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O čom inom môže byť úvodník tohto čísla, ak 
nie o oslavách. Únia materských centier má 
tento rok 20 rokov. Za tú dobu sú z našich 
detí dospelí ľudia, trošku sme nostalgické, 
ale hrdé, že sme ustáli všetky ťažkosti det-
stva, puberty a dospievania.

Bilancujeme…nezabúdame však na naše  
predchodkyne, ani na vás, ktoré ste urobili pre túto organizáciu 
veľa dobrej práce. A že nás za tie roky bolo!

Teším sa, že sú tu stále pokračovateľky – nadšenkyne mater-
ských centier, ktoré stále vedia udržiavať ducha dobrovoľníctva 
a vytvárať bezpečný priestor pre celé rodiny, mamy zvlášť.

Sme často vyčerpané, projekty nepokrývajú dostatok ľudí, ktorí 
by mohli „len“ pracovať na aktivitách. Pracujeme a dobrovoľníči-
me zároveň a stále sa tešíme z každej ruky, ktorá nám pomôže či 
už len raz, alebo počas materskej dovolenky alebo je medzi nami 
aj pár dlhoročných stálic.

Aj toto číslo časopisu ste pomohli vytvoriť vy, mamy a otcovia, 
z materských a rodinných centier, za čo sa vám chcem poďakovať.

V tomto čísle sa okrem objavovania sveta materských a rodin-
ných centier, dočítate ako môže aj vaša hodina týždenne venovaná 
dobrovoľnícky deťom pomáhať. Zameriavame sa aj na vážnejšie 
témy ako sa žije s človekom s narcistickou poruchou osobnosti, 
ktorému diagnóza spôsobuje neprimeraný pocit vlastnej sebadôle-
žitosti, výnimočnosti a nadradenosti nad druhými a ktorý vytrvalo 
obviňuje blízkych ľudí okolo seba z každej maličkosti.

Skončím však pozitívne. Pozrite si návody na aktivity vo vašom 
centre Malého Einsteina či jednoduché recepty alebo choďte 
s deťmi do kina na novú rozprávku.

A najmä poďte s deťmi do materských a rodinných centier.

Soňa Holíková
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UMC je už 20 rokov nezávislá organizácia, 
ktorá zastrešuje neziskové organizácie na 
celom Slovensku. Táto nezávisloť však dovo-
ľuje nadväzovať rôzne parnerstvá s donormi, 
nadáciami, štátnym aparátom, ale aj jednot-
livcami, ktorí s nami chcú meniť svet k lepšie-
mu. Dlhodobo od roku 2018 sme partnermi 
The Human Safety net a poisťovňou Gene-
rali www.thehumansafetynet.org v progra-
me Učenie pre život (vzdelávanie hrou pre 
rodiny zo znevýhodneného prostredia), ale 
aj s MPSVR SR tiež s Nórskymi grantmi na 
Slovensku www.norwaygrants.sk, ktoré pod-
porili náš projekt Ženy 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-
dinácii adresnej pomoci matkám s deťmi, 
ktoré utekali z Ukrajiny v dôsledku vojnové-
ho konfliktu. Sieť materských a rodinných 
centier sa opäť ukázala ako živá a aktív-
na spleť ľudí s kontaktmi, ktoré boli zákla-
dom pre rýchlu humanitárnu pomoc, or-
ganizáciu zbierok a sprostedkovania bez-
pečného ubytovania. Naša spoločnosť sa 
akurát začala prebúdzať z covidového šoku, 
a tak sme vedno spojili potreby utečencov 
a rodín združených v našich centrách do 
jedného uzavretého kruhu, kde sa spája 
volanie o pomoc s rukou a srdcom, ktoré 
poradia, ako sa postaviť na nohy. Takže 
v duchu všetko zlé je na niečo dobré, pan-
démia bola prípravou na zvládnutie akej-
koľvek krízy hoci aj vojny v susednej krajine. 

Spolupráca, partnerstvá, priateľstvá

V tom čase sme si všetci mysleli, že vojna 
nepotrvá dlho. Ide len o prechodné obdo-
bie a čoskoro príde deň, kedy všetci budú 
môcť ísť domov, kam patria a kde chcú žiť.

Táto myšlienka sa rýchlo s pribúdajúci-
mi mesiacmi a správami z médií rozplynula. 
Automaticky sme zareagovali s rôznymi in-
tegračnými aktivitami, ako napríklad zápis 
detí do škôl a škôlok, vyhľadanie vhodnej 
práce pre matky, kurzy slovenčiny, sprevá-
dzanie a tlmočnenie na úradoch, pomoc so 
zdravotnou starostlivosťou či zorientovanie 
sa v našich mestách a obciach. S mnohými 
ženami z Ukrajiny sme sa spoznali lepšie 
a vtiahli sme ich do sveta materských a ro-
dinných centier. Nepoznali dobovoľníctvo 
a ani mu nerozumeli – robiť zadarmo??_ 
A prečo??? S nami pochopili, že nie všetko 
sa dá kúpiť za peniaze.

Už na jeseň 2022 sa ukázalo, že utečenci 
a Slováci sa potrebujú stretávať spolu ako 
komunita. Potrebujú príležitosť na interak-
ciu a rozhovor, kde sa lepšie budujú vzťahy, 
zakladá dôvera a priateľstvo a porozprávajú 
sa o bežných veciach a nie o tom, kde sa 
práve bombarduje a aký je svet nespravod-
livý. Opäť sme pružne zareagovali a ponúk-
li priestory a vybavenie našich centier ako 
miesto, kde môžu všetci bez výnimky prísť. 
Zorganizovali sme spoločne ukrajinské 
a slovenské večere, narodeninové oslavy, 
predstavenie rodinných a národných tradí-
cií, ochutnali sme jedlá a recepty oboch ná-
rodov a vysvetlili sme si, ako sa oslavujú Via-
noce v našich domácnostiach. Prichádzali 

