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0 ¢om inom moze byt tvodnik tohto &isla, ak
nie o oslavach. Unia materskych centier ma
tento rok 20 rokov. Za tu dobu su z naSich
deti dospeli ludia, troSku sme nostalgické,
ale hrdé, ze sme ustali vSetky tazkosti det-
stva, puberty a dospievania.

Bilancujeme...nezabudame v3ak na nase
predchodkyne, ani na vas, ktoré ste urobili pre tuto organizaciu
vela dobrej prace. A Ze nas za tie roky bolo!

TeSim sa, Ze su tu stale pokraCovatelky — nadSenkyne mater-
skych centier, ktoré stdle vedia udrziavat ducha dobrovolnictva
a vytvarat bezpecny priestor pre celé rodiny, mamy zvlast.

Sme &asto vy€erpané, projekty nepokryvaji dostatok [udi, ktori
by mohli ,len“ pracovat na aktivitadch. Pracujeme a dobrovolnic¢i-
me zaroven a stdle sa teSime z kazdej ruky, ktord ndam pomoze Ci
uz len raz, alebo pocas materskej dovolenky alebo je medzi nami
aj par dlhoro¢nych stélic.

Aj toto &islo ¢asopisu ste pomohli vytvorit vy, mamy a otcovia,
zmaterskych a rodinnych centier, za €o savam chcem podakovat.

V tomto &isle sa okrem objavovania sveta materskych a rodin-
nych centier, doCitate ako mdZe ajvasa hodina tyZdenne venovana
dobrovolnicky defom pomahat. Zameriavame sa aj na vaznejSie
témy ako sa Zije s ¢lovekom s narcistickou poruchou osobnosti,
ktorému diagnéza sposobuje neprimerany pocit vlastnej sebaddle-
Zitosti, vynimo¢€nosti a nadradenosti nad druhymi a ktory vytrvalo
obvinuje blizkych ludi okolo seba z kazdej mali¢kosti.

Skoné&im vSak pozitivne. Pozrite si ndvody na aktivity vo vaSom
centre Malého Einsteina €i jednoduché recepty alebo chodte
s detmi do kina na novu rozpravku.

A najma podte s detmi do materskych a rodinnych centier.

Soria Holikova
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Spolupraca, partnerstva, priatelstva

UMC je uz 20 rokov nezavisla organizacia, ktora zastreSuje ne-

ziskové organizacie na celom Slovensku. Tato nezavislot vSak
dovoluje nadvadzovat rézne parnerstva s donormi, nadaciami,
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Statnym aparatom, ale aj jednotlivcami, ktori' s nami chcu menit

svet k lepSiemu.

UMC je uz 20 rokov nezavisla organizacia,
ktora zastreSuje neziskové organizacie na
celom Slovensku. Tato nezavislof vSak dovo-
[uje nadvazovat rozne parnerstva s donormi,
naddaciami, Statnym aparatom, ale aj jednot-
livcami, ktori's nami chcu menit svet k lepSie-
mu. Dlhodobo od roku 2018 sme partnermi
The Human Safety net a poistoviiou Gene-
rali www.thehumansafetynet.org v progra-
me Ucenie pre Zivot (vzdeldvanie hrou pre
rodiny zo znevyhodneného prostredia), ale
aj s MPSVR SR tiez s Nérskymi grantmi na
Slovensku www.norwaygrants.sk, ktoré pod-
porili n4$ projekt Zeny v komunite.

V roku 2022 sme spojili sily s UNICEF
Slovensko https://www.unicef.sk/a Mother
Centers International Network — MINE
https://minemothercenters.org/ pri koor-
dinacii adresnej pomoci matkam s detmi,
ktoré utekaliz Ukrajiny v dosledku vojnové-
ho konfliktu. Siet materskych a rodinnych
centier sa opat ukazala ako ziva a aktiv-
na splet ludi s kontaktmi, ktoré boli zakla-
dom pre rychlu humanitarnu pomoc, or-
ganizaciu zbierok a sprostedkovania bez-
pecného ubytovania. Nasa spolo¢nost sa
akurat zacCala prebudzat z covidového Soku,
a tak sme vedno spojili potreby utecencov
a rodin zdruZenych v naSich centrach do
jedného uzavretého kruhu, kde sa spéja
volanie o pomoc s rukou a srdcom, ktoré
poradia, ako sa postavit na nohy. Takze
v duchu v&etko zlé je na nieco dobré, pan-
démia bola pripravou na zvladnutie akej-
kolvek krizy hoci aj vojny v susednej krajine.

V tom Case sme si vSetci mysleli, Ze vojna
nepotrva dlho. Ide len o prechodné obdo-
bie a Coskoro pride den, kedy vSetci budu
moct ist domov, kam patria a kde chcu zit.

Tato myslienka sa rychlo s pribudajuci-
mi mesiacmia spravami z médii rozplynula.
Automaticky sme zareagovali s rdznymi in-
tegracnymi aktivitami, ako napriklad zapis
deti do 3kél a Skélok, vyhladanie vhodnej
prace pre matky, kurzy slovenciny, spreva-
dzanie atimoc¢nenie na uradoch, pomoc so
zdravotnou starostlivostou Ci zorientovanie
sa v naSich mestach a obciach. S mnohymi
Zenami z Ukrajiny sme sa spoznali lepSie
a vtiahli sme ich do sveta materskych a ro-
dinnych centier. Nepoznali dobovolhictvo
a ani mu nerozumeli — robit zadarmo??_
A preco??? S nami pochopili, Ze nie vSetko
sa da kupit za peniaze.

