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Sedmikraska u plotny: Postni kuchyné
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~Jen Buh je dokonalost. A nékdy snad i zapad slunce nebo vychod mésice nebo prvni
krokus na jare.”

James Clavell

SLOVO NA UVOD

Milé Sedmikrasky, mili spolupracovnici, nasi pratelé a pfiznivci,

po dlouhé zimé se vSichni radujeme z prvniho jarniho slunika, rozkvétajicich kvétin i
zelenajici se travy. Pfiroda se probouzi ze zimniho spanku, vSechno je v pohybu, roste
a rozviji se s ohromnou energii. Ptaci se vraceji domu ze svych zimovist a savci jsou jiz
vétSinou bfezi a pfipravuji se na porod a odchov svych mladat. V tuto dobu se radi
prochazime venku a nadechujeme se zhluboka viné jara. Nezfidka se ale také stava,
Ze nas chladnéjsi poCasi vyzene zpét do tepla.

Velikonoce, svatky oslavujici jaro i pfipominajici zmrtvychvstani JeziSe Krista, letos
pfipadaji na duben. P¥i této pfilezitosti pro Vas mame pfipraveno kreativni velikono¢ni
tvofeni. Spoleéné se také vydame na program do MS Matefidouska, kde si s détmi
zazpivame a naucCime se nova fikadla. S Dagmar Lukavskou se virtualné pfeneseme
do Indonésie, s Janou Svobodovou si vysvétlime a prakticky ukazeme, jak mazeme
spontannim zplsobem nebo pfes biblické tance vyjadfit své pocity, prosby nebo chvalu.
Na konci mésice se pak mizeme téSit nejen na nepalskou a indickou kuchyni a s tim
spojenou navstévu restaurace Tandoor, ale i na zabavné odpoledne plné
Carodéjnickych ukoll na zahradé Biskupského gymnazia.

Krasné dny preje

KRC Sedmikraska



MALE OHLEDNUTI

Promitani dokumentarniho filmu Svobodné déti
Tentokrat pfinaSime ohlasy hned dvou ucastnic.

Ve ctvrtek 2. birezna probéhlo v Sedmikrasce promitani filmu Svobodné déti. Presto,
Ze uz nemam doma déti Skolou povinné, toto téma mé stale zajima. Vitdm moznost
vybéru, jak déti vzdélavat, a fandim rodinam, které ve filmu hovofili a své déti vzdélavaji
doma. Ja sama bych si na to netroufla, a to i pfesto, ze mUj syn zakladni Skolu protrpél.
Dékuji tvlircim; zhlédnuti filmu bylo pro mne obohacujici a v Sedmikrasce jsem stravila
dalSi pfijemné dopoledne.

Jana Ptackova

Ve ¢tvrtek 2. brezna jsme se seSli v Sedmikrasce, abychom v ramci komunitniho
sdileni spole¢né zhlédli film Svobodné déti. Myslim, Ze nas toho dopoledne do centra
pfivedla dilem zvédavost a dilem touha najit odpovéd na otazku, jak vypada zivot déti,
které dostanou vétsi svobodu ve vzdélavani.
Na zakladé pribéhl a vypovédi lidi jsme ziskali nejen zakladni informace o aktualnich
moznostech sebefizeného vzdélavani jako alternativé ke klasické Skole, ale dozvédéli
jsme se i o zkuSenostech, které s nim maji ti, ktefi se rozhodli vystoupit ze zajetych
koleji.
Vsichni jsme se shodli na tom, Ze film pfinasi zajimavy pohled na jinou formu
vzdélavani a jsme radi, ze jsme ho méli moznost vidét, ale urCité to neni cesta pro
kazdého.

Jana Koutnikova

Dékujeme Jané Kainrathové (www.svobodnedeti.cz) za poskytnuti promitaci licence k
filmu a Romanu Meclovi za technickou podporu promitani.



http://www.svobodnedeti.cz

Pamét’ jsme my
»VSe, co jste se chtéli dozvédét o trénovani pameéti, ale bali jste se zeptat.”