UMC je už 20 rokov nezávislá organizácia, ktorá zastrešuje ne-
ziskové organizácie na celom Slovensku. Táto nezávisloť však 
dovoľuje nadväzovať rôzne parnerstvá s donormi, nadáciami, 
štátnym aparátom, ale aj jednotlivcami, ktorí s nami chcú meniť 
svet k lepšiemu. 
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celé rodiny, maminy s deťmi, staré mamy, 
manželia na dôchodku a otcov, ktorí zostali 
na Ukrajine sme spoznali cez video hovory, 
alebo z fotiek. Takto sme spolu chodili na 
výlety, ukázali sme slovenskú prírodu a pa-
miatky, zbierali sme maliny či huby, bycik-
lovali sme sa, či trávili spoločne prázdni-
ny v tábore. Spočiatku sme ich organizo-
vali my, no už tento rok sa ich ujali v plnej 
miere utečenci.Tieto stretnutia sú nesmier-
ne dôležité pre deti a mládež, aby nezabudli 
na svoju ukrajisnkú identitu a mohli zlepšiť 
svoju vlasť šírením týchto pozitívnych zá-
žitkov z MC/RC a osobnou skúsenosťou či 
pocitmi, ktoré prináša dobrovoľnícka práca. 
Splynuli sme v jedno a pomáhali sme si na-
vzájom v bežnom živote, ale aj pri vážnych 
situáciách či rozhodnutiach. Najťažšie sú 
rozlúčky. Vďaka smartfónom sme v kontak-
te s našimi kamarátmi a už teraz vieme, že 

akonáhle skončí vojna, pôjdeme spoznať 
rôzne miesta na Ukrajine.

Za osem mesiacov spolupráce s UNICEF 
Slovensko a MINE (projekt Support the su-
pporters! 04/2022–12/2023) sme v 14 ma-
terských a rodinných centrách zabezpeči-
li pravidelnú finančnú podporu, aby naše 
centrá boli otvorené a mohli každý deň po-
skytovať poradenstvo, aktivity, humanitár-
nu pomoc a bezpečný priestor na mentálny 
aj fyzický oddych – moment “normálnos-
ti”, akoby sa nič zlé nedialo. Rozdali sme 
“vzdelávacie vrecúška” a poskytli matkám 
námety, ako sa hrať a učiť zároveň. Veľký 
úspech zaznamenali LEGO herne, kde fan-
tázia pomohla deťom aj mamám upokojiť 
sa a ockovia sa niekedy pridali cez video 
hovor. Najviac hrdé sme na indiviudálne 
poradenstvo a  adresnú pomoc mnohým 
ženám z Ukrajiny. Išlo o poradenstvo ohľa-
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dom zdravého vývinu, výživy, mentálneho 
zdravia, vzdelávania, ochrany práv a výcho-
vy. Zo dňa na deň sa mnohé ženy stali jedno-
rodičmi a samoživiteľkami, čo je skutočne 
veľmi náročné spracovať, ale vďaka našej 
podpore a  mentoringu v  členských cen-
trách UMC sa naučili lepšie a zodpovedne 
žiť na Slovensku. Naše líderky sa zároveň 
mali možnosť stretnúť s ostatnými aktivista-
mi v oblasti ranného detstva, rodičovského 
vzdelávania a komunitnej mobilizácie. Zdie-
ľanie osobných skúseností nám pomáha sa 
stále zlepšovať a robiť veci lepšie. Zúčast-

nili sme sa viacerých webinárov aj školení, 
kde sme nadviazali kontakty s ľuďmi ako 
my z krajín ako Fínsko, Poľsko, Rakúsko, 
Česká republika a  ďalšie. Odvzdali nám 
ich vzácnu dobrú prax, aby sme boli o krok 
vpred, vopred pripravené na ďalšiu etapu.

Tieto partnerstvá sú dôležité z mnohých 
dôvodov, ale najmä nám pomáhajú pri zvi-
diteľnení práce ľudí z tretieho sektora a za-
bezpečení čiastočnej alebo trvalej udržateľ-
nosti. UNICEF Slovensko aj MINE podporili 
facilitáciu stretnutí a asistovali pri zlepše-
ní komunikácie s kľúčovými partnermi pre 
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ÚMC ako sú primátori a starostovia, vedúci 
okresných úradov či ministerský zástupco-
via. Niekde sa podarilo ťahať za spoločný 
povraz a stali sme sa partnermi s pádnym 
hlasom, experti na prácu s matkami a rodi-
nami vôbec. Verím, že podobné spoluprá-
ce sa budú utužovať a posilňovať, aby sme 
spolu mohli meniť svet k lepšiemu.

Ďakujem vedeniu ÚMC Danči Konečnej 
a Zuzke Melušovej Kutarňovej a manažé-
rom z  partnerských organizácií, ktorí sú 
nesmierne flexibilní a najmä ľudskí. Pre-
dovšetkým však chcem poďakovať zmoce-
ným ženám z materských a rodinných cen-
tier a takžiež ich rodinám. Sú to často tieto 
ženy, ktoré stmeľujú komunitu a hýbu život-
nou energiou v ich okolí. ÚMC je ako celok 
vďaka práci, nasadeniu a zodpovednosti 
jednotlivcov. Pretože ÚMC sme my všetci, 
čo tieto krásne veci robíme. S takýmto men-

tálnym nastavením sme úspešne realizovali 
všetko, čo sme spoločne naplánovali a vy-
riešili aj ťažkosti s ľahkosťou.

Prajem ÚMC minimálne ďalších 20 rokov 
aktívnej a nezávislej činnosti na Slovensku 
v každom kraji a okrese, kde podporí ak-
tívne ženy-matky a líderky zdravého komu-
nitného života na základe dobrovoľníctva 
a získanej múdrosti od predošlých generá-
cií žien z materských a rodinných centier.

Mgr. Katarína Scott, 
MC Dupajda, Nižná
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Únia materských centier v roku 2023 oslavu-
je svoje 20-te výročie. Za toto obdobie sme 
sa venovali hlavne vzdelávanie vedúcich pra-
covníčok MC/RC, aby mohli lepšie viesť svoje 
centrá, a boli vnímané ako partnerské orga-
nizácie či už k verejnej správe alebo podni-
kateľskej sfére.