UZnajesen 2022 sa ukazalo, ze ute€enci
a Slovéci sa potrebuju stretavat spolu ako
komunita. Potrebuju prilezitost na interak-
ciu arozhovor, kde sa lepSie buduju vztahy,
zaklada dovera a priatelstvo a porozpravaju
sa 0 beznych veciach a nie o tom, kde sa
prave bombarduje a aky je svet nespravod-
livy. Opat sme pruzne zareagovali a ponuk-
li priestory a vybavenie naSich centier ako
miesto, kde mo6Zu vSetci bez vynimky prist.
Zorganizovali sme spolo¢ne ukrajinské
a slovenské vecere, narodeninové oslavy,
predstavenie rodinnych a narodnych tradi-
cii, ochutnali sme jedla a recepty oboch na-
rodov a vysvetlilisme si, ako sa oslavuju Via-
noce v naSich doméacnostiach. Prichadzali
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celé rodiny, maminy s detmi, staré mamy,
manzelia na déchodku a otcov, ktori zostali
na Ukrajine sme spoznali cez video hovory,
alebo z fotiek. Takto sme spolu chodili na
vylety, ukazali sme slovensku prirodu a pa-
miatky, zbierali sme maliny &i huby, bycik-
lovali sme sa, Ci travili spolo¢ne prazdni-
ny v tdbore. Spociatku sme ich organizo-
vali my, no uz tento rok sa ich ujali v plnej
miere uteCenci.Tieto stretnutia su nesmier-
ne dolezité pre detia mladez, aby nezabudli
na svoju ukrajisnku identitu a mohli zlepSit
svoju vlast Sirenim tychto pozitivhych za-
Zitkov z MC/RC a osobnou skusenostou €i
pocitmi, ktoré prinaSa dobrovolnicka praca.
Splynuli sme v jedno a pomahali sme si na-
vzajom v beznom Zivote, ale aj pri vaznych
situaciach ¢i rozhodnutiach. Najtazsie su
rozlucky. Vdaka smartfénom sme v kontak-
te s nasSimi kamaratmi a uz teraz vieme, zZe

akonahle skonéi vojna, p6jdeme spoznat
r6zne miesta na Ukrajine.

Za osem mesiacov spoluprace s UNICEF
Slovensko a MINE (projekt Support the su-
pporters! 04/2022—12/2023) sme v 14 ma-
terskych a rodinnych centrach zabezpeci-
li pravidelnu finanénud podporu, aby nase
centra boli otvorené a mohli kazdy deri po-
skytovat poradenstvo, aktivity, humanitar-
nu pomoc a bezpec€ny priestor na mentalny
aj fyzicky oddych — moment “normalnos-
ti”, akoby sa ni¢ zlé nedialo. Rozdali sme
“vzdelavacie vrecuska” a poskytli matkdm
namety, ako sa hrat a ucit zaroven. Velky
Uspech zaznamenali LEGO herne, kde fan-
tazia pomohla detom aj mamam upokojit
sa a ockovia sa niekedy pridali cez video
hovor. Najviac hrdé sme na indiviudalne
poradenstvo a adresnd pomoc mnohym
zenam z Ukrajiny. 1$lo o poradenstvo ohla-
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dom zdravého vyvinu, vyZivy, mentalneho
zdravia, vzdeldvania, ochrany prav a vycho-
vy. Zo dfia na den sa mnohé Zeny stali jedno-
rodiémi a samozivitelkami, ¢o je skutoCne
velmi naro¢né spracovat, ale vdaka naSej
podpore a mentoringu v ¢lenskych cen-
trach UMC sa naucili lepSie a zodpovedne
Zit na Slovensku. NaSe liderky sa zaroven
mali moznost stretnut's ostatnymi aktivista-
mi v oblasti ranného detstva, rodiCovského
vzdelavania a komunitnej mobilizacie. Zdie-
lanie osobnych skisenostinam pomaha sa
stale zlepSovat a robit veci lepSie. Zucast-

| Medziagentirny
Akény Plan
Reakcie
na Prichod
Utegencow

z Ukrajiny (RRP)

nili sme sa viacerych webinarov aj Skoleni,
kde sme nadviazali kontakty s ludmi ako
my z krajin ako Finsko, Polsko, Rakusko,
Ceska republika a dal$ie. Odvzdali ndm
ich vzacnu dobru prax, aby sme boli o krok
vpred, vopred pripravené na dalSiu etapu.

Tieto partnerstva su dolezité z mnohych
doévodov, ale najma nam pomahaju pri zvi-
ditelneni prace ludi z tretieho sektora a za-
bezpeceni Ciastocnej alebo trvalej udrzatel-
nosti. UNICEF Slovensko aj MINE podporili
facilitaciu stretnuti a asistovali pri zlepSe-
ni komunikacie s klu¢ovymi partnermi pre
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UMC ako st primatori a starostovia, veduci
okresnych dradov ¢i ministersky zastupco-
via. Niekde sa podarilo tahat za spolo¢ny
povraz a stali sme sa partnermi s padnym
hlasom, experti na pracu s matkami a rodi-
nami vobec. Verim, Ze podobné spolupra-
ce sa budu utuZovat a posilfiovat, aby sme
spolu mohli menit svet k lepSiemu.
Dakujem vedeniu UMC Dan&i Koneé&nej
a Zuzke MeluSovej Kutarfiovej a manazé-
rom z partnerskych organizacii, ktori su
nesmierne flexibilni a najma ludski. Pre-
dovSetkym v8ak chcem podakovat zmoce-
nym Zendm z materskych a rodinnych cen-
tier a takziez ich rodinam. Su to ¢asto tieto
Zeny, ktoré stmeluju komunitu a hybu Zivot-
nou energiou v ich okoli. UMC je ako celok
vdaka praci, nasadeniu a zodpovednosti
jednotlivcov. Pretoze UMC sme my véetci,
Co tieto krasne veci robime. S takymto men-

talnym nastavenim sme Uspesne realizovali
v8etko, ¢o sme spolo¢ne naplanovali a vy-
rieSili aj tazkosti s lahkostou.

Prajem UMC minimélne dal$ich 20 rokov
aktivnej a nezavislej ¢innosti na Slovensku
v kazdom kraji a okrese, kde podpori ak-
tivne Zeny-matky a liderky zdravého komu-
nitného Zivota na zaklade dobrovolnictva
a ziskanej mudrosti od predoslych genera-
cii Zien z materskych a rodinnych centier.

Mgr. Katarina Scott,
MC Dupajda, Nizna



Unia materskych centier v roku 2023 oslavu-
je svoje 20-te vyrocCie. Za toto obdobie sme
savenovali hlavne vzdeldvanie veducich pra-
covnic¢ok MC/RC, aby mohli lepSie viest svoje
centrd, a boli vnimané ako partnerské orga-
nizacie Ci uz k verejnej sprave alebo podni-
katelskej sfére.

