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Lubej starjejsej,

wédomnostniki su zweéscili, gaz Zisi nékotare récy rownocasnje wuknu, trenéruju
waoni swdje morzgi k fleksibelnemu psiwzeseju informacijow a k spéSnemu a
optimalnemu nawuknjenjeju nejwaznjejSych requlow.

Psi tom lazy IépSyna rownocasnego wuknjenja récow we wétsej koncentraciji
wob cas wuknjenja. Zisi ga styse réc juzo w maserinem Zywose. Ze Ses¢ do Zases
mjasecami plapocu woni (da-da-da) a z jadnym létom powédaju woni swdje
prédne stowa. Z tsimi létami powéda wétsyna Zisi juzo wécej ako 1000 stowow w
krotkich sadach. Wazne jo, az se récy jasnje waotgranicuju a Wej, lubej starjejsej,

7z Waju Zisimi wjele a jasnje powédatej a jim psedcytajotej. Ako orientaciju za
dorosconych se pdrucyjo, aby wuknuli regionalnu (serbsku), statnu (nimsku) réc a
nejmjenjej jadnu ze swétowych récow. We wokognusu stoj na prédnem méstnje
mjazynarodneje lis¢ciny mandarin-chins¢ina, slédujo Spanscina a na tsesem
méstnje engels¢ina.

W mjenju Serbskego sulskego towaristwa z. t. Zycym Wama rédnu nazymu z wjele
zajmnymi ZiSecymi knigtami a poglédajtej teke na nas web-bok:
www.dyrdakojstwo.de.

Wostantej z Waju familiju strowej!

b&\O\N\M& dmt)\

(s
Ludmila Budarjowa W\I

psSedsedarka Serbskego sulskego towaristwa z. t.

Wopsimjese:

Sméjomy Zisi wegetariski abo samo weganje zezywis?, 4. zél, dr. Ute LibSowa
Bywamy starse, pseségnjomy!, Witaj-ziSownja ,Mato Rizo” Zylow

Dejmy nas stod wétnowotki nadejs?, Mila Zachariasowa

o O A~ N

Stodowe eksplozije w grasu
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7 .

Smeéjomy zisi wegetariski abo samo weganje zezywis?

4. zél, dr. Ute Libsowa

Pépsawem jo to psasanje, tak
wopsawnjone woéno glédajucy na
woteru medialnje rozgérjonu dis-
kusiju se zda, juzo wopacne. Weto
comy na koéncu na psasanje wote-
gronis, psed tym pak dejmy zasa-
dnje wo tom psemyslowas.

« Nasesone (strowe) godletko po-
dwéj w bégu pés mjasecow masu
swoéjogo $éta, w dwanaséo mja-
secach ju samo po6tsoj. Wiykne psi
tom natwarjone struktury — muske-
le, imunowy system, organy, kosci
atd. - trjebaju k tomu proteiny
(=bétk, =aminokisaliny). Nikula nje-
wobstoj wusa pétrieba bétka ako
w prédnych dwanas¢o mijasecach.
Nasesone gdletko to zwonozijo,
rownoz az ma maserine mloko jano
1,2 - 2 % bétka. Zbytk su gtownje
tucne, wuglikowe hydraty a wéda.
Kak to jo mé6zno?
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« Cycaki (na ps. sele) p6 ,gdletko-
wem starstwje” wécej njepiju zedno
mloko. Weto pak psecej dalej rostu.
Psez co?

« NejmocnjejSe, nejwétse, nejdlej
zywe cycaki su zracki rostlinow (na
ps. elefanty, jelenje). Jich wutrajnos¢
pak jo kradu wusa ako ta rubjaznych
zwérjetow. Wotkul bjeru woéni k
tomu méc a s¢erpnosc?

Zazdasim mogu stakim cycaki
- teke w ,Zisecem starstwje” — bét-
kowym strukturam, ako na ps. mus-
kelam, ros¢ das (psibéranje na masy
a teke na mécy), mimo togo az se
psedewsym z bétkom zezywiju.
Trjebne strukturne elementy, ami-
nokisaliny, se k tomu stakim w $éle
sami natwariju a (p6 sesenju) se teke
z rostlinskeje caroby psiwzeju a po
pétrjebje dalsne z nich ,psigétuju”.
Trjeba jo k tomu derje Zétajucy crjo-
wowy miljej ze swdjimi biliardami
(dobrych) crjowowych bakterijow,
kotarez tos to syntezowe wugbase
zmozniju.