V tomto roku sme sa zamerali na:
a) založenia nových materských/rodinných 
centier, vyhľadávanie aktívnych skupín žien 
a  komunikácia s  nimi za účelom podpora 
existujúcich materských/rodinných centier, 
sieťovanie
b) pomoc pri začleňovaní žien – matiek po 
MD/RD do spoločnosti, späť na trh práce, a to 
školeniami formálnymi i neformálnymi vzde-
lávaniami vedúcich pracovníčok materských/
rodinných centier, organizovaním veľkých ce-
loslovenských aktivít.
c) osvetu v oblasti nerovnomerného odme-
ňovania a sociálneho znevýhodnenia žien – 
matiek na/po MD/RD

Projektový tím, zložený z aktívnych zástup-
kýň MC/RC, zrealizoval školenia pre líderky 
centier, vzdelávania Montessori pedagogiky, 
Rodičovské zručnosti a výchova detí.
Základné témy, ktoré potrebujú centrá riešiť 
sa zosumarizujú a školenia ponúkame podľa 
potrieb vedúcich pracovníčok centier:

- workshopy na vzájomné výmeny skúseností 
a osvedčených aktivít v centrách,
- fundraising – kurz samofinancovania a spô-
sobov získavania finančných prostriedkov, 
a projektový manažment, jeho praktické vy-
užitie,
- tréningy motivácie dobrovoľníkov, aby bol 
zachovaný princíp dobrovoľníctva v  cen-
trách, ktorý prináša skvalitnenie života s mi-
nimálnou ekonomickou záťažou, podpora ak-
tívneho občianstva, vytváranie podporných 
skupín rodičov.
- alternatívne spôsoby učenia detí od narode-
nia, alternatívne prístupy k výučbe.

Na spoločných veľkých stretnutiach pre-
biehajú dlhosiahle rozpravy o tom, ako akti-
vizovať svoje okolie, ako motivovať návštev-
níkov centier k väčšej aktivite, zapájaniu do 
fungovania centier ako dobrovoľníčky. Veľa 
zamestnávateľov reflektuje na fakt, keď 
si žena uvedie dobrovoľnícke pôsobenie. 
Veríme, že zobudíme spoločnosť k väčšiemu 
aktivizmu rozpravou o dôležitosti meniť svoje 
okolie, komunity.

Ženy pomáhajú ženám



9
OSLAVUJEME

Stuttgart, 2023 – S nesmiernou hrdosťou 
a srdečnými gratuláciami oslavujeme slo-
venskú sieť materských centier na ich po-
zoruhodnej 20-ročnej ceste posilňovania, 
inkluzívnosti, súcitu a spoločenstva. Únia 
materských centier je významným členom 
medzinárodnej siete materských centier 
MINE (Mother International Network for 
Empowerment), podporovateľom pre jej 
posilnenie postavenia.

Je žiarivým príkladom toho, čo môžu do-
siahnuť oddaní jednotlivci, keď sa spoja, aby 
podporili matky, ženy a rodiny na ich ceste 
materstva a rodičovstva.

ÚMC: Pilier posilnenia pre matky a ko-
munity
Záväzok Únie materských centier a  jej 
členov k posilneniu postavenia je nezlom-
ný. V priebehu dvoch desaťročí vytvorili pla-

tformu, kde môžu matky a rodiny využiť svoj 
potenciál, objaviť svoj hlas a premeniť svoje 
sny na hmatateľnú skutočnosť. Vplyv ÚMC 
v tejto oblasti bol viac ako inšpirujúcim.

Inkluzívnosť: Kde sú vítané všetky 
matky a rodiny
Vo svete, ktorý často rozdeľujú rozdielnos-
ti, je ÚMC majákom inkluzívnosti pre matky 
a rodiny. Ich odhodlanie oslavovať rozmani-
tosť vytvorilo prostredie, v ktorom sa v har-
mónii stretávajú ľudia z rôznych prostre-
dí, so všetkými skúsenosťami a životnými 
štýlmi. 

ÚMC vytvorila priestor, v ktorom jednota 
prekračuje hranice a zabezpečila, že hlas 

Ocenenie 
k dvadsiatemu 
výročiu ÚMC

Andrea Laux
Predsedníčka Mother Centers Interna-
tional Network for Empowerment
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každej matky, ženy a rodiny je nielen vypo-
čutý, ale aj ocenený.

Súcit: Kompas, ktorým sa ÚMC uberá 
na ceste za matkami
Súcit je hnacou silou úspechu ÚMC pri pod-
pore matiek. Nie je to len sieť, je to rodina 
spojená hlbokým zmyslom pre empatiu 
a láskavosť. 

Záväzok ÚMC k súcitu sa dotkol nespočet-
ného množstva životov, čím vytvoril vlnový 
efekt pozitívnosti a inšpiroval ostatných, aby 
šírili láskavosť ďalej.

Komunita: ÚMC je silnou základňou pre 
matky a rodiny
Zmysel pre komunitu spoločnosti ÚMC je 
základom jej úspechu pri podpore matiek 
a rodín. Spája jednotlivcov spôsobom, ktorý 
presahuje geografické vzdialenosti. 

ÚMC dokázala, že prepojená komunita 
je nezastaviteľnou silou, ktorá dokáže pre-
konať aj tie najväčšie výzvy, ktorým matky 
a rodiny čelia.

Vďačnosť
Ako predsedníčka správnej rady Mother In-
ternational Network for Emppowerment – 
MINE, chcem vyjadriť hlbokú vďačnosť 
ÚMC za ich trvalú oddanosť našim spoloč-
ným hodnotám a  neoceniteľnú podporu 
matiek, žien a rodín. 

ÚMC je nielen oddaným členom našej 
siete, ale aj zdrojom inšpirácie pre nás všet-
kých na tejto ceste podpory matiek.

Prečo je členstvo ÚMC v MINE neoceni-
teľné pre matky a rodiny?
Členstvo ÚMC v MINE je pre našu sieť ne-
oceniteľným prínosom pre matky, ženy 
a rodiny z viacerých dôvodov:

Spoločné hodnoty: ÚMC sa dokonale zho-
duje s poslaním a hodnotami MINE, takže 
je prirodzeným a ceneným členom našej 
globálnej rodiny, ktorá sa venuje podpore 
matiek a rodín.

Posilnený vplyv na matky a rodiny: ÚMC 
svojimi aktivitami a úspechmi posilňuje ko-
lektívny vplyv MINE, čím dokazuje silu našej 
siete na podporu matiek, žien a rodín na 
celom svete.

Spolupráca v oblasti materstva a posil-
nenia postavenia: Ochota ÚMC spolupra-
covať a podeliť sa o svoje skúsenosti obo-
hatila vedomosti a pôsobnosť našej siete pri 
podpore matiek, žien a rodín na ich ceste 
k materstvu a posilneniu.

Inšpirácia pre matky a rodiny: Odhodla-
nie a úspech ÚMC inšpirovali ostatné člen-
ské centrá a povzbudili ich, aby dosiahli 
nové úspechy vo svojom poslaní podporo-
vať matky, ženy a rodiny.

