotre zakfad-
ne mysle k jédZi mjasa, kotrez njej-
su jenoz za dzé&¢i wazne: Zwérjece
bélkowiny (mjaso, kotbasa, nutri-
ny, mloko, jeja...) wjedu pfi prawi-
dtownym wuziwanju k reakcijam
zahorjenja, dale k zjawam hnié¢a w
¢rjewach z tworjenjom amoniaka.
To zaso jatra jako najwjetsi organ
za pfeménu maciznow a wotjédoj-
¢enje wobcezuje, dale wjedze to
k prekisalenju ¢éta (prez wottwar-
jenske macizny), dokelz faluja (tréb-
ne) balastowe macizny. Wosebje
mloko méze k sylniSemu nastacu
alergijow prez mylne wodzenje
imuneho systema wjes¢ a sobu za-
motwite by¢ za nastade awtoimu-
nych chorosc¢ow.

Pfedewsém skocata k rézu, kotrez
,industrielnje’ wotrostu, so pfez che-
miske macizny inkluziwnje antibiotiki
w kormnej picy a pfez gentechnisce
zménjenu picu jako problematiske
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wobhladuja. Pfirost prerézneje pre-
trjeby mjasa na wobydlerja w nasim
kraju wot 30 kg w lé¢e 1980 na 88 kg
w |&¢e 2009 ma so na kézdy pad jako
problematiske a chorosc¢e spécho-
wace wobhladowa¢. Wsé studije k
wasnju Ziwjenja su pokazali, zo maja
wegetariarjo zrédka nadwahu a nisu

wot bio-bura) jenoz zrédka, potaj-
kim kaz prjedy njedzelu, w mjensim
mnoéstwje na blido pfindze a hdyz
so dal3a pretrjeba zwérjecich bélko-
winow inkluziwnje mloka, industri-
elneho cokora a zwérjecich tukow
tak husto kaz mézno wobendze.

nachilnos¢ ke chorosé¢am, pfi
wysej wukonliwosci.

Na kéncu nétko wotmotwa
na spocatne prasenje: Haj,
smémy dz&¢i  wegetari-
sce abo weganje zezZiwic,
hdyz so dokfadnje z tym
zabéramy. JednoriSo a léd- |
ma mjenje strowe pak je, ||
hdyz wobsteji zeZiwjenje (po
¢&%enju a prechodnej fazy) |
zwjetsa ze zeleniny, Zita,
worjechow a sadu; wysoko-
hédnotne mjaso (na pf.
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Strowe zeziwjenje z predsulskimi dzécimi
Serbska péstowarnja ,Dr. Jurij Mtynk“ Ralbicy

W poslednim péstowarskim g
I&é¢e maja dz&¢i moznos¢, so
na wielake wasnje w praktis- [==
kim dzéle a runje tak tez w
pfijimanju wédy samostatn-
je wukmanjeé. Team, kotryz
dzédi w tutym léce prewodza,
rozsudzi so za wselake tema-
tiske wobtuki. Tak nazhon-
ja dzé&&i wéste zadzerzenje
we wobchadzZe, dzéto kotowokoto
wohnjoweje wobory abo tez méz-
nosce prénjeje pomocy.

Tucasnje pfewjedze so w koopera-
ciji z chorobnej kasu projekt k stro-
wemu zeziwjenju — ,Matych sylni¢”.
Zamér poskitka je wjeselo a wcip-
notu na strowym zeziwjenju budzié.
Projekt wopfija dzewje¢ temow, ke
kotrymz je stajnje jedna skupina
zeziwidtow pfirjadowana.

Na dzédi cakaja kézdy dzeh nowe
wuzadanja. Zo bychu tute zmistro-
waé¢ mohli, je strowe a ménjawe
zeziwjenje wazne. Wasnje zeziwje-
nja so hizo w zaznym dzécatstwje
wotpowédnje twori.

K spocatkej zeZziwjenskeho progra-
ma zeznachu nase predsulske dzé&di
zeziwjensku pyramidu. Jim so wo-
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brazliwje predstaji, kelko porcijow
dateho Ziwidla su spomdzne. Prez
hry a praktiske zwuc¢owanja so wsit-
ke zmysty naréca. DZé&¢i sej wotkryja,
to jim derje stodzi a $to docyta nic.
Jim so pokaza, sto je hoérke, selene,
kisate, wétre abo stodke.

Na projektnych dnjach so recepty
wuspytaja a stédne jédze, kaz na pr.
twaroh, stédki jogurt abo smoothie
zhromadnje pfihotuja a jédza. P¥i
tym wuknu holcy a hélcy zamotwice
ze Ziwidtami a kuchinskimi nastroje-
mi wobchadzeé. Zhonja wo pocha-
dZe a drohoce nékotrych Ziwidtow,
kaz na pt. waniljoweho truka.