V tomto roku sme sa zamerali na:
a) zaloZenia novych materskych/rodinnych
centier, vyhladavanie aktivnych skupin Zien
a komunikacia s nimi za u¢elom podpora
existujucich materskych/rodinnych centier,
sietfovanie
b) pomoc pri zaclefiovani Zien — matiek po
MD/RD do spolo€nosti, spat natrh prace, ato
Skoleniami formalnymi i neformalnymi vzde-
ldavaniami veducich pracovni¢ok materskych/
rodinnych centier, organizovanim velkych ce-
loslovenskych aktivit.
¢) osvetu v oblasti nerovnomerného odme-
fiovania a socidlneho znevyhodnenia Zien —
matiek na/po MD/RD

Projektovy tim, zloZeny z aktivnych zastup-
kyri MC/RC, zrealizoval $kolenia pre liderky
centier, vzdeldvania Montessori pedagogiky,
Rodic¢ovské zru€nosti a vychova deti.
Zakladné témy, ktoré potrebuju centra riesit
sa zosumarizuju a Skolenia ponikame podla
potrieb veducich pracovnicok centier:

Feny pomahaji jenam *

-workshopy na vzajomné vymeny skisenosti
a osvedcenych aktivit v centrach,

- fundraising — kurz samofinancovania a sp6-
sobov ziskavania finan&nych prostriedkov,
a projektovy manazment, jeho praktické vy-
uzitie,

- tréningy motivacie dobrovolnikov, aby bol
zachovany princip dobrovolnictva v cen-
trach, ktory prinasa skvalitnenie Zivota s mi-
nimalnou ekonomickou zatazou, podpora ak-
tivneho obcianstva, vytvaranie podpornych
skupin rodiCov.

- alternativne spdsoby u¢enia deti od narode-
nia, alternativne pristupy k vyucbe.

Na spolo¢nych velkych stretnutiach pre-
biehaju dlhosiahle rozpravy o tom, ako akti-
vizovat svoje okolie, ako motivovat navstev-
nikov centier k vacsej aktivite, zapéjaniu do
fungovania centier ako dobrovolhi¢ky. Vela
zamestnavatelov reflektuje na fakt, ked
si Zena uvedie dobrovolnicke pdsobenie.
Verime, Ze zobudime spolo¢nost k vacSiemu
aktivizmu rozpravou o délezitosti menit svoje

okolie, komunity.

MINISTERSTVO

ﬁ PRACE, SOCIALNYCH
VECI A RODINY
SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Ocenenie

k dvadsiatemu

vyroéiu UMC

Stuttgart, 2023 — S nesmiernou hrdostou
a srdeé¢nymi gratuldciami oslavujeme slo-
vensku siet materskych centier na ich po-
zoruhodnej 20-ro¢nej ceste posilfiovania,
inkluzivnosti, sticitu a spolo&enstva. Unia
materskych centier je vyznamnym &lenom
medzinarodnej siete materskych centier
MINE (Mother International Network for
Empowerment), podporovatelom pre jej
posilnenie postavenia.

Je Ziarivym prikladom toho, ¢o mézu do-
siahnut oddanijednotlivci, ked'sa spoja, aby
podporili matky, Zeny a rodiny na ich ceste
materstva a rodi¢ovstva.

UMC: Pilier posilnenia pre matky a ko-
munity

Zavazok Unie materskych centier a jej
¢lenov k posilneniu postavenia je nezlom-
ny. V priebehu dvoch desatrocivytvorili pla-

Andrea Laux
Predsedni¢ka Mother Centers Interna-
tional Network for Empowerment

tformu, kde m6Zu matky a rodiny vyuzit svoj
potencial, objavit svoj hlas a premenit svoje
sny na hmatatelnt skutoénost. Vplyv UMC
v tejto oblasti bol viac ako in$pirujucim.

Inkluzivnost: Kde su vitané vsetky
matky a rodiny
Vo svete, ktory Casto rozdeluju rozdielnos-
ti, je UMC majakom inkluzivnosti pre matky
arodiny. Ich odhodlanie oslavovat rozmani-
tost vytvorilo prostredie, v ktorom sa v har-
monii stretdvaju ludia z réznych prostre-
di, so vSetkymi skusenostami a zivotnymi
Stylmi.

UMC vytvorila priestor, v ktorom jednota
prekracuje hranice a zabezpecila, Ze hlas
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kazdej matky, Zeny a rodiny je nielen vypo-
Cuty, ale aj oceneny.

Siicit: Kompas, ktorym sa UMC ubera
na ceste za matkami

Stcit je hnacou silou tspechu UMC pri pod-
pore matiek. Nie je to len siet, je to rodina
spojena hlbokym zmyslom pre empatiu
a laskavost.

Zéavazok UMC k sUcitu sa dotkol nespocet-
ného mnozZstva Zivotov, ¢im vytvoril vinovy
efekt pozitivnosti a inSpiroval ostatnych, aby
Sirili laskavost dale;.

Komunita: UMC je silnou zakladiiou pre
matky a rodiny

Zmysel pre komunitu spolo¢nosti UMC je
zakladom jej Uspechu pri podpore matiek
arodin. Spdja jednotlivcov spésobom, ktory
presahuje geografické vzdialenosti.

UMC dokézala, Ze prepojena komunita
je nezastavitelhou silou, ktora dokaze pre-
konat aj tie najvacsie vyzvy, ktorym matky
a rodiny Celia.

Vdacnost
Ako predsednic¢ka spravnej rady Mother In-
ternational Network for Emppowerment —
MINE, chcem vyjadrit hlbokd vdacnost
UMC za ich trvald oddanost nasim spolo¢-
nym hodnotdm a neocenitelnt podporu
matiek, zien a rodin.

UMC je nielen oddanym &lenom nasej

kych na tejto ceste podpory matiek.

Preco je €élenstvo UMC v MINE neoceni-
telné pre matky a rodiny?

Clenstvo UMC v MINE je pre nasu siet ne-
ocenitelnym prinosom pre matky, Zeny
a rodiny z viacerych dévodov:

Spolo&né hodnoty: UMC sa dokonale zho-
duje s poslanim a hodnotami MINE, takze
je prirodzenym a cenenym ¢lenom naSej
globalnej rodiny, ktora sa venuje podpore
matiek a rodin.

Posilneny vplyv na matky a rodiny: UMC
svojimi aktivitami a Uspechmi posilfiuje ko-
lektivny vplyv MINE, ¢im dokazuje silu nasej
siete na podporu matiek, zZien a rodin na
celom svete.

Spolupraca v oblasti materstva a posil-
nenia postavenia: Ochota UMC spolupra-
covat a podelit sa o svoje skusenosti obo-
hatila vedomosti a p6sobnost nasej siete pri
podpore matiek, Zien a rodin na ich ceste
k materstvu a posilneniu.