Weto njejo ctowjek, a to das mto-
gego nana zmeérujo, pd swojom
stawizniskem wuwisu nikula byt
cysty wegetarijaf. Nase zuby ako
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teke wugdtowanje ze wsakorakimi
po6zywanskimi encymami pokazuju
jasnje, az moézo ctowjek méso jés¢ a
jo zmystapotnje wuzywas a az jo to
teke psecej cynit. Wén pak to njetrje-
ba. Weto mézo luz, a teke dorostu-
juce goéle, tyZzenje a mjasece dtujko
wegetariski se zezywjowas, mimo
togo aby jomu néco pdbrachowato.
Psedewsym njetrjeba k tomu zedno
mloko (wot drugich cycakow) abo
jich produkty.

Kak pak psi tom wugléda z wita-
minami a mineralijami/mikroele-
mentami? Psi wjelgin gédnej rost-
linskej carobje z trajdu a worjechami
njewobstoj praktiski zeden tSach
njedosegajucego zastaranja, jano z
witaminom B 12 mézomy se mimo
.cerwjenego” mésa (=gowjezina,
Ziwina) lédba w dosegajucej mé-
rje zastaras. Swinjece abo koko3yne
méso psi tom njepomagatej, mloko
teke nic!

Na tom méstnje nékotare zasadne
pokiwy wo jézi mésa, kdtarez njejsu
jano wazne za ZiSi: Zwérjecy bétk
(méso, jédnica, nutsikane, mloko, jaja
..) wubuzijo, gaz jen pSawidtownje
po6zywamy, reakcije na zagorjenje,
dalej reakcije na gnitos¢ w crjowach
z nastasim amoniaka, coz zasej $kozi
jétsam, nejwétSemu organoju za
zménu masizny a waodtgadowanje.
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Dalej wubuZijo zwérjecy bétk pse-
kisanje $éta (psez wottwarne pro-
dukty) a njama Zedne (trjebne) ba-
lastowe masizny. PéedewSym mloko
mo&zo z wopacnym wozenim imuno-
wego systema wubuzi§ péwusenje
za nastase alergijow a z tym psino-
sowas$ k nastaseju awtoimunowych
chéroscow.

Woésebnje ,industrielnje” kubta-
ne rézne zbdzo ma se how psez
chemiske masizny a antibiotika w
kjarmnem futerje a psSez gentech-
niski pseménjony futer wobglédo-
was ako problematiske. Dokulaz jo
pserézna psetrjeba mésa kuzdego
nasogo stasana wot 30 kg w [ése
1980 psibérata na 88 kg w 1&se 2009,
ma se to na kuzdy pad wobglédo-
was ako problematiske a choérosdi
spéchujuce. Wiykne studije ku was-
ni Zywjenja su pokazali, az wegeta-
rijarje se wuznamjeniju z tym, az su
psi wusych wugbasach mjenjej nad-
padne na chéroséi. Na kéricu nénto
wotegrono na zachopne pSasan-
je: Se wé sméjomy zisi wegetariski
abo weganje zezywjowas$, gaz se
intensiwnje z tym zabéramy. Jadno-
rjej a lédba mjenjej strowe pak jo, gaz
wobstoj zezywjenje (pd sesenskej
a psSechodnej fazy) za wétsy zél ze
zeleniny, trajdy, worjechow a sada a
gaz wjelgin gédne méso (na ps. wot
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bioburja) jano rédko, snaz tak ako
pjerwjej njezelu, a teke nic psewjele
na blido psizo a gaz se zwérjecego

bétka inkluziwnje mloka, industriel-
nego cukora a zwérjecego tucnego
do dalokeje méry wobijamy.

Bywamy starse, pseségnjomy!
Witaj-zisownja ,Mato Rizo” Zylow

Nowe 3ulske léto jo se zachopito!
W naSej ZiSowni smy nejstarse Zisi z
kupki 3, nase wjelike btudniki, rozzo-
gnowali.

Psecej te nejstarse Zisi z jadnotli-
wych kupkow zméniju swéju kupku,
a to na koéncu prozninow. Psi tom
orientérujomy se na tom ,Sulskem
I&tniku”, do kétaregoz zZisi p6 planje
zgromadnije do Sule zastupiju.

Dtujko pjerwjej az zisi kupki zméni-
ju, je na pseseégnjenje psigétujomy.
Organizérujomy kupki psesegajuce
zgromadne goziny za grajkanje, w
kotarychz te ,nowe” Zisi ze swojeju
drugeju rumnosc¢u a z wotkubtarka-
mi se blizej wopo6znawaju. Donén-
tejSne wotkubtarki wéstanu pak w
swojich kupkach a swoje nowe zisi
psiwzeju.