Na záver, keď oslavujeme 20. výročie za-
loženia ÚMC, oslavujeme aj ducha jednoty 
a pozitívnej zmeny, ktorý definuje poslanie 
našej siete na podporu matiek, žien a rodín. 
ÚMC ako člen siete MINE stelesňuje pod-
statu posilnenia, inkluzívnosti, súcitu a ko-
munity, najmä v kontexte podpory matiek, 
žien a rodín na ich ceste materstva a zmoc-
nenia postavenia. Tešíme sa, že budeme 
spoločne pokračovať v tejto neuveriteľnej 
ceste a vytvárať svet, kde každá matka, 
žena a rodina môže realizovať svoj poten-
ciál a kde súcit, inkluzívnosť a posilnenie 
postavenia sú základnými kameňmi našich 
komunít.

S  nesmiernou hrdosťou a  očakávaním 
spoločnej, spolupracujúcej budúcnosti,

Andrea Laux
Predsedníčka Mother Centers 

International Network for Empowerment, 
MINE



Aj ja mením svet 
k lepšiemu

Táto situácia ovplyvnila aj nás, Slová-
kov a vo svete materských centier sme 
privítali nových ľudí. Jedným z nich je 
Ivka Súkeníková, ktorá pred februá-
rom 2022 o svete našich centier netu-
šila. Ivka je mamina 2 synov /28 a 12 
rokov/ a  je už dlhé roky dobrovoľníč-
ka Oz Matka a dieťa Turca, kde svojou 
prácou napríklad zlepšujú podmienky 
hospitalizácií detí a ich rodičov.

A  toto je jej príbeh: Po vypuknutí 
vojny na Ukrajine sa v Martine stretli 
tri občianske združenia a  spoločne 
vytvorili Komunitné centrum. Ja som 

Ukrajina – krajina, ktorá je už rok a pol sú-
časťou života Únie materských centier. Ako 
matky sme od začiatku súcitili s nešťas-
tím žien, ktoré museli opustiť svoje domovy 
a odísť do neznáma. Vedeli sme, že musíme 
niečo urobiť a tiež sme vedeli že dokáže-
me práve u nás vytvoriť to bezpečné miesto, 
kde zažijú v novej krajine nové veci. Dôležité 
bolo vytvoriť pocit dôvery, už spomínaného 
bezpečia, priateľstva, ale aj to, že na novom 
mieste si dokážu tieto mamy samé riadiť 
svoj život.
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bola členkou jedného z nich. Nemali sme 
dopredu pripravený plán, žiadny projekt, 
no vedeli sme, že musíme spolupracovať. 
V Komunitnom centre som sa po prvýkrát 
stretla s Majkou Ondráčkovou, ktorá vedie 
rodinné centrum WINGS. V priestore, ktorý 
spravujeme sme hneď od začiatku pomáha-
li nielen potravinovou pomocou, ale snažili 
sme sa hneď vytvoriť aj detský kútik – bez-
pečný priestor pre maminy s deťmi. Kútik 
sme zariadili rýchlo, no vybudovať dôveru 
nebolo jednoduché  – stálo nás to veľa 
energie, hlavne aj preto, že prichádzajúce 

maminy neboli zvyknuté na dobrovoľníctvo 
a svet komunity.

Moja úloha v tom čase bola organizovať 
zbierky, komunikovať so sponzormi a naku-
povať potraviny a hygienické potreby, no 
postupne ako táto pomoc nebola akútna, 
začala som si všímať, čo sa deje v detskom 
kútiku. V minulosti som priamo s deťmi ne-
pracovala a ani som si nevedela predstaviť, 
že by ma takáto činnosť naplnila. Aktivity 
pre deti a maminy mala na starosť aj Majka, 
no a keďže sme cez RC WINGS boli aj sú-
časťou programu UNICEF ponúkla som jej, 
trochu s obavami, svoju pomoc.

Vtedy sa mi otvorili dvere do nového 
sveta. V detskom kútiku som videla ako sa 
tvorí bezpečné prostredie, ako sa dokážu 
rodičia otvoriť a porozprávať o osobných ve-
ciach. Práve práca s deťmi, kde sú prítomní 
rodičia tieto vzťahy vytvára. Už ako dobro-
voľníčka v RC WINGS som bola na worksho-
pe „Učenie hrou“. 

Spoznala som viac žien z  materských 
a rodinných centier a pochopila som, čo 
robia a ako tieto centrá zastrešené Úniou 
materských centier fungujú. Tento work-
shop ma ubezpečil, že robíme perfektnú 
prácu a bola som si istejšia v tom, čo robím 
aj ja osobne. Zistila som, že táto práca ma 
nesmierne obohacuje a v rámci Komunit-
ného centra som sa prirodzene presunu-
la z riadenia pomoci na riadenie a vedenie 
aktivít. Vo svojom živote som našla oblasť, 
ktorá ma napĺňa a prekvapila som sama 
seba a aj svoje okolie.
 
A ako fungujeme teraz?
U nás si môžu rodičia v pokoji vypiť kávu, 
čaj a pritom sa deti hrajú v detskom kútiku. 
Pri našich bežných rozhovoroch zisťujeme, 
aké aktivity by chceli pre svoje deti aj pre 
seba, aby sa u nás cítili čo najlepšie a zá-
roveň, aby naša pomoc bola čo najefektív-
nejšia. Zo začiatku okrem detského kútika 
začali vznikať rôzne pravidelné aktivity, ako 
napríklad hravá slovenčina, LEGO klub, šitie, 
háčkovanie  a rôzne tvorivé aktivity. Otvorili 
sme aj školskú družinu pre deti z Ukrajiny. 
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Rodičov podporujeme v tom, aby sa do akti-
vít zapájali a učili sme sa navzájom.

V lete sme zorganizovali aj detské tábory. 
Niekto by povedal, že to muselo byť ťažké 
a náročné, ale ja môžem úprimne povedať, 
že sme spoločne zažili krásne leto. Neviem 
to ani slovami opísať, ale keď vidíte radosť 
v detských očiach a počujete kopu smiechu, 
tak vás to presvedčí o tom, že práca s deťmi 
je jedna úžasná činnosť a poviete si, že toto 
je to, čo ma napĺňa a baví.

Na čo som hrdá?
Asi na to, že sa nám podarilo spríjemniť 
deťom leto. Že sme veľa videli, zažili a hlavne, 
že vzniklo mnoho nových kamarátstiev. Hrdá 
som tiež, že sa nám podarilo dostať ešte 
zopár posledných detí do slovenských škôl. 
Aj vďaka táborom sme získali ešte väčšiu 
dôveru rodičov.