In$piracia pre matky a rodiny: Odhodla-
nie a ispech UMC inpirovali ostatné ¢len-
ské centra a povzbudili ich, aby dosiahli
nové uspechy vo svojom poslani podporo-
vat matky, Zeny a rodiny.

Na zaver, ked'oslavujeme 20. vyrocie za-
lozenia UMC, oslavujeme aj ducha jednoty
a pozitivnej zmeny, ktory definuje poslanie
nasej siete na podporu matiek, Zien a rodin.
UMC ako &len siete MINE stelestiuje pod-
statu posilnenia, inkluzivnosti, stcitu a ko-
munity, najma v kontexte podpory matiek,
Zienarodin naich ceste materstvaazmoc-
nenia postavenia. TeSime sa, Ze budeme
spolo¢ne pokracovat v tejto neuveritelnej
ceste a vytvarat svet, kde kazda matka,
Zena a rodina moze realizovat svoj poten-
cial a kde sucit, inkluzivnost a posilnenie
postavenia st zakladnymi kamernmi naSich
komunit.

S nesmiernou hrdostou a o¢akavanim
spoloc¢nej, spolupracujicej buducnosti,

Andrea Laux

Predsedni¢ka Mother Centers
International Network for Empowerment,
MINE
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Aj ja menim svet

k lepSiemu

Ukrajina — krajina, ktora je uZ rok a pol su-
&astou Zivota Unie materskych centier. Ako
matky sme od zaCiatku sucitili s nestas-

tim Zien, ktoré museli opustit svoje domovy
a odist do nezndma. Vedeli sme, Ze musime
nieco urobit a tieZ sme vedeli Ze dokaZe-
me prave u nas vytvorit to bezpe&né miesto,
kde zaZiju v novej krajine nové veci. DoleZité
bolo vytvorit pocit dévery, uz spominaného
bezpecia, priatelstva, ale aj to, Ze na novom
mieste si dokaZu tieto mamy samé riadit
svoj Zivot.

Tato situdcia ovplyvnila aj nds, Slova-
kov a vo svete materskych centier sme
privitali novych ludi. Jednym z nich je
Ivka Sukenikova, ktora pred februa-
rom 2022 o svete naSich centier netu-
Sila. Ivka je mamina 2 synov /28 a 12
rokov/ a je uz dlhé roky dobrovolni¢-
ka Oz Matka a dieta Turca, kde svojou
pracou napriklad zlep3uju podmienky
hospitalizacii deti a ich rodicov.

A toto je jej pribeh: Po vypuknuti
vojny na Ukrajine sa v Martine stretli
tri ob&ianske zdruzZenia a spoloCne
vytvorili Komunitné centrum. Ja som
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bola ¢lenkou jedného z nich. Nemali sme
dopredu pripraveny plan, Ziadny projekt,
no vedeli sme, Ze musime spolupracovat.
V Komunitnom centre som sa po prvykrat
stretla s Majkou Ondrac¢kovou, ktora vedie
rodinné centrum WINGS. V priestore, ktory
spravujeme sme hned'od zaciatku pomaha-
li nielen potravinovou pomocou, ale snazili
sme sa hned'vytvorit aj detsky kutik — bez-
pecny priestor pre maminy s detmi. Katik
sme zariadili rychlo, no vybudovat déveru
nebolo jednoduché — stalo nas to vela
energie, hlavne aj preto, Ze prichadzajlce

maminy neboli zvyknuté na dobrovolnictvo
a svet komunity.

Moja uloha v tom €ase bola organizovat
zbierky, komunikovat so sponzormi a naku-
povat potraviny a hygienické potreby, no
postupne ako tadto pomoc nebola akutna,
zacala som si vSimat, ¢o sa deje v detskom
kutiku. V minulosti som priamo s detmi ne-
pracovala a ani som si nevedela predstavit,
Ze by ma takato €innost naplnila. Aktivity
pre detia maminy mala na starost aj Majka,
no a kedZe sme cez RC WINGS boli aj su-
¢astou programu UNICEF ponukla som jej,
trochu s obavami, svoju pomoc.

Vtedy sa mi otvorili dvere do nového
sveta. V detskom kutiku som videla ako sa
tvori bezpecné prostredie, ako sa dokazu
rodicia otvorit a porozpravat o osobnych ve-
ciach. Prave praca s detmi, kde su pritomni
rodicia tieto vztahy vytvara. Uz ako dobro-
volni¢ka v RC WINGS som bola na worksho-
pe ,,Ucenie hrou*.

Spoznala som viac Zien z materskych
a rodinnych centier a pochopila som, ¢o
robia a ako tieto centré zastreSené Uniou
materskych centier funguju. Tento work-
shop ma ubezpedil, Zze robime perfektnu
pracu a bola som si istejSia vtom, ¢o robim
aj ja osobne. Zistila som, Ze tato praca ma
nesmierne obohacuje a v ramci Komunit-
ného centra som sa prirodzene presunu-
la z riadenia pomoci na riadenie a vedenie
aktivit. Vo svojom zivote som nasla oblast,
ktord ma napliia a prekvapila som sama
seba a aj svoje okolie.

A ako fungujeme teraz?

U nas si m6Zu rodicia v pokoji vypit kavu,
¢aj a pritom sa deti hraju v detskom kutiku.
Pri naSich beZnych rozhovoroch zistujeme,
aké aktivity by chceli pre svoje deti aj pre
seba, aby sa u nas citili ¢o najlepsie a za-
roven, aby naSa pomoc bola ¢o najefektiv-
nejSia. Zo zaciatku okrem detského kutika
zacali vznikat r6zne pravidelné aktivity, ako
napriklad hravéa slovencina, LEGO klub, Sitie,
hackovanie a roézne tvorivé aktivity. Otvorili
sme aj Skolsku druZinu pre deti z Ukrajiny.
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Rodi¢ov podporujeme v tom, aby sa do akti-
vit zapdjali a u€ili sme sa navzajom.

V lete sme zorganizovali aj detské tabory.
Niekto by povedal, Ze to muselo byt tazké
a naroCné, ale ja méZzem uprimne povedat,
Ze sme spolocne zazili krasne leto. Neviem
to ani slovami opisat, ale ked'vidite radost
v detskych ociach a pocujete kopu smiechu,
tak vas to presvedci o tom, Ze praca s detmi
je jedna uZasna Cinnost a poviete si, Ze toto
je to, ¢o ma napliia a bavi.