Za nowych starjejSych wugétu-
jo kuzda kupka starjejSynu zgro-
mazinu. Na njej se rozpoweédaju
organizatoriske nastupnosdi, doku-
laz se casy nékotare struktury we
woétbégu dnja pseméniju. Starjejse
mogu teke se psasas, aby zgromad-
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nje ze swojimi Zisimi méli dobry start
w tej dalejwjeducej kupce.

Zen péeségnjenja

P6 zgromadnem snédanju w starej
kupce rozzognujo wédny muz swo-
jich wopléwancow z matym darom,
a te druge zisi z kupki tym, kenz da-
lej $égnu, na rozzognowanje kiwaju.
Nowopsichadniki ga se juzo woca-
kuju. Zisi z kupki 3, nékotare z nich
w kostimje btudnika, stoje Spalér a
psewodziju je do rumnoséi. Wiykne
zestupaju se do krejza a z ,btudni-
kowym spiwom” se woni wuwitaju.

Smy btudniki how zylojske, zylojske,
zylojske! Smy btudniki how Zylojske,
btyskate. K3asne to wuwitanje!

Kak pla lutkow w kupce 1 wugléda

Liche méstna w kupce wodnego
muZa se nénto namésce za wijelike
lutki psigétuju. Na psiducem dnju
pseségnjenja wiykne hyséi w kup-
ce lutkow zgromadnje snédaju.
Pétom psizo wodny muz péd swoj
nowy wodny lud. Lutk z kupki 1 Zisi
z matym darom rozzognujo a jim
psikiwajo. Nénto du zisi z hamkom
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a mamkom do psiduceje kupcyne-
je rumnosdi. Jich mate rucki nose
jaki a crjeje do drugeje garderoby a
potne wécakowanja glédaju te mate
wocka, co se nénto hysdi tak t3oj.
Narske a pitsku njewéste rozglédu-
ju se w drugich rumnos¢ach. Gaz
su méstno w garderobje namakali
a wsykno sktadali, zgromaziju se w
krejzu. W6dny muz zachopijo swéjo
sweézenske mini-nagrono ze spiwom
woédnego muza a wuwitajo wsych
matych nowych ctonkow w kupce.

Smy wodne muze zylojske, zyloj-
ske, Zylojske! Smy wdédne muze
zylojske, moksojte.

P6 tom wuwitanju wale se Zisi
tSosku njescerpnje a potne wijasela
na te jim njeznate grajki w rumnosci

a cuju se w kupce wédnego muza
jésno doma.

Chto jo hys¢i w kupce 1?

Kupka lutkow jo se pdmjensyta,
a tak bywaju psiduce dny tSosku
mérnjejse. Jo pak to jano krotke
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wokognuse za woédychanje. Skéro
ga stoje te nejmtodSe nowo psi-
powézone zisi ze swojimi starjejSy-
mi psed zurjami a ksé z matymi, né
z wjelikimi kSacami se dowazys do
swéta. Wotkubtarki je lubosciwje a
starosciwje psiwzeju.

Wésebnu psichylnos¢ nazgéni-
ju teke starjejSe. Nachwatki jim na
jich psasanja wotegranjamy, mate
wuspéchy z nimi zélimy a tsach woét-
wobrosijomy. Za kuzdego mamy
woétworjone wucho.

W psiducych dnjach a tyzenjach
nadejdu Zisi swéj rytmus a my cusni-
wje z jich matymi a wétSymi njeda-
rami wobchadamy a je wotporamy.
Psecej dajo mdznos¢ za wuménu
a te pjerwjejsne wijelike lutki a wje-
like wédne muze swojim drugim
wotkubtaftkam gjarze wulicuju, co
su nénto juzo wsykno dozywili a co
nowego wuméju. Z wjaselim psiglé-
dujomy, kak nase zisi wétse, aktiw-
njejse, sebjewéscejse a mudrjejse
bywaju.

W3ykno ma swoj cas a my wot-
kubtarki sméjomy nase lutki, wodne
muze a btudniki psewdZowas.

A skoéro buzo w zZisowni zasej nas
normalny wiedny zeri a wiykno bézy
p6 zwuconej wasni. Az do psiduceje
nazymy z noweju zménu kupkow.

Annett Zyscyna/Mila Zachariasowa
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Dejmy nas stod wétnowotki nadejs?