Od septembra začíname s novými, ale aj už 
zabehnutými aktivitami. Budeme mať škol-
ský klub detí, kde budeme s ukrajinskými uči-
teľkami pomáhať deťom s úlohami a doučo-
vať ich. Spúšťame tiež klub detí, ktorý bude 

plný rôznych aktivít. Budeme tam čítať, hrať 
a nacvičovať divadelné predstavenia, ale aj 
vyrábať rôzne výrobky a mnoho iného. Tak 
isto budeme mať aj LEGO klub, ktorý sa nám 
veľmi osvedčil.

Nikdy by som si nepomyslela, že budem 
pracovať s deťmi a hlavne, že ma táto práca 
bude tak veľmi napĺňať. Aj teraz, keď to 
píšem, mám úsmev na perách a teším sa na 
našu ďalšiu prácu s deťmi a pre deti.

Som veľmi vďačná, že som stretla Majku, 
ktorá ma pozvala do sveta materských cen-
tier. Je to jedna úžasná žena s veľkým srdcom 
a so skvelými nápadmi. Taktiež som vďačná aj 
za ostatné ženy z iných materských centier, 
s ktorými som sa stretla a bližšie zoznámila.

Dievčatá, robíte skvelú prácu. Ďakujem.

Ivana Súkeníková, RC Wings Martin
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Pre verejnosť máme otvorené pondelky 
a utorky v poobedňajších hodinách. Našou 
pýchou je pravidelné organizovanie Burzy 
detského oblečenia a to dvakrát do roka. Po 
dvojročnej neželanej pauze sme sa v tomto 
roku zviditeľnili aj Míľou pre mamu. 

Počas roka sme sa stretávali pri krúžku Mu-
zikohranie, kde mali deti možnosť stretnúť sa 
s hudobnými nástrojmi, zaspievať či zatanco-
vať si. Krúžok bude mať malú pauzu, nakoľko 
maminka, ktorá ho viedla má malé bábätko.

Po dlhom zvažovaní sme sa rozhodli po 
prvýkrát zapojiť do programu Prečítané 

leto. Nevedeli sme do čoho ideme. Pozreli 
sme si témy a ktorá sa nám najviac hodila, 
tie sme si pripravili. Bolo zaujímavé pozoro-
vať, ako deti počúvajú a zapájajú sa. Myslí-
me, že mali naozaj veľké zážitky.

O  jednom takom zážitku je aj tento 
príbeh…Som obyčajná sova. V jedno júnové 
poobedie som si tak sadla na konár košaté-
ho stromu blízko Materského centra Zornič-
ka a viete, čo som videla? Kopu detí. Pekne 
sa tam hrali, smiali a tancovali. Ale zrazu 
ostali veľmi smutné. Chcela som vedieť 
prečo, a tak som priletela bližšie.

Taký obyčajný príbeh
Materské centrum Zornička, ktoré oslávilo už 21 rokov, sa nachádza v ZŠ 
J. Kráľa v Liptovskom Mikuláši.Rodičia majú o centrum stále záujem, dokon-
ca sa počas existencie vytvorili priateľské vzťahy, ktoré pretrvávajú aj mimo 
centra.
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„Ach, naša Zornička sa musí cez leto za-
tvoriť“, nariekali deti a mamičky. A v tom 
som dostala nápad. Spravme si Prečíta-
né leto, veď to je krásna možnosť sa niečo 
naučiť a stráviť spolu pekné chvíle. Rýchlo 
som to prekonzultovala s mamičkami a do-
hodli sme sa.Už prvý júlový týždeň som 
priletela späť k Zorničke. Rozložili sme si 
deku pod veľký strom,nachystali limoná-
du a ja? Ja som priniesla veľkú kopu kni-
žiek. Hneď na začiatku som zistila, že deti 
majú rôzne mená: Jurko, Maťko, Katka, 
Tamarka, Tomáško,…iba ja som bola len 
sova…a trošku mi aj slzička vypadla. Lenže 
moji nový kamaráti mi ihneď vymysleli nové, 
krásne meno.

Volám sa sovička Zorka a do Materské-
ho centra Zornička som priniesla Prečíta-
né leto. Spolu s našou mestskou knižnicou 
a  vďaka nápadom Krajiny čitateľov som 
mohla detičkám počas celého leta priná-
šať rôzne príbehy. 

Čítali sme si o hviezdach, o cestách, roz-
právali sme sa o dobrom jedle (aj sme si 
upiekli vlastnú pizzu z papiera – to bola 
veľká sranda). Deťom som dokonca okrem 
knižiek priniesla aj lupu a živé dážďov-
ky nech vidia, čo sa deje pod zemou. Veľa 
sme si spolu čítali, rozprávali sa a vždy sme 
si vymysleli aktivity, ktoré súviseli s naším 
príbehom. Najväčšia sranda bola, keď sme 
si čítali o kvapkách a maminky detičkám 
dovolili úplne sa vymáčať vo vode a hádzať 
balóniky s vodou.

Ach, bol to naozajkrásny čas. Ale prišiel 
august a naše prečítané leto skončilo. Ja 
som musela odletieť, ale nešla som ďaleko. 
Ostala som pri našom Materskom centre 
Zornička a budem sa sem pravidelne  vracať 
s ďalšími príbehmi. Maminky totiž vymys-
leli nový krúžok Čítankovo, kde si budeme 
spolu čítať. Už teraz sa na to teším.

Vaša knihomoľka Sovička Zorka, 
bývajúca v Materskom centre Zornička 

v Liptovskom Mikuláši
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Spolupráca s inými združeniami, ktoré majú 
podobné ciele a  nasadenie prináša nové 
nápady. A tak Materské centrum Sovička 
spoločne s Carmel Centrum. n.o. a iniciatí-
vou Mladí za Sečovce priniesla prvý herný 
festival HRAVÉ SEČOVCE. 

Cieľom festivalu bolo vytvoriť program hier 
pre všetky vekové kategórie v príjemnom pro-
stredí kaviarne. Chceli sme upozorniť na to, 
že spoločne tráviť čas sa dá aj bez techno-
logických vymožeností. Vieme, že je veľmi 
tenká hranica používania mobilov, tabletov 
a počítačov v detskom svete, a tak sme si do-
priali jeden deň úplne bez nich a veruže to 
bolo fajn. Vďaka tomu, že sme sa do príprav 
zanietene pustili počas pravidelných prí-
pravných porád sme mali množstvo nápa-
dov, ktoré sa nám podarilo zhmotniť hlavne 
aj vďaka dobrovoľníkom. 