Na co som hrda?

Asi na to, Ze sa nam podarilo sprijemnit
detom leto. Ze sme vela videli, zaZili a hlavne,
Ze vzniklo mnoho novych kamaratstiev. Hrda
som tiez, Ze sa nam podarilo dostat eSte
zopér poslednych deti do slovenskych Skél.
Aj vdaka tdborom sme ziskali eSte vacsiu
doveru rodicov.

Od septembra za¢iname s novymi, ale aj uz
zabehnutymi aktivitami. Budeme mat Skol-
sky klub deti, kde budeme s ukrajinskymi uci-
telkami pomahat detom s tlohami a douco-
vat ich. Spustame tiez klub deti, ktory bude

plny réznych aktivit. Budeme tam ¢itat, hrat
a nacvic¢ovat divadelné predstavenia, ale aj
vyrabat rézne vyrobky a mnoho iného. Tak
isto budeme mat aj LEGO klub, ktory sa nam
velmi osvedcil.

Nikdy by som si nepomyslela, Ze budem
pracovat s detmi a hlavne, Ze ma téato praca
bude tak velmi napliiat. Aj teraz, ked to
piSem, mam dsmev na perach a te§im sa na
nasu dalSiu pracu s detmi a pre deti.

Som velmi vdaéna, Ze som stretla Majku,
ktora ma pozvala do sveta materskych cen-
tier. Jetojedna uzasnd Zena s velkym srdcom
a so skvelymi ndpadmi. Taktiez somvdacna aj
za ostatné zeny z inych materskych centier,
s ktorymi som sa stretla a bliz8ie zoznamila.

Diev&ata, robite skvell pracu. Dakujem.

Ivana Sukenikova, RC Wings Martin
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Taky obycajny pribeh

centra.

Pre verejnost mame otvorené pondelky
a utorky v poobedniajsich hodinach. NaSou
pychou je pravidelné organizovanie Burzy
detského oble€enia a to dvakrat do roka. Po
dvojroCnej nezelanej pauze sme savtomto
roku zviditelnili aj Milou pre mamu.

Pocas roka sme sa stretdavali pri kriizku Mu-
zikohranie, kde mali deti moznost stretnut sa
s hudobnymi nastrojmi, zaspievat ¢i zatanco-
vat si. Krizok bude mat malu pauzu, nakolko
maminka, ktora ho viedla ma malé babatko.

Po dlhom zvazovani sme sa rozhodli po
prvykrat zapojit do programu Precitané

Materské centrum Zornicka, ktoré oslavilo uZ 21 rokov, sa nachadza v Z$
J. Krala v Liptovskom Mikulasi.Rodi¢ia maju o centrum stale zaujem, dokon-
ca sa pocas existencie vytvorili priatelské vztahy, ktoré pretrvavaju aj mimo

leto. Nevedeli sme do ¢oho ideme. Pozreli
sme si témy a ktora sa ndm najviac hodila,
tie sme si pripravili. Bolo zaujimavé pozoro-
vat, ako deti po€uvaju a zapajaju sa. Mysli-
me, Ze mali naozaj velké zazitky.

O jednom takom zazitku je aj tento
pribeh...Som obycajna sova. Vjednojunové
poobedie som si tak sadla na konar koSaté-
ho stromu blizko Materského centra Zorni¢-
ka a viete, o som videla? Kopu deti. Pekne
sa tam hrali, smiali a tancovali. Ale zrazu
ostali velmi smutné. Chcela som vediet
preco, a tak som priletela blizSie.
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»Ach, nasa Zorni¢ka sa musi cez leto za-
tvorit“, nariekali deti a mamicky. A v tom
som dostala ndpad. Spravme si Precita-
né leto, ved'to je krdsna moznost sa nie€o
naucit a stravit spolu pekné chvile. Rychlo
som to prekonzultovala s mami¢kami a do-
hodli sme sa.UzZ prvy julovy tyZzden som
priletela spat k Zorni¢ke. Rozlozili sme si
deku pod velky strom,nachystali limona-
du a ja? Ja som priniesla velku kopu kni-
ziek. Hned' na zaciatku som zistila, Ze deti
maju rézne mena: Jurko, Matko, Katka,
Tamarka, Tomasko,...iba ja som bola len
sova...a troSku mi aj slzicka vypadla. Lenze
moji novy kamarati miihned'vymysleli nové,
krdsne meno.

Volam sa sovi¢ka Zorka a do Materské-
ho centra Zorni¢ka som priniesla Precita-
né leto. Spolu s naSou mestskou kniznicou
a vdaka napadom Krajiny Citatelov som
mohla deti€¢kdm pocas celého leta prina-
Sat rozne pribehy.

Citali sme si o hviezdach, o cestach, roz-
pravali sme sa o dobrom jedle (aj sme si
upiekli vlastnu pizzu z papiera — to bola
velkd sranda). Detom som dokonca okrem
kniziek priniesla aj lupu a zZivé dazdov-
Ky nech vidia, ¢o sa deje pod zemou. Vela
sme si spolu ¢itali, rozpravali sa a vzdy sme
si vymysleli aktivity, ktoré suviseli s nasim
pribehom. Najvacsia sranda bola, ked'sme
si ¢itali o kvapkach a maminky deti¢kam
dovolili uplne sa vymacat vo vode a hadzat
baléniky s vodou.

Ach, bol to naozajkrasny €as. Ale priSiel
august a nasSe precitané leto skoncilo. Ja
som musela odletiet, ale nesla som daleko.
Ostala som pri naSom Materskom centre
Zorni¢kaabudem sasem pravidelne vracat
s dalSimi pribehmi. Maminky totiZz vymys-
leli novy kruizok Citankovo, kde si budeme
spolu ¢itat. UzZ teraz sa na to teSim.

Vasa knihomolka Sovi¢ka Zorka,
byvajuca v Materskom centre Zorni¢ka
v Liptovskom Mikulasi




Spolupraca s inymi zdruzeniami, ktoré maju
podobné ciele a nasadenie prindSa nové
napady. A tak Materské centrum Sovicka
spolo¢ne s Carmel Centrum. n.o. a iniciati-
vou Mladi za Secovce priniesla prvy herny
festival HRAVE SECOVCE.

