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„Takto to varím ja“ – ochutnávanie a  vý-
mena receptov zdravej výživy, kde dochádza 
k  debarierizácii nových jedál, posilneniu 
komunity. Celkovo sme sa stretli sedem-
krát, každý mesiac sme zadali jednu tému 
a  z  dostupných surovín pripravili jedlo, 
vždy sme na začiatku dali slovo odbornej 
teórii, ktorú si jedna z nás pripravila a po-
stupne sme ochutnávali, čo sme pripravi-
li. Začali sme témou Zdravý vianočný stôl 
(sviatočné a pôstne jedlá), kde sme načreli 
aj medzi recepty starých mám, pokračovali 
sme nespravodlivo málo používanými stru-
kovinami, tu sme si prezradili aj tipy a  tri-
ky, ako strukoviny variť, namáčať, aby sme 
predišli tráviacim ťažkostiam. Obilniny a ich 
neobmedzené variácie boli ďalšou vďačnou 
témou, mlieko a mliečne výrobky, no nielen 
kravské, ale aj rôzne rastlinné mlieka mali 
veľký úspech.
Mäso je kontroverzná potravina, tak sme sa 
venovali aj kladom a záporom v konzumá-
cii tejto obľúbenej lahôdky a  doplnili sme 
to čistou domácou šunkou zo šunkovaru, 
domácimi vajíčkami a  domácim chlebom, 
veď bola práve Veľká noc. Na jar, keď začala 
rásť zelenina a rôzne lúčne byliny, sme si čo 
to porozprávali o  nespočetnom množstve 
tejto dostupnej a  lacnej skupiny pochutín. 
Na záver to bola ochutnávka olejov, olejnín, 
orechov a semienok.
 Pavla Bartová

RC Obláčik

prázdninoval aktívne
Už vyše desať rokov je súčasťou komunit-
ného života v  bratislavskej mestskej časti 
Lamač aj Rodinné centrum (RC) Obláčik. 
Po prázdninách Vás opäť srdečne pozývame 
k nám, lebo v uplynulých letných mesiacoch 
sme aktívne oddychovali a vylepšovali. 
Počas slnečných dní bude iste najväčším lá-

kadlom záhrada. Najskôr boli v rámci pro-
jektu 1remného dobrovoľníctva Naše mesto 
urobené terénne úpravy a vyčistená ošar-
paná stena. Koordinátorka projektu Mária 
Habalová si pochvaľovala: „Išlo o  spojenie 
príjemného s  užitočným: vytváranie vzťa-
hov dobrovoľníkov k danej lokalite, prebe-

ranie zodpovednosti za prostredie, v ktorom 
žijeme ale i podpora angažovanosti obyva-
teľov.“ Následne dostal múr v záhrade nový 
náter a šikovné členky RC Obláčik naň pre-
kreslili detský motív od ilustrátorky Márie 
Nerádovej. K  obľúbenej trampolíne toto 
leto pribudla aj drevená preliezka s lezeckou 
stenou, šmykľavkou a hojdačkami. Nina Ko-
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Dni komunity v MC 

Slniečko Prievidza.

pačková, štatutárka RC Obláčik, s radosťou 
vyhlásila: „Konečne máme na záhrade akti-
vity pre všetky vekové kategórie, od najmen-
ších batoliat až po nezbedných škôlkarov.“ 
Na chodníkoch sme doplnili vodorovné 
dopravné značenie ako dráhu pre plastové 
motorky a odrážadlá. Vyblázniť sa bude dať 
aj na skákacej škôlke. Na montessori špirále 
si deti môžu trénovať rovnováhu a koordi-
náciu pohybov. Na múriku sa objavila aj ve-
selá abeceda a cvičiť sa bude dať aj hádzanie 
loptičiek na terč. Na plote sme umiestnili 
tabule, kde sa bude dať maľovať kriedami. 
Veríme, že deťom sa bude návšteva u  nás 
páčiť. Srdečne pozývame mamičky, oteckov 
i starých rodičov nakuknúť a prezrieť si nie-
len záhradu, ale i Veľkú a Malú herňu. Radi 
Vás zorientujeme aj v krúžkoch pre deti 
a kurzoch pre dospelých, ktoré začínajú na 
jeseň. Ponuka je naozaj pestrá, najväčšiemu 
záujmu sa tešia aktivity pre deti: hudobné 
krúžky (Folklórik, Ľudovienka), tvorivé 
dielne (Výtvarníček) či herne (Bábätkovo, 
Montessori herňa). Nezabúdame ani na 
vzdelávanie dospelých (Klub Efektívneho 
rodičovstva, Podporná skupina dojčenia, 
Poradňa prirodzenej starostlivosti). 
Bližšie informácie hľadajte na internetovej 
stránke www.oblacik.sk 
Do skorého videnia, tešíme sa na Vás.
 Tím RC Obláčik  
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