Projekt so ze swjedzenjom zakéni.
Dzédi so pfi tym aktiwnje wobdzéla
a moéza pokaza¢, $to su nawuknyli.

Michaela Nukowa, kubtarka
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Dimensije participacije

Fachowa konferenca SST, 28.09.2019 w Budysinje

,Participacija w péstowarnjach” bé
htowna tema na fachowej konferen-
cy. Susann Seyfarth a Stephan An-
ders-Krummnacker staj z pfistajeny-
mi na idejach do pfichoda dzétatoj.

W péstowarni woznamjenja par-
ticipacija, zo so dzé&¢i do podaw-
kow a rozsudow, kotrez zhromadne
Ziwjenje nastupaja, zapfijeja. Waz-
ny kubfanski cil je, zo dzééi wuknu,
swojske ideje, preca a potrjeby spoz-
nac¢ a wuprajic.

Dzé¢i doziwja prez participaciju,
zo so na nich a jich zajimy dziwa, zo
jich ménjenije li¢i. Pfez to dobudu sa-
mostatnos¢ a sebjedowéru. Za koéz-
de dzéco je wazne doziwic: Ja sym
prawe a wazne.

To njeréka, zo so pfeco swojska
wola presadzi. DokelZz su tam tola
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| tez ¢i tamni ze swojimi
potrébnos¢emi a mé-
njenjemi. W zhromad-
nym procesu rozsudze-
nja wuknu dzédi, na so
stucha¢ a z kompromisa-
mi so zabéra¢. Mjezsob-
ny respekt krudi socialnu
dowéru.

W30 to wuskutkuje so
pozitiwnje na socialno-emocional-
ne wuwice dzés¢a a jeho kompe-
tency. Emocionalna kompetenca su
wosebje kmanosce, sej swojskich
zac¢uéow wédomy by¢, tute mimisce
abo réc¢nje zwurazni¢, kaz tez zacuca
druhich spézna¢ a zrozumic. Social-
na kompetenca wopfija wosobinske
kmanosce a nastajenja, kotrez tomu
pfinosuja, swoéjske zadzerzenje wot
»Ja’ k,My” (wot indiwiduuma k sku-
pinje) wusmeérié.

Pedagogiski personal je na dale-
kubtanju wo praktiskim presadzenju
participacije w jednotliwych sku-
pinach rozmyslowat a diskutowat.
Tute dzéto nétko kubtarki a kubtarjo
w swojich zarjadnis¢ach na prak-
tikabelnos¢ pruwuja a w swojich
wobtukach zwoprawdzi¢ spytaja.
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Wuména nazhonjenjow w kolektiw-
je tomu polékuje. K wuspytanju a k
wuspéchej pfinosuja zawésce mate
krocCele, kotrez hodza so presadzi¢,
ha¢ jédz, hrajkanje, poskitki abo
druhe nastupajo. W runoprawnym
wobchadZenju so dzéci prewodzejo
do rozsudow zapfijeja. Je derje, hdyz
smédza dzéci tez swoju wolu wupra-
jic. Kompromisy namaka¢, hac sej
stajnje postusnos¢ zada¢, posylnjuje
dzéci, pozdziSo swojske ménjenje
zastupowac a so nic mécnym pod-
rjadowac. Rozestajenje z dorosc¢eny-

mi je dobry trening za to. Je to baza
za demokratiju. Do w$éch rozsudow
so dzé¢i wézo zapfije¢ njemdza.
Tam, hdZez dzZe na. pf. wo htuboko
sahace problemy, wéstotu a strowo-
tu, nimaja prawo nutf récec.

Kézda kubtarka ma wézo wselaki
pfistup k nowym abo mjenje prak-
tikowanym wasnjam a metodam.
Wustupowanje kubfarki méto pak
pfirodne a awtentiske by¢, nic na-
sadZene. Dzé&c¢i wsak nimaja ceze ze
wselakimi wasnjemi doroséenych,
jeli dorosceny cyle za tym steji.
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Huj, huj, wétiik duje...

Witaj-péstowarnja ,Pumpot” Némcy

Zmija pusée¢ pfi  nazymskim
wjedrje, to stusa cyle jednorje do
dzécatstwa. Tak zrodzichmy ideju,
kdnc oktobra z dzé&¢imi a starSimi
wotpowédny nazymski swjedzen
wuhotowad. PFi najrjensim stén-
cu zetkachmy so na sportniséu, zo
bychmy popotdnjo
zhromadnje  preziwili.
+Huj, huj, wéttik duje”
zaspéwachmy sej na
spolatku, zo bychmy g
wétfik wotre za nase
zmije priwofali. Wjesoty
spéw k pohibowanju
njesmédzZese pobracho-
waé, zo bychmy tez starsi prawje
wocoplili. Tak bé nalada dobra, jenoz
z tym wétfikom so njechase tak pra-
wje radzi¢. Ale nic nadziju spusdic,
myslachu sej nékotfi starsi a dzédi.