Cielom festivalu bolo vytvorit program hier
pre vSetky vekové kategérie v prijemnom pro-
stredi kaviarne. Chceli sme upozornit na to,
Ze spolocne travit ¢as sa da aj bez techno-
logickych vymozZenosti. Vieme, Ze je velmi
tenka hranica pouzivania mobilov, tabletov
apocitacovvdetskom svete, a tak sme si do-
priali jeden den Uplne bez nich a veruze to
bolo fajn. Vdaka tomu, Ze sme sa do priprav
zanietene pustili po€as pravidelnych pri-
pravnych porad sme mali mnozstvo napa-
dov, ktoré sa nam podarilo zhmotnit hlavne
aj vdaka dobrovolnikom.

'MOZAIKA CENTIER

Cely deri bol pripraveny pre vSetky vekové
kategdrie, ktoré sme mali rozdelené do fa-
rebnych zén pre jednoduchsSiu orientaciu. Pri
vstupe bola ,HRYZnica“, kde si navstevnici
mohli vybrat hru, ktoru si zahraju. Nasledne
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pri jednotlivych stoloch uz boli dobrovolhi-
ci, ktori dohliadali na fairplay a vysvetlovali
jednotlivé hry. Stc¢astou festivalu bola aj od-
dychova zdéna pre najmenSich. Kaviaret ma
svoje Caro, ktoré sa eSte znasobilo prijem-
nym pitim kavy, ¢ajov €i limonad, ¢o ocenili
navstevnici ale samozrejme aj my realizacny
tim a dobrovolnici:).
S festivalom chceme pokracovat aj nadalej
a hlavne sa venovat mladSej generéacii a uz
pre nich teraz chystdme pokraCovanie, ktoré
bude 14.10. 2023 a srde¢ne vas pozyvame.
A viete, ktoré hry si deti a rodi¢ia najviac
zamilovali? Jednozna¢ne UBONGO a DIXIT.
Ak sa chcete inSpirovat eSte inymi hrami,
nakuknite na webku: https://www.carmel.
sk/hravesecovce/

Silvia MokrisSova,
Materské centrum Sovicka
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Materské centrum Hernicka

Spisska Bela

V MC Herni¢ka sa uZ Stvrty rok streta-
vame spolo¢ne s rodinami, mamkami
s detmi, starymi rodi¢mi a ich vnucat-
kami.

V spolupréaci so SNG v Strazkach su nase
stretnutia ,,Umenie v malom“obohatené aj
o umelecky zazitok. Vdaka dobrovolnickej
praci super zienok Viki, Lydky, Adky, Ivky,
Moniky sa rozrastame a teSine sa novym
tvarickam. Vacsie deti uz nastupilido 1.ro¢-
nika a tym mladSim drzime palce v Skdlke.

LETNY SPECIAL V HERNICKE
ESte pocas leta sme mali moZnost uzit si 3
Specialne dni v nasej Hernicke.

ZRECYKLOVALI A ROZZIARLI sme
staré oble¢enie pomocou BATIKOVANIA
a FARIEB NA TEXTIL. Dozvedeli sme sa
zaujimavé informéacie o ZDRAVEJ STRAVE
a ochutnali skvelé natierky vdaka Monike
Jur€ovej. Mamky s drobcami mali tiez moz-
nost prezriet si kvalitnu detsku literatdru
a montessori pomacky.

Dal3i defi bol venovany VODE. Pomo-
cou basni¢ky a obrazkov sme si predstavili
CYKLUS VODY. Detské rucky aj ndzky zazili
rozne VODNE SKUPENSTVA vdaka $peci-
4lnemu SENZOMOTORICKEMU CHOD-
NICKU. Hoci poéasie pod Tatrami vie byt
riadne studené aj v lete, vodu si drobci
predsa dosyta uZili vnutri cez zaujimavé
MONTESSORI AKTIVITKY. Zaver stretnu-
tia sme specatili POKUSOM a vyrobili si
DAZD V POHARI.

Do tretice sme si uZili SPOLOCNY PIKNIK
v krdsnom prostredi Belianského rybnika,
ktory sa bohuzial'opat kvoli chladnému po-
Casiu realizoval v menSom pocte.

Sikovné rucky NATIERALI, KRAJALI
A LUSKALI. Nechybala ani PATRACKA PO
PRIRODNYCH BOHATSTVACH, ¢i SKUMA-
NIE HMYZU.

Taktiez sme si uZzili nata¢anias TV JOJ ¢o
bola velky zazitok pre vSetkych.

Dakujeme za krédsne dni s vami.
Mgr.Barbora Bombalova
Mgr. Viki Siskova
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Dobrovolnicky program
Deti bez navodu

,Mama, to je moja ndvSteva, ty sa s riou nerozprévaj!“ Aj takéto vety mézete pocut od
minulého roku v niektorych jednorodicovskych domdcnostiach s detmi na spektre autiz-
mu. Dobrovolnicky program Deti bez navodu vdaka podpore Naddcie pre deti Slovenska
z programu Hodina detom umoznil ob&ianskemu zdruZeniu HANS vySkolit a zapojit dob-
rovolhikov do volhocasovych aktivit pre tieto deti.

»Nechceli sme, aby venovali ¢as doucova-
niu alebo inej forme pomoci. Zamerali sme
sa na to, ¢o umoznuje nasim detom prezi-
vat pocit zmysluplnosti v Zivote — ich entu-
ziazmy,“ prezradila o programe jeho autor-
ka Viera Hincova.

Entuziazmy su intenzivne zaujmy, ¢asto
prekraCujuce zdujmy deti rovnakého ve-
Ku.

»Mali sme tam malého chemika, ktory
so svojou dobrovolni¢kou robil domace

pokusy, deti, ktoré pripravili v obyvacke
na stole celé stavby z Lega, ktoré chceli
ukazat svojmu dobrovolnikovi, ale aj tee-
nagera, ktory sa rozrozpraval az cestou do
kina. Dovtedy chcel iba jej spolo¢nost pri
svojich hrach na poditaci.”