Celý deň bol pripravený pre všetky vekové 
kategórie, ktoré sme mali rozdelené do fa-
rebných zón pre jednoduchšiu orientáciu. Pri 
vstupe bola „HRYžnica“, kde si návštevníci 
mohli vybrať hru, ktorú si zahrajú. Následne 

Rozohrali sme 
Sečovce
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pri jednotlivých stoloch už boli dobrovoľní-
ci, ktorí dohliadali na fairplay a vysvetľovali 
jednotlivé hry. Súčasťou festivalu bola aj od-
dychová zóna pre najmenších. Kaviareň má 
svoje čaro, ktoré sa ešte znásobilo príjem-
ným pitím kávy, čajov či limonád, čo ocenili 
návštevníci ale samozrejme aj my realizačný 
tím a dobrovoľníci :). 

S festivalom chceme pokračovať aj naďalej 
a hlavne sa venovať mladšej generácií a už 
pre nich teraz chystáme pokračovanie, ktoré 
bude 14. 10. 2023 a srdečne vás pozývame.

A viete, ktoré hry si deti a rodičia najviac 
zamilovali? Jednoznačne UBONGO a DIXIT. 

Ak sa chcete inšpirovať ešte inými hrami, 
nakuknite na webku: https://www.carmel.
sk/hravesecovce/

Silvia Mokrišová, 
Materské centrum Sovička
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V spolupráci so SNG v Strážkach sú naše 
stretnutia „Umenie v malom“ obohatené aj 
o umelecký zážitok. Vďaka dobrovoľníckej 
práci super žienok Viki, Lydky, Aďky, Ivky, 
Moniky sa rozrastáme a tešíne sa novým 
tváričkám. Väčšie deti už nastúpili do 1.roč-
níka a tým mladším držíme palce v škôlke.

LETNÝ ŠPECIÁL V HERNIČKE
Ešte počas leta sme mali možnosť užiť si 3 
špeciálne dni v našej Herničke.

ZRECYKLOVALI A  ROZŽIARLI sme 
staré oblečenie pomocou BATIKOVANIA 
a  FARIEB NA TEXTIL.  Dozvedeli sme sa 
zaujímavé informácie o ZDRAVEJ STRAVE 
a ochutnali skvelé nátierky vďaka Monike 
Jurčovej. Mamky s drobcami mali tiež mož-
nosť prezrieť si kvalitnú detskú literatúru 
a montessori pomôcky.

Ďalší deň bol venovaný VODE.  Pomo-
cou básničky a obrázkov sme si predstavili 
CYKLUS VODY. Detské rúčky aj nôžky zažili 
rôzne VODNÉ SKÚPENSTVÁ vďaka špeci-
álnemu SENZOMOTORICKÉMU CHOD-
NÍČKU. Hoci počasie pod Tatrami vie byť 
riadne studené aj v  lete, vodu si drobci 
predsa dosýta užili vnútri cez zaujímavé 
MONTESSORI AKTIVITKY. Záver stretnu-
tia sme spečatili POKUSOM a vyrobili si 
DÁŽĎ V POHÁRI.

Do tretice sme si užili SPOLOČNÝ PIKNIK 
v krásnom prostredí Belianského rybníka, 
ktorý sa bohužiaľ opäť kvôli chladnému po-
časiu realizoval v menšom počte.

Materské centrum Hernička 
Spišská Belá

Šikovné rúčky NATIERALI, KRÁJALI 
A LÚSKALI. Nechýbala ani PÁTRAČKA PO 
PRÍRODNÝCH BOHATSTVÁCH, či SKÚMA-
NIE HMYZU.

Taktiež sme si užili natáčania s TV JOJ čo 
bola veľký zážitok pre všetkých.

Ďakujeme za krásne dni s vami.
Mgr.Barbora Bombalová

Mgr. Viki Sisková

V MC Hernička sa už štvrtý rok stretá-
vame spoločne s rodinami, mamkami 
s deťmi, starými rodičmi a ich vnúčat-
kami.
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20
ROZHOVOR S

„Nechceli sme, aby venovali čas doučova-
niu alebo inej forme pomoci. Zamerali sme 
sa na to, čo umožňuje našim deťom preží-
vať pocit zmysluplnosti v živote – ich entu-
ziazmy,“ prezradila o programe jeho autor-
ka Viera Hincová. 

Entuziazmy sú intenzívne záujmy, často 
prekračujúce záujmy detí rovnakého ve- 
ku.

 „Mali sme tam malého chemika, ktorý 
so svojou dobrovoľníčkou robil domáce 

Dobrovoľnícky program
Deti bez návodu

„Mama, to je moja návšteva, ty sa s ňou nerozprávaj!“ Aj takéto vety môžete počuť od 
minulého roku v niektorých jednorodičovských domácnostiach s deťmi na spektre autiz-
mu. Dobrovoľnícky program Deti bez návodu vďaka podpore Nadácie pre deti Slovenska 
z programu Hodina deťom umožnil občianskemu združeniu HANS vyškoliť a zapojiť dob-
rovoľníkov do voľnočasových aktivít pre tieto deti.

pokusy, deti, ktoré pripravili v obývačke 
na stole celé stavby z Lega, ktoré chceli 
ukázať svojmu dobrovoľníkovi, ale aj tee-
nagera, ktorý sa rozrozprával až cestou do 
kina. Dovtedy chcel iba jej spoločnosť pri 
svojich hrách na počítači.“ 

Niekedy treba proste dať tomu priestor 
a čas, každopádne vďaka tomuto progra-
mu mohli rodičia, deti aj dobrovoľníci zistiť, 
že aj hodina týždenne môže zmeniť kvali-
tu života.