W3sakomézes ze zmijomtez spés-
B nje prez sportnis¢o béze¢ a
jon tak w powétie dzerzed.
To bé hiio kai ma’ry spor—

{ B& dz& tute precelne a wote-
wrjene zetkanje sobu to naj-
waznise na tutym popotdnju.
Za to su dzé&¢i hizo dopotdnja pilnje
¢ésto pfrihotowali, zo bychu popot-
dnju stédne wafle jés¢ moéhli. K tomu
sydachu ¢opte napoje za matych a
wulkich, kotrez so wo trébnu ¢opto-
tu wot nuttka starachu. Cas miny so
kaz z wéttikom a dwé rjanej hodzi-
nje ze zhromadnej hru
a bjesadu dzéstej ke
kéncej. Tak doziwichmy
tez bjez wétfika rjany
nazymski swjedzen.

A dwaj dnjej pozdziso
wopyta nas knjeni Kran-
nichowa z jeje jézikowej
staciju, zo by dzécom
Ziwjenje tutoho zractka insektow
zblizita. Samo so dotkny¢ bé dowo-
lene, $toz wézo wosebje wjele zaho-
ritos¢e wubudzi.

Tobias $én
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Swjecimy domchowanku
Serbska péstowarnja ,Chréscan kotc¢” Chroscicy

Pti pfiho¢e na domchowanku ro-
zestajachmy so z dzé¢imi z najwsela-
korisimi ptodami a wasnjemi Znjow.
Prasachmy so tez, kak moéhfa wu-
pada¢ domchowanka pola zwériny.
Dzé¢i méjachu wjele namjetow a
powédachu sej swoje predstawy.

Jara derje hodZese so k temje po-
wédancko wo dyrdomdejach Mysec
swéjby. Tuta sebi sktady za zymu
z ptodami kaz majsom, ktdéskami a
bunami pjelnjese. Maty Manni, tak
rékase Mysec najmtédsi, chcyse sebi
wosebitu chtéséenku we wijelbiku
ludzi spakosci¢ — twarozk. Dokelz
pak bé wjelbik his¢e z mnoho dru-
himi stédnymi kuskami pjelnjeny,
wopta Manni wot wseho. Pfi w$ém
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slédzenju pozaby na straSnu micku
Minku a zaléze sebi skoncnje hisce
do zahuby. Hac je sebi maty Manni
ziwjencko wuchowat, to wam noch-
cu preradzi¢! Snano mace sami matu
chtés¢acu mysku doma a wona wam
to wupowéda.

Domchowanku smy zhromadnje z
nasim wosadnym knjezom fararjom
Delenkom woswjecili. Ze spéwcko-
maj ,Nam so derje, derje, derje dze”
a ,Dzak Ci za wsitke dobre dary”,
kaz tez z krétkimi hron¢kami dzako-
wachmy so Bohu Knjezej za wsitke
dobroty. Spominachmy zdobom na
dzédi, kotrez nimaja dos¢ k nasycen-
ju a pomodlichmy so za nje.

Martina Mejglowa, kubtarka
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Myto Domowiny za dorost
Witaj-péstowarnja ,K wédnemu muzej” Malesecy

Srjedu, 02.10.2019, pfepoda so
predsulskej skupinje naseje pés-
towarnje w Budysinje w Serbskim
domje Myto Domowiny za dorost.
To bé za nas wséch, dzé&di, starsich
a kubtarki jimacy wokomik. Za mnje
bé to jonkréény wokomik, widzec a
styse¢, kak so ,nase dzédi” pocesca
a runocasnje tez nase dzéto a starsi.
Wosebje starsi su dostali dzak a wul-
ke pfipdznace za swdj rozsud, swoje
dzéci dwurécnje we Witaj-péstowar-
ni wotros¢ da¢. Predsyda Domowiny,
knjez Statnik wuraznje na to pokaza.

