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»Takto to varim ja“ — ochutnavanie a vy-
mena receptov zdravej vyzivy, kde dochadza
k debarierizacii novych jeddl, posilneniu
komunity. Celkovo sme sa stretli sedem-
krat, kazdy mesiac sme zadali jednu tému
a z dostupnych surovin pripravili jedlo,
vzdy sme na zacliatku dali slovo odbornej
tedrii, ktoru si jedna z nds pripravila a po-
stupne sme ochutndvali, ¢o sme pripravi-
li. Zacali sme témou Zdravy vianocny stol
(sviato¢né a postne jedld), kde sme nacreli
aj medzi recepty starych mam, pokracovali
sme nespravodlivo malo pouzivanymi stru-
kovinami, tu sme si prezradili aj tipy a tri-
ky, ako strukoviny varit, namacat, aby sme
predisli traviacim tazkostiam. Obilniny a ich
neobmedzené varidcie boli dalSou vda¢nou
témou, mlieko a mliecne vyrobky, no nielen
kravské, ale aj rézne rastlinné mlieka mali
velky uspech.
Miso je kontroverzna potravina, tak sme sa
venovali aj kladom a zdporom v konzuma-
cii tejto obltiibenej lahodky a doplnili sme
to cistou domacou Sunkou zo $unkovaru,
domdcimi vajickami a domacim chlebom,
ved bola prave Velkd noc. Na jar, ked zacala
rast zelenina a rozne lii¢ne byliny, sme si ¢o
to porozpravali o nespo¢etnom mnozstve
tejto dostupnej a lacnej skupiny pochutin.
Na zaver to bola ochutnavka olejov, olejnin,
orechov a semienok.

Pavla Bartovd

RC Oblacik
prazdninoval aktivre

Uz vyse desat rokov je sucastou komunit-
ného zivota v bratislavskej mestskej casti
Lamac¢ aj Rodinné centrum (RC) Oblacik.
Po prazdninach Vas opit srde¢ne pozyvame
k ndm, lebo v uplynulych letnych mesiacoch
sme aktivne oddychovali a vylepsovali.

Pocas slne¢nych dni bude iste najva¢sim la-

kadlom zéhrada. Najskor boli v ramci pro-
jektu firemného dobrovolnictva Nase mesto
urobené terénne upravy a vycistend osar-
pana stena. Koordinatorka projektu Maria
Habalova si pochvalovala: ,I$lo o spojenie
prijemného s uzito¢nym: vytvdranie vzta-
hov dobrovolnikov k danej lokalite, prebe-

ranie zodpovednosti za prostredie, v ktorom
zijeme ale i podpora angazovanosti obyva-
telov.“ Nasledne dostal mur v zahrade novy
nater a $ikovné ¢lenky RC Oblacik nan pre-
kreslili detsky motiv od ilustratorky Marie
Neradovej. K oblubenej trampoline toto
leto pribudla aj drevena preliezka s lezeckou
stenou, $myklavkou a hojda¢kami. Nina Ko-
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packovd, Statutdrka RC Obladik, s radostou
vyhlasila: ,Kone¢ne mame na zahrade akti-
vity pre vSetky vekové kategorie, od najmen-
$ich batoliat az po nezbednych $kolkarov.“
Na chodnikoch sme doplnili vodorovné
dopravné znacdenie ako drahu pre plastové
motorky a odrdzadld. Vyblaznit sa bude dat
aj na skakacej $kolke. Na montessori $pirale
si deti mozu trénovat rovnovahu a koordi-
naciu pohybov. Na muriku sa objavila aj ve-
seld abeceda a cvicit sa bude dat aj hddzanie
lopticiek na ter¢. Na plote sme umiestnili
tabule, kde sa bude dat malovat kriedami.
Verime, Ze defom sa bude navsteva u nas
pacit. Srde¢ne pozyvame mamicky, oteckov
i starych rodic¢ov nakuknut a prezriet si nie-
len zéhradu, ale i Velkt a Malt hernu. Radi
Vas zorientujeme aj v krizkoch pre deti
a kurzoch pre dospelych, ktoré zacinaji na
jesen. Ponuka je naozaj pestra, najvacsiemu
zaujmu sa tesia aktivity pre deti: hudobné
krazky (Folklérik, Ludovienka), tvorivé
dielne (Vytvarnicek) ¢i herne (Babétkovo,
Montessori heriia). Nezabidame ani na
vzdeldvanie dospelych (Klub Efektivneho
rodicovstva, Podpornd skupina dojcenia,
Poradna prirodzenej starostlivosti).
Bliz$ie informdcie hladajte na internetovej
stranke www.oblacik.sk
Do skorého videnia, tesime sa na Vas.

Tim RC Oblacik

Dri komunity v MC
Siniecko Prievidza.

Po minulé roky sa zaciatok Skolského roka
u nas niesol v znameni Dna otvorenych
dveri, Dna $portu ¢i Dna rodi¢ov. Tento rok
sme sa rozhodli spojit’ vSetky dni do jednej
velkej akcie Dni komunity s dorazom na
Rodi¢ovsky den.

@ WMatorské centrd | oltiber 2015

Cely tyzden sme ponukli pestry program
-Tvorivé dielnicky pre Sikovné deticky,
Paracky po slnieckovsky s témou z kurzu
Ako rozumiet’ svojmu dietat'u a sebe samé-
mu (Ako d’alej mamka, tato — ukazme si,
ako na to.). Relax aerobik pre maminky —
s usmevom a pohybom je nam lepsie a aj
deti sa mozu hrat' do sytosti, Prva pomoc
najmensim — zdravotna sestra radi rodicom,
Divadlo Svetielko — Rozpravka o psickovi
a macicke, Monteherna - hravy rodi¢ = hra-
vé diet’a, Stretnutie s dulou a podpora v doj-
¢eni — pre tehulky a maminky s babétkami,
Mali muzikanti — hry s piesnami, riekanka-
mi, nastrojmi i telom, Babysalsa — tan¢ime
s babatkami.

Vo §tvrtok sme mali RODICOVSKY DEN
—doobeda v prvej herni prebiehalo Cvicenie
deti a rodicov na fitloptach, v druhej uhaz-
ky programov Rozpravkovo — O pernikove;j
chalupke a.Svet je jéééj — zmyslové spo-
znavanie sveta — téma hmat. O 16,00h. sme
odstartovali zabavno — sutazné popoludnie
s témou - Hry nasich rodicov, pochutili sme