Mila Zachariasowa

Mtoge psidatne masizny a kumst-
ne aromy w gétowych jézach naso-
mu stoZenju bejnje zadoraju. Jo ga
mozZno, az nase stodowe nerwy po-
pudcuju a my psecej intensiwnjejse
stodowe zasisée trjebamy.

Aby nam scetlego néco de-
rje stozeto, dejmy teke moc de-
rje nuchas. Gaz wopytajomy nos
zazarzujucy jabtuko, ksusku, syru
kulku abo zelerij rozeznawas, buzo
to zaweésce $ézko. DalSna kompo-
nenta jo cas, kotaryZz na nasu jézu
natozujomy. Njejzo jano wé to, z
kotarymi psicynkami jézu psigotu-
jomy, ale teke kak ju jémy.

+ Wzejomy se dos¢ casa?

« Kak jo nasa jézna kultura?

«J 8my tam a sem malsnje raz néco
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stojecy abo ducy pé droze?

+ P6zeramy wso jano mals-
| nje abo kusamy intensiwnje?
| - Jémy wédobnje abo stej
| telewizija a facebook nasej
psewddnika?

POMALEM JESC w mérnej
atmosferje nabywa na géd-
nose. Z tym se nase stodo-
we nerwy intensiwnjej pdz-
buzuju. Sym dlej caroba w
gubje wéstanjo, $im Iépjej ga se sto-
dowe pupki stimuléruju a zachopki
poézywanja moéogu w gubje [&pjej
statkowas. Za mérnu jézu dejali se
bras 20 min. casa, juzo aby zawupyt-
nuli, az smy se teke kradu najédli.

Nasym zisam w zisowni dawamy
zajtsa, potdnja a wétpotdnja dosc
casa k jézi. Za snédanje psigotujomy
maty bufet a Zisi sebje wubéraju, co
ksé jés¢. Psi wobjeze mégu sebje zisi
swéju jézu sami ze Sklow na talaf
bras a z tym teke wubéraju, wjele a
co kéé razi jés¢. Zisi we wijelikej kup-
ce goétuju to kradu samostatnje a
teke te mjense zisi sméju sebje sami
wubéras a bras. To jo za wiych wob-
Zélonych nap3awdu pozitiwne na-
zgobnjenje.
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Wsedna jéza jo casy teke stodowe
dozywijenje. Comy pak nasym Zisam
hys¢i dalSne stodowe ,nazgonje-
nja” poérucys. Som how
nékotare ideje za doma
abo teke za ZiSownju |
zbérata. Psi tom njejzo | &
jano wé nazgdnjenje, co
jo stodke, kisate abo sto-
ne, ale teke wo to, az zisi |
tos te stodowe sméry w §
kombinaciji nazgénjuju
resp. nuance zweéscuju. Jo néco na
ps. mjenjej abo kradu stodke, stozZi
néco zrazom stodko a kisale abo
néco wotse a stodko.

Wabjenje za godowny dar

Znate a howe adwentne,
godowne a zymske spiwy za ZiSi

CD ,Snézynka"
(2017; 23 titulow)

CD ..6wézdka"
(2013; 18 titulow)

Nakup mézna w Serbskem
domje, pla Domowiny
aw Lodce

Kak zacuwamy pépsawem stod?

Na naSom jézyku mamy tysace
stodowych pupkow. Z nimi mézomy
pés stodowych smérow za-
cuwas: stodko, kisale, sto-
ne, gérko a umami, ten tak
pomjenjony mesowy, aro-
matiski stod (na ps. psi jézZi
parmezanowego twarozka).
¢t | KuZzdy stodowy smér poz-
\ \| buzujo zmystowe cele a tos
" te informacije pddawaju
se kaz elektriske impulse dalej do
maorzgow.

W6¢ take stodowe eksplozije Zo w
nasom grasu:

=
e
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Co trjebamy?

Za skobodne wopytanje:
kobotk

parmezanowy twarozk

gorki lemon

zalbijowy tej

paprikowu pastu a chili

zemske worjeski

$okoladu 50% wobstatka kakawy
Sokoladu 75% wobstatka kakawy
mlocnu Sokoladu

twarog

popkorn stony a stodki

kéén

FES

Za wopytanje ze

zawézanyma wocyma:

jabtuko

cybulu

gorku

oranzu

winowu granu
citronu

sol

cukor

wsake zela

carnice abo maliny
kulki, syre

zelerij, fopjenaty salat

L 4
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Prédna runda - wsykno se woglédas - wotworjenje

1. Nejpjerwjej wubéramy sebje wiake wécy z lis¢iny. Powédamy,
wétkul wéni psidu, kak wuglédaju a wonjaju. Popsimajomy a wo-
pytajomy wsykne psicynki.