Niekedy treba proste dat tomu priestor
a Cas, kazdopéadne vdaka tomuto progra-
mu mohli rodi€ia, deti aj dobrovolnici zistit,
Ze aj hodina tyZzdenne mo6Ze zmenit kvali-
tu Zivota.
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Hodina tyzdenne? skusenosti zaroven Startuje medzindrodny
»Pre zadujmy naSich deti Casto nezostava €as, projekt Homesharing a dobrovolnictvo ako
oni sa tak radi podelia o vietko €o vedia. Po- prilezitosti pre celozivotné vzdelavanie.

skytnut im Cloveka, ktory sa bude venovat V spolupraci s ¢eskou organizaciou Lip
vylu€ne im, bol myslim velmi dobry napad.” a spolu budu porovnavat ¢esky program ho-
»Spodiatku som neverila, Ze mi ta hodina- mesharingu, pri ktorom je dieta na spektre

dve tyZzdenne v nie€om poméZe. Bola som autizmu samostatne v rodine hostitela, a slo-
uprostred rozvodu a na pokraji sil. No velmi vensky program dobrovolnictva, pri ktorom
rychlo som zistila, Ze uz len rozhovor s koor- dobrovolnik navstevuje dieta v jeho doma-
dinatorkou, ktorej som ni¢ nemusela vysvet- com prostredi.
lovat ani sa obhajovat, ako som dovtedy bola Proces pripravy a vzdelavania dospelych
zvyknutd, bol obrovskou ulavou. A mohla Ucastnikov oboch programov spojeny s re-
som vidiet, Ze mojmu synovi sa niekto venuje flexiou tu ma nespornu pridanu hodnotu:
aon je spokojny, pricom ja simézem v pokoji tak, ako kazdé dobrovolnictvo, Siri po svete
vypit kavu.” dobro. Tento projekt bol podporeny z progra-
To su spéatné vazby niektorych mam za- mu Erasmus + KA210 Malé partnerstva vo
pojenych do programu. Tento rok program vzdelavani dospelych.
rozSirujeme do dalSich lokalit. Dobrovolhi-
ci maju k dispozicii superviziu a priebezné
vzdeldvanie, su medzi nimi Studentky huma-
nitnych smerov, ale aj rodicia inych deti na
spektre, ktori sa rozhodli venovat svoj ¢as
aj niekomu inému. HANS na zaklade tychto

- Erasmus+

Obohacujeme Zivoty, roziirujeme obzory.

-~ Dobrovolnicky program
I I DETI BEZ NAVODU
=
|

, _‘ VYHODNOCOVACIE
STRETNUTIE

Dobrovolnici

MPS oo, HANSY hodinardetom
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Zaujimavy pokus:

V TIENI VETRA

Budeme potrebovat:

- 1 ks flasa (najlepsie sklenena)

- 1 ks svie€ka, najlepsie stpova sviecka

- 1 ks podstavec na svie¢ku, podlozka (naj-
lepSie kov, sklo alebo nehorlavy material)
- Zapalky, zapalovac

V skuto€nosti sa nam moze zdat, Ze poCas
silného vetra budeme za stromom chrane-
ni. V skuto¢nosti to nie je pravda, ale to si
uz dokdzeme v tomto experimente.

Postup:

Polozte flasu na st6l pred seba. Umiestnite
sviecku aj s podstavcom za flasu. Postavte
sa pred flasu a silno fuknite (obr.1). Svie¢-
ka zhasne aj napriek tomu, Ze by ju mala
chrénit flaga. Co sa stalo? Preco svie¢ka
zhasla?

Co sa v skutoénosti stalo?
MoéZe za to tzv. aerodynamika telies. Vdaka
ovalnemu tvaru flaSe obtekd nas vyfuknu-

ty vzduch v podobe plynu nasu flasu. Prud
vzduchu sa dostane k nasej svieCke a tu
zhasne. Preto pocCas veterného pocasia
nema vyznam hladat ochranu za stromom
alebo pouli¢nou lampou.

Vysvetlenie pojmu aerodynamika telies:
Aerodynamika je odbor zaoberajuci sa Stu-
diom pohybu plynov (obvykle vzduchu) aich
vzajomnym posobenim s pevnymi objektami,
ako je napriklad kridlo lietadla.

Aerodynamika ako odbor sa Castokrat
nachadza svoje vyuZitie v automobilovom,
lodnom alebo leteckom priemysle.

Peter Reiter
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Zivot
S muzom,

Pocit moci a kontroly je pre neho droga

i ked'svoju poruchu dokaze zo zaciatku
velmi dobre maskovat. A ubliZzuje. Bez vy-
citiek. Vas opanta jeho charizma, velké
gesta a splnené Zelania. Aky je potom
Zivot s muzom s narcistickou poruchou?

Narcis ma vynikajucu schopnost manipu-
lacie. TakZe nez sa nazdate, milujete ho,
chcete sa mu prispdsobit a s pocitom, Ze to

bude navzdy a Stastne do konca Zivota. ,,Ked’

sa ma ludia pytaju, ako som sa s takym ¢lo-
vekom mohla dat dohromady, za¢inam pri-
behom o nefunkénej rodine a pocitom, Ze
ste nemilovana, Ze ste vlastne bremeno a za
pocity svojich rodiCov, ich neStastné Zivoty
citite zodpovednost vy,“ za€ina rozpravat
svoj zivotny pribeh Petra.

Dobré chvile sa ufiho striedaju s tymi zlymi.
Zlymi pre obet. Nemecky terapeut Heinz
Peter R&hr vo svojej knihe Narcizmus — vnu-
torny Zalar ich pézu vynikajlico opisal vetou:
,Bud budes taky akého ta chcem mat ja,
alebo pre mna prestanes existovat.”.

Narcis je v odbornej literature popisovany
ako ¢lovek, ktorého diagndza tlac¢i k sprava-
niu, ktorym vyuziva okolie. Chciet sa stykat
s ludmi, ktori su vnimani ako velmi dspesni,
atraktivni alebo vynimoc¢ni. O¢akava pekné
zaobchadzanie, vyuziva druhych na uspoko-
jenie vlastnych potrieb alebo tuzob. Nema
schopnost vcitit sa do inych ludi, trpi tizbou
po neustalom obdive a sprava sa povySenec-
ky a arogantne.

Vzdy vyjde sinko
Po chvilach plnych poniZenia, nasledu-
je faza love bombingu. Petra ju opisuje
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ako — nekone¢ne drahé dary, pozvanky na
vSetko ¢o milujete, dokonalé pochopenie,
Uplny sulad a stretnutie dusi, pInivam pria-
nia, ktoré ste este ani nevyslovili. Citite sa
hiboko milovana.

A Petra pokracuje vo svojom pribehu: ,,Po
Case otocka... postupnaizolacia od vaSich
priatelov, lebo jedna je sliepka a ako sa
s takou mézem kamaréatit, dalsi su zahra-
ni¢ni podvodnici, ¢o prisli vycicat Sloven-
sko...vyber si — oni alebo na8a laska.”