Mgr. Viera Hincová, 
psychologička
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Hodina týždenne?
„Pre záujmy našich detí často nezostáva čas, 
oni sa tak radi podelia o všetko čo vedia. Po-
skytnúť im človeka, ktorý sa bude venovať 
výlučne im, bol myslím veľmi dobrý nápad.“ 
„Spočiatku som neverila, že mi tá hodina- 
dve týždenne v niečom pomôže. Bola som 
uprostred rozvodu a na pokraji síl. No veľmi 
rýchlo som zistila, že už len rozhovor s koor-
dinátorkou, ktorej som nič nemusela vysvet-
ľovať ani sa obhajovať, ako som dovtedy bola 
zvyknutá, bol obrovskou úľavou. A  mohla 
som vidieť, že môjmu synovi sa niekto venuje 
a on je spokojný, pričom ja si môžem v pokoji 
vypiť kávu.“ 

To sú spätné väzby niektorých mám za-
pojených do programu. Tento rok program 
rozširujeme do ďalších lokalít. Dobrovoľní-
ci majú k dispozícii supervíziu a priebežné 
vzdelávanie, sú medzi nimi študentky huma-
nitných smerov, ale aj rodičia iných detí na 
spektre, ktorí sa rozhodli venovať svoj čas 
aj niekomu inému. HANS na základe týchto 

skúseností zároveň štartuje medzinárodný 
projekt Homesharing a dobrovoľníctvo ako 
príležitosti pre celoživotné vzdelávanie. 

V spolupráci s českou organizáciou Líp 
a spolu budú porovnávať český program ho-
mesharingu, pri ktorom je dieťa na spektre 
autizmu samostatne v rodine hostiteľa, a slo-
venský program dobrovoľníctva, pri ktorom 
dobrovoľník navštevuje dieťa v jeho domá-
com prostredí. 

Proces prípravy a vzdelávania dospelých 
účastníkov oboch programov spojený s re-
flexiou tu má nespornú pridanú hodnotu: 
tak, ako každé dobrovoľníctvo, šíri po svete 
dobro. Tento projekt bol podporený z progra-
mu Erasmus + KA210 Malé partnerstvá vo 
vzdelávaní dospelých.
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Budeme potrebovať:
- 1 ks fľaša (najlepšie sklenená)
- 1 ks sviečka, najlepšie stĺpová sviečka
- 1 ks podstavec na sviečku, podložka (naj-
lepšie kov, sklo alebo nehorľavý materiál)
-  Zápalky, zapaľovač

V skutočnosti sa nám môže zdať, že počas 
silného vetra budeme za stromom chráne-
ní. V skutočnosti to nie je pravda, ale to si 
už dokážeme v tomto experimente.

Postup:
Položte fľašu na stôl pred seba. Umiestnite 
sviečku aj s podstavcom za fľašu. Postavte 
sa pred fľašu a silno fúknite (obr.1). Svieč-
ka zhasne aj napriek tomu, že by ju mala 
chrániť fľaša. Čo sa stalo? Prečo sviečka 
zhasla?

Čo sa v skutočnosti stalo?
Môže za to tzv. aerodynamika telies. Vďaka 
oválnemu tvaru fľaše obteká náš vyfúknu-

V TIENI VETRA
Zaujímavý pokus:

tý vzduch v podobe plynu našu fľašu. Prúd 
vzduchu sa dostane k  našej sviečke a  tú 
zhasne. Preto počas veterného počasia 
nemá význam hľadať ochranu za stromom 
alebo pouličnou lampou.

Vysvetlenie pojmu aerodynamika telies:
Aerodynamika je odbor zaoberajúci sa štú-
diom pohybu plynov (obvykle vzduchu) a ich 
vzájomným pôsobením s pevnými objektami, 
ako je napríklad krídlo lietadla.

Aerodynamika ako odbor sa častokrát 
nachádza svoje využitie v automobilovom, 
lodnom alebo leteckom priemysle.

Peter Reiter



23
PRÍBEHY ZO ŽIVOTA

Pocit moci a kontroly je pre neho droga 
i keď svoju poruchu dokáže zo začiatku 
veľmi dobre maskovať. A ubližuje. Bez vý-
čitiek. Vás opantá jeho charizma, veľké 
gestá a splnené želania. Aký je potom 
život s mužom s narcistickou poruchou?

Narcis má vynikajúcu schopnosť manipu-
lácie. Takže než sa nazdáte, milujete ho, 
chcete sa mu prispôsobiť a s pocitom, že to 
bude navždy a šťastne do konca života. „Keď 
sa ma ľudia pýtajú, ako som sa s takým člo-
vekom mohla dať dohromady, začínam prí-
behom o nefunkčnej rodine a pocitom, že 
ste nemilovaná, že ste vlastne bremeno a za 
pocity svojich rodičov, ich nešťastné životy 
cítite zodpovednosť vy,“ začína rozprávať 
svoj životný príbeh Petra.

Dobré chvíle sa uňho striedajú s tými zlými. 
Zlými pre obeť. Nemecký terapeut Heinz 
Peter Röhr vo svojej knihe Narcizmus – vnú-
torný žalár ich pózu vynikajúco opísal vetou: 
„Buď budeš taký akého ťa chcem mať ja, 
alebo pre mňa prestaneš existovať.“.

Narcis je v odbornej literatúre popisovaný 
ako človek, ktorého diagnóza tlačí k správa-
niu, ktorým využíva okolie. Chcieť sa stýkať 
s ľuďmi, ktorí sú vnímaní ako veľmi úspešní, 
atraktívni alebo výnimoční. Očakáva pekné 
zaobchádzanie, využíva druhých na uspoko-
jenie vlastných potrieb alebo túžob. Nemá 
schopnosť vcítiť sa do iných ľudí, trpí túžbou 
po neustálom obdive a správa sa povýšenec-
ky a arogantne.

Vždy vyjde slnko
Po chvíľach plných poníženia, nasledu-
je fáza love bombingu. Petra ju opisuje 

Život 
s mužom,
narcisom
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ako – nekonečne drahé dary, pozvánky na 
všetko čo milujete, dokonalé pochopenie, 
úplný súlad a stretnutie duší, plní vám pria-
nia, ktoré ste ešte ani nevyslovili. Cítite sa 
hlboko milovaná.

A Petra pokračuje vo svojom príbehu: „Po 
čase otočka… postupná izolácia od vašich 
priateľov, lebo jedna je sliepka a  ako sa 
s takou môžem kamarátiť, ďalší sú zahra-
niční podvodníci, čo prišli vycicať Sloven-
sko…vyber si – oni alebo naša láska.“

Vo svojom príbehu, ktorý s  odstupom 
rokov už vie racionálne popísať, hovorí, 
ako prišla osobná devalvácia a žiarlivosť – 
postava, obliekanie, make up, nalakované 
nechty, vyzývavosť, zákaz usmievať na cu-
dzích mužov, urážanie sa, pasívna agresia, 
tresty mlčaním, kým nepochopíte a  ne-
ospravedlníte sa a  nesľúbite, že už také 
nikdy neurobíte…

A opäť love bombing…pozvánky, dary…
Nakoniec prišla o priateľov, prispôsobila 
sa jeho požiadavkám v obliekaní, správa-
ní, prišlo aj odstrihnutie od peňazí.