2. P$i fom jo wazne, az produkt dtujko w gubje wobchowajomy
a jen z jézykom teke raz na njebjo ttocymy. Mézomy psi tom
teke wocy zacynis.

3. Dalej nejlépjej wopytajomy, lIéc chrapka citrony na jézyko-
wem konjacku hynac stozi ako na boce (pitsku dalej slézy), zoz
mozomy areal “kisale” wopytas. - Wucynk jo zajmny! \

Y

Druga runda - wupominanje za stoZenje

How méZomy te produkty ceto jadnorje tym wopytas das, kenz
ksé je razi wuprobérowas.
Chto se dowazyjo slédujuce produkty wopytas abo naliza$?

Cybulu, kobotk, gérki lemon, parmezan, zalbijowy tej, paprikowu
pastu, stone zemske worjeski atd.

Stozi néco wétse?

Stozi néco gorko?

Kak wénja?

Ka stozi néco, gaz sebje nos zazarzyjom (mam smarkawu)?

Stozitej jabtuko a cybula kradu hynaksej abo kulka a zelerij?

Elternbrief_2020.15.delnoserb_serb.indd 9 12.10.2020 11:41:56



TSeSa runda - nuance poznas

How Zo wé to, az z wopytanim nuance twaroga péznajomy. StozZi
néco mjenjej stodko ako to druge? Co jo do jadnotliwych twaro-
gowych jézow zamésane?

NarazZenja za slédujuce stodowe sméry:
twarog ze zelami
fwarog z cybulu, solu a pjepjerjom
twarog z jagodami (carnicami, malinami, stynicami)
twarog z mjodom

Smy twarog raz z citronu a ttusteju
agawoweju mézgu psigotowali (to jo
byt wjerask) a raz z bananu a z kiwi.
Za ten twarog njejsmy trjebali Ze-
den psidatny cukor.

Wobej warianse stodkego twaroga
stej wubuzitej zagorjetosé a bézko njejsom méta dos¢ psicyn-
kow, aby mégata wSykne zek$éte guby spokojs.

Stworta runda - wsykno Sokolada
Moézomy w loZze za Sokoladu rozdzéle
Zwéscis?

Pédajomy tsi Sokolady z rozdzélnje wu-
sokim wobstatkom kakawy.

Jo Ziw, az njejsu wsykne zisi gronili, az
jim mlocna Sokolada nejlépjej stozi. Mfoge lubuju teke 50%-oj-
sku Sokoladu a nékotare samo 75%-ojsku.

Gaz su wsykne swéje stodowe pupki tak pSawje trenérowali a
skobodnje se howym stodowym wupominanjam stajili, mézomy
prédnu rundu gras.
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Prédne grase - pSicynki wugodas

Kradu pé licbje Zisi psigétujomy a nastajamy psicynki. Kuzde
gdle wupytajo sebje partnarja a zgromadnje woglédujotej se-
bje wubrane psicynki.

Kuzdy périk trjeba 10 Sklickow a 2 x 10 kértkow z psicynkami:

jabtuko cybula
gorka banana
citrona cukor
sol twarozk
peterzilija dyla

Jaden grajar-partnaf (partnat nr. 2)
sejzi z kéebjatom k blidoju, tak az sklic-
ki njewizi. Pod Sklickami lazy wustsigana
kértka, kétaraz jo samska ako produkt
w Sklicce (wobraz gérki stusa pod Skli-
cku z gérku).

Partnar nr. 2 zacynijo wécy (abo wicy se =
jomu zawéZotej). Partnar nr. 1 wupytajo |

produkt ze $klickow a dajo jen partna- |
rjeju nr. 2. To$ ten pénuchajo na njom, f
wopytajo a pomjenijo jen.

Partnar nr. 1 wupytajo drugu pSawu
kértku z kopicki a potozyjo ju ku Sklicce.

Gaz jo wétegrono byto psawe, laZytej
nénto dwé samskej kértce sporomje sebje. Za tym az jo wsy-
kno wopytane, kontroléruju Zisi na zaktaze psirédowanych wo-
brazow.

Wsykno pSawje? Pétom jo drugi partnar z wopytanim na réze.

Dalsne grasa w psiducem StarjejSynem lisée.
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Mas gehort zusammen?

B T

terial zum Thema ,Obst" finden Sie unter www.dyrdakojstwo.de.
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