Vo svojom pribehu, ktory s odstupom
rokov uZ vie racionalne popisat, hovori,
ako prisla osobna devalvécia a Ziarlivost —
postava, obliekanie, make up, nalakované
nechty, vyzyvavost, zakaz usmievat na cu-
dzich muzov, urdZanie sa, pasivna agresia,
tresty mi€anim, kym nepochopite a ne-
ospravedInite sa a neslubite, Ze uz také
nikdy neurobite...

A opat love bombing...pozvanky, dary...
Nakoniec priSla o priatelov, prispdsobila
sa jeho poZiadavkam v obliekani, sprava-
ni, prislo aj odstrihnutie od penazi.

Tazko sa vam to &ita? To nie je koniec.
Petra pokracuje, ¢o nasledovalo. Prisla aj

milenka,

a vyhrazky,

a citove vydieranie,

a zastraSovanie pravnikmi a sudmi

a tym, Ze pride o deti,

a odopieranie penazi,

a nekonecné hrané pokusy o sebevraz-

dy, lebo za jeho nestastie je zodpoved-

na partnerka.

A love bombing...

Kedy prislo precitnutie? ,,Po 10 rokoch som
sa zastavila v bode, kedy som takmer rok
trpela chronickou nespavostou, mala som
40 kg, panické ataky, dve malé deti, ktoré
som milovala, ale nedokazala som sa o ne
uz vdbec postarat a jediné, Co som si priala
najviac na svete, bolo uz umriet. A v jednu
noc som sa posadila na posteli a uvedomi-
la som si —on je blazon, ale kto si ty, Ze do-

voli§, aby sa ti toto dialo??? A na druhy den
som vyhladala odbornid pomoc.”

Ako spoznam narcisa?

Mozno to v skratke popisat, ako absencia
vycitiek svedomia, obvifiovanie inych, ex-
trémne prehnana reakcia na kritiku, ¢asté
chvastanie sa, neustale rozpravanie o sebe,
fixacia na vonkajsi vzhlad, extrémna ziar-
livost, manipulacia so Sarmom, neexistu-
ju prefnho Ziadne hranice, lahko sa urazi,
ovlada a vyuZziva dokonale manipulativne
spravanie, ovplyvni deficit emocionalnej
intimity, gaslighting, pocit prava, Ze musi
byt vSetko, ako on povie a ma pravo na spl-
nenie kazdej svojej tuzby.

Moze sa moj narcisticky partner zmenit?
Pravdou je, Ze pre jedincov s narcistickou
poruchou osobnosti je tazké zmenit svoje
spravanie. Poruchy osobnosti predstavuju
vzorce spravania a moze byt tazké sa tymto
vzorcom odnaudit.

Ak si to vie partner priznat a méa skutoc-
nu tuzbu a motivaciu zmenit sa, je ochotny
rieSit problémy z detstva v terapii, méze byt
schopny zmenit niektoré prejavy zo svojho
sprdavania, aby nemalo taky negativny vplyv
na jeho spravanie a vas vztah.

Rozvod ako pozehnanie

Petra chodila dva roky na terapie a dalSim
vyhrazkam, zosmieSfiovaniu sa uz nezlakla,
necuvla. To je pre narcisa najvacsi strach —
strata moci nad svojou obetou.

A nastastie u Petry navrhol rozvod. Na-
Stastie preto, Ze narcis svoju obet utyra
k smrti, pretoze sa z absolitneho vycer-
pania pridruZia aj zadvazné ochorenia. Ak
narcis od vas odchadza, je to vlastne Stastie.

| ked ako Petra hovori: , Poznal vietky
moje slabé miesta a eSte roky po rozvode
ma presne v miestach, kde som bola najzra-
nitelnejSia a s dokonalou pasiou tyral dalej.
A robi to vlastne dodnes, akurat to uz tak
neboli. | ked obcas aj prekvapi a aj zaboli,
ked'sa to tyka deti.”

Nasledky spoluzitia s takymto ¢lovekom



si nesu vSetcivrodine. Aj deti. ,Roky platim
nasim detom odbornd terapiu, aby pocho-
pili ¢o sa stalo, aby sa naucili poznat zdravé
hranice, €o je zdravé a €o patologické. Je
to moja forma ospravedinenia sa za chyby.
Moje prepacte, deti.”

Realita za dverami domacnosti a my
Preco sa Petra vobec pustila do zverejne-
nia svojho pribehu? Aby pomohla. Aby sme
¢itali, mali viac informacii, nedufali v l[asku
a napravu tam, kde nie je nadej. Hanba nie
je hovorit, hanba je mi¢at, ked'je potrebna
podpora. A tu Petra v sebe nasla. Aj vo svo-
jich priateloch okolo seba.

,Je dbélezité burat spolocenské tabu
a prestat sa tvarit, Ze je neslusné o takych-
to veciach verejne hovorit. Nedeje sa to
totiZz nejakym imaginarnym Zenam. Deje sa
to mnohym Zenam. Aj vzdelanym. Aj inteli-

gentnym. Ajdobrym. Len im strach a hanba
nedovolia hovorit,“ dopliia Petra.

Okoliu sa zda, Ze je vSetko v poriadku.
Velmi dlhy ¢as vedia rodiny maskovat, ¢o
sa u nich v sikromi deje. Zeny vedia vela
zniest na svojich pleciach a je pre ne déle-
Zité vytvarat akoby atmosféru, Ze rodina zZije
idylickym zivotom. Toto je, bohuZial, stéle
v nas... posolstvo nasich predkov. A preto
je vyznamné, aby okolie bolo informované,
aj ked'sami nezazivame Zivot v nasilnickom
vztahu.

Pre tieto Zeny je velmi tazké odputat
sa od partnera. Je teda doélezité, aby sme
boli pozorné, vedeli vnimat jemné signa-
ly, ked'citime, Ze ndm nieco nesedi, nebali
sa davat otazky, nebali sa podat pomocnu
ruku alebo Sirit osvetu.

Spracovala Soria Holikova
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SURDVINY:

500g tvarohu,

1 Salku ovsenych vlociek,

1 vajicko,

100ml mlieka,

1 vanilkovy puding,

cukor alebo med podia chuti.

POSTUP:

Vsetko poriadne vymieSame naplni-
me koSicky a ozdobime ovocim. Pe-
cieme 35 mintt na 185 stupiiov.
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