Ťažko sa vám to číta? To nie je koniec. 
Petra pokračuje, čo nasledovalo. Prišla aj

milenka,
a vyhrážky,
a citove vydieranie,
a zastrašovanie právnikmi a súdmi 
a tým, že príde o deti,
a odopieranie peňazí,
a nekonečné hrané pokusy o sebevraž-
dy, lebo za jeho nešťastie je zodpoved-
ná partnerka.

A love bombing…
Kedy prišlo precitnutie? „Po 10 rokoch som 
sa zastavila v bode, kedy som takmer rok 
trpela chronickou nespavosťou, mala som 
40 kg, panické ataky, dve malé deti, ktoré 
som milovala, ale nedokázala som sa o ne 
už vôbec postarať a jediné, čo som si priala 
najviac na svete, bolo už umrieť. A v jednu 
noc som sa posadila na posteli a uvedomi-
la som si – on je blázon, ale kto si ty, že do-

volíš, aby sa ti toto dialo??? A na druhy deň 
som vyhľadala odbornú pomoc.“

Ako spoznám narcisa?
Možno to v skratke popísať, ako absencia 
výčitiek svedomia, obviňovanie iných, ex-
trémne prehnaná reakcia na kritiku, časté 
chvastanie sa, neustále rozprávanie o sebe, 
fixácia na vonkajší vzhľad, extrémna žiar-
livosť, manipulácia so šarmom, neexistu-
jú preňho žiadne hranice, ľahko sa urazí, 
ovláda a využíva dokonale manipulatívne 
správanie, ovplyvní deficit emocionálnej 
intimity, gaslighting, pocit práva, že musí 
byť všetko, ako on povie a má právo na spl-
nenie každej svojej túžby.

Môže sa môj narcistický partner zmeniť?
Pravdou je, že pre jedincov s narcistickou 
poruchou osobnosti je ťažké zmeniť svoje 
správanie. Poruchy osobnosti predstavujú 
vzorce správania a môže byť ťažké sa týmto 
vzorcom odnaučiť. 

Ak si to vie partner priznať a má skutoč-
nú túžbu a motiváciu zmeniť sa, je ochotný 
riešiť problémy z detstva v terapii, môže byť 
schopný zmeniť niektoré prejavy zo svojho 
správania, aby nemalo taký negatívny vplyv 
na jeho správanie a váš vzťah.

Rozvod ako požehnanie
Petra chodila dva roky na terapie a ďalším 
vyhrážkam, zosmiešňovaniu sa už nezľakla, 
necúvla. To je pre narcisa najväčší strach – 
strata moci nad svojou obeťou. 

A našťastie u Petry navrhol rozvod. Na-
šťastie preto, že narcis svoju obeť utýra 
k smrti, pretože sa z absolútneho vyčer-
pania pridružia aj závažné ochorenia. Ak 
narcis od vás odchádza, je to vlastne šťastie. 

I keď ako Petra hovorí: „Poznal všetky 
moje slabé miesta a ešte roky po rozvode 
ma presne v miestach, kde som bola najzra-
niteľnejšia a s dokonalou pasiou týral ďalej. 
A robí to vlastne dodnes, akurát to už tak 
nebolí. I keď občas aj prekvapí a aj zabolí, 
keď sa to týka detí.“

Následky spolužitia s takýmto človekom 
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si nesú všetci v rodine. Aj deti. „Roky platím 
našim deťom odbornú terapiu, aby pocho-
pili čo sa stalo, aby sa naučili poznať zdravé 
hranice, čo je zdravé a čo patologické. Je 
to moja forma ospravedlnenia sa za chyby. 
Moje prepáčte, deti.“

Realita za dverami domácností a my
Prečo sa Petra vôbec pustila do zverejne-
nia svojho príbehu? Aby pomohla. Aby sme 
čítali, mali viac informácií, nedúfali v lásku 
a nápravu tam, kde nie je nádej. Hanba nie 
je hovoriť, hanba je mlčať, keď je potrebná 
podpora. A tú Petra v sebe našla. Aj vo svo-
jich priateľoch okolo seba.

„Je dôležité búrať spoločenské tabu 
a prestať sa tváriť, že je neslušné o takých-
to veciach verejne hovoriť. Nedeje sa to 
totiž nejakým imaginárnym ženám. Deje sa 
to mnohým ženám. Aj vzdelaným. Aj inteli-

gentným. Aj dobrým. Len im strach a hanba 
nedovolia hovoriť,“ dopĺňa Petra.

Okoliu sa zdá, že je všetko v poriadku. 
Veľmi dlhý čas vedia rodiny maskovať, čo 
sa u nich v súkromí deje. Ženy vedia veľa 
zniesť na svojich pleciach a je pre ne dôle-
žité vytvárať akoby atmosféru, že rodina žije 
idylickým životom. Toto je, bohužiaľ, stále 
v nás... posolstvo našich predkov. A preto 
je významné, aby okolie bolo informované, 
aj keď sami nezažívame život v násilníckom 
vzťahu. 

Pre tieto ženy je veľmi ťažké odpútať 
sa od partnera. Je teda dôležité, aby sme 
boli pozorné, vedeli vnímať jemné signá-
ly, keď cítime, že nám niečo nesedí, nebáli 
sa dávať otázky, nebáli sa podať pomocnú 
ruku alebo šíriť osvetu.

Spracovala Soňa Holíková
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Suroviny:
500g tvarohu, 
1 šálku ovsených vločiek, 
1 vajíčko, 
100ml mlieka, 
1 vanilkový puding, 
cukor alebo med podľa chuti.

Postup:
Všetko poriadne vymiešame naplní-
me košíčky a ozdobíme ovocím. Pe-
čieme 35 minút na 185 stupňov.

Tvarohové muffiny od Lukáška 
a Pavlinky
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VRÁTTE SA NA MIESTA
A NEZABUDNITE SI BANÁNY!

ˇ

V KINÁCH OD 12. OKTÓBRA

SND UVÁDZA

Spolufinancované z 
programu Európskej únie 

Kreatívna Európas t u d i o
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