Sym wot prénjeje hodziny wotew-
rjenja Witaj péstowarnje w Ma-
leSecach pddla. Na spocatku knjeza-
chu wulke wobmyslenja. Stysec
béchu pozitiwne, ale tez negatiwne

10
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htosy. Ja sydnych so na Sulsku taw-
ku a wuknjech nowu, za mnje cuzu
ré¢ — serbsku ré¢, stoz za mnje ru-
njewon tak lochko njebé. Léto wob
|éto ddsta nasa péstowarnja wjac a
wjac wothtosa. j
Je so wokoto
powédato, zo
je pfiswojenje
druheje réce z
matosce
za dzéd¢i jara
spomézne. Ja
wudospotnich
moj  stowosktad, nazwucowach
nowe serbske spéwy, hréncka a wob-
hladowach sej z dzéc¢imi knihi.
Serbsku narodnu drastu ja drje
znajach, ale kak jén zwobléka¢, na
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¢o je wazne hladag, to sej hakle krok
po kroku priswojich a mam wijele
wjesela pfi tym. Serbske natozki a
swjedzenje su mi k wutrobje zrostli.
Tute mytowanje je za mnje pohon,
dale serbsku ré¢ a kultura haji¢ a
dzécom w ztobiku zaktadne serbske
wurazy nawuci¢. Je rjenje widze¢,
kak dzéci z tutej druhej, jim cuzej
récu wotrostu a so nad njej wjesela.

Sigrid Hérnigowa, kubtarka

Na wiki $li su porsciki,
zo bychu $tomik kupili.
Préni $tomik wupyta,
druhi jén ptaéi¢ ma.
Treéi méstno wupyta
a $twérty swécki pripina.
- //Tén pjaty swecki zaswéca,
Q ~ nétk so swecki zybola.

(B. Ledzborowa)
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Sto stodzi kak?

Serbska péstowarnja ,Dzécacy raj” Wotrow

Némske pfistowo ,Stoz Jank nje-
wuknje, Jan hizo nihdy njenawuk-
nje” je tez dzensa his¢e za strowe
wasdnje Ziwjenja aktualne. Wijele
zwucenos¢ow so hizo w prénich zi-
wjenskich létach wuwija. To pot-
rjechi tez pohibowanje, hrajkanje
na Cerstwym poweétie a zeziwjenje.
Nadwaha pokaza so c¢asto w pre-
dsulskim pfepytowanju a statisti-
sce pfibéra. Z teje pficiny je hizo w
péstowarskej starobje wazne, na
strowotu spéchowace zadzZerzenje
kedzbowac.

Tez zmysty stoda so zahe
wutworja. Tohodla w pésto-
warni dzéc¢i zahe ze wsela-
kimi stodami zeznajomimy.
Dzé&¢i su wcipne a zwaza so
rady zmuzi¢e na eksperi-
menty. Hrajkajo su sej dzédi
rozdzélne sadowe a zele-
ninowe druziny wotkryli. Ze

zawjazanymi
wocemi  su
wselake ku-
ski njewob-
dzétanych [§
ziwidtow |
wuspytali.
Pfi tym smy
na to dzi-
wali,
bje

wose-
domja-

ce druziny |
poskice¢. P¥i |

wsém rozktadzechmy
tez dzé¢om, zo njejsu
ziwidfa Zana hrajka a
Z0 mamy sej je wazi¢
a zamotwice z nimi
wobchadze¢.

Jako wijersk nasich
| zeZiwjenskich dnjow
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smy zhromadnje
bio-neple, kotrez su nam starsi darili,
predzéfali. Dzé¢i béchu ze zahori-
toscu pii dzéle a horde na wuslédk.
Je tola tak, zo dzé¢i samo pfihotowa-
ne wécy (najcasciso) jara rady jédza.

Harzka Nawcyna, wjednica
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Mér - wéra - lubosé¢ - nadzija
Styri swecki swééachu so na adwentnym wéncu. Bé éicho. Tak
Cicho, zo bé styseé, kak swécki réceé pocachu. Prénja swécka
zdychny a praji: .Rékam mér. Moja swéca so swééi, ale ludZo
njedZzerza mér, nochcedza mje." Jeje swétto bu prreco mjense a
skonénje hasny.

Druha swécka btyskotase a praji: .Rékam wéra, ale sym zbyt-
na. LudZo nochcedza wot Boha ni¢o wédzeé. Nima hizo zmysta, zo
so swecu." Wetrik dujese prez rum, a swécka so hasny.

Cicho a jara zrudnje prizjewi so tFeéa swé&ka. ,Rékam lu-
bos¢. Nimam hizo mocy so swéli¢. LudZo stajeja mje prec.
Widza jeno sebje samych a nic tamnych, ko-
trychz méli lubowal." A z poslednim rozpto-
mjenjenjom so tez tute swétto hasny.

To zastupi dzéco do stwy. Wobhlada sej swécki a
praji: ,Ale, ale, mace so tola swéci¢ a nic hasnjene by¢

I\\

A nimale zapoca ptakac. To prizjewi so tez $tworta swécka. Praji:
.Njeméjstrach!Kazdothoso jaswééu,mézemyteztamnesweéckiza-
sweédi¢. Rékam nadzija."

Ze zapalku wza dzééo ptomjesko wot tuteje swécki a zaswédi
zaso tamne swécki. #6rlo njeznate
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