Ve stredu 15. brezna probéhla pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové prednaska na
téma trénovani paméti. Ugastnici se dozvédéli, jaké druhy paméti existuji a jaky zpGsob
uceni by mél podle toho kazdy zvolit, aby si zapamatoval z nové osvojovaného uciva co
nejvice. Zajimava byla i informace, jak se svou paméti pracovat, kdyz zaCiname
zapominat; kdy se jedna jen o momentalni vypadek zpusobeny pretizenim a kdy jde uz
o zdravotni problém. Pani ValeSova nam poradila, jak pamét trénovat a spravné s ni
pracovat, jaké si udélat "ceremonialy", abychom problémdm s ni pfedchazeli a udrzovali
ji v dobré kondici.

Zuzana Karbanova

Na tomto misté bych rada podékovala zkuSené trenérce paméti za poutavou prednasku
a pfijemné straveny podvecer.

Sedmikraska u plotny: Postni kuchyné

Ve ¢tvrtek 16. brezna jsme se sesli v Sedmikrasce a zvédaveé vyckavali na dobroty, které
si pro nas Ing. Hanka Kostélova pripravila. Za mé byla zvédavost dvojnasobna; tésila
jsem se na inspiraci, jak vafrit jidla, ktera zahreji, zasyti a jsou jednoducha na pfipravu i
na suroviny, stejné jako byli zvykli nasi predci.

Jako prvni prisla na fadu marocka polévka Harira plna zdravych lusténin i zeleniny,
ochucend zdzvorem, esnekem, kurkumou a fimskym kminem. Kdo ma rad, mize pridat
i koriandr. S koriandrem je to pry tak, ze ho bud milujete, nebo nenavidite a z vlastni
zkusenosti to mohu potvrdit. J& ho miluji, jeho vini i chut, ale znam i osoby, které
nemohou koriandr doslova ani citit.

Jako hlavni jidlo se podavala pohanka s bramborami, Cervenou cibuli, tempehem a
balkanskym syrem. Toto bezlepkové jidlo mé nadchlo svoji lahodnosti i jednoduchou
pfipravou a velmi jsme si na ném pochutnali. A nasledovaly dezerty, tentokrat ve
znameni cizrny. Nejprve cizrnové placi¢ky v Cokoladé a nakonec vegan Cokoladovy
hummus. VSe byla neskuteCna dobrota, a ja se moc téSim zase nékdy na setkani s
Bazalkou.

Ludmila ValeSova

Za skvélé recepty a vyborny obéd dékujeme Ing. Hance Kostalové.



Jarni bazarek détského obleceni, obuvi, hracek a knizek 2023

Pfijem: utery 21. bfezna 2023 8.00 — 9.00, 15:00 — 18.00
Prodej: stfeda 22. bfezna 2023 8.00 - 18.00
Vyuétovani a aklid:  &tvrtek 23. bfezna 2023 8.00 — 12.00
Vydej: Ctvrtek 23. bfezna 2023 16.00 — 18.00
patek 24. bfezna 2023 8.00 — 12.00
Statistika:
Prodavalo: 20 lidi
Pocet polozek: 865
Prodano polozek: 230
fj. z celkového mnozZstvi 26,6 %
Prodano za: 12.295,00 K¢
Vytézek:
manipulaéni poplatky 1.730,00 Ké&
15 % z trzby pro KMC (zaokrouhleno) 1.851,00 K&
inzerce 5,00 Ké
dobrovolny pfispévek + prodej véci vénovanych pro KRC 1200,00 K&
Celkem: 4.786,00 K¢

Zorganizovaly: Jana Koutnikova a Ludmila ValeSova
Spolupracovaly: Eva Sestakova, Eliska Meclova, Jana Résslerova, Magdalena
ValeSova, Kvétoslava Hapova, Zuzana Karbanova, lva Vojkavkova.

WDé&kujeme viem za pomoc. ¢



Postni duchovni obnova

»Naplnil se ¢as, priblizilo se Bozi kralovstvi. Obrat'te se a vérte evangeliu!" (Mk
1,15)

Na letosSni postni duchovni obnové s Magdou Chudikovou v sobotu 25. bfezna jsme
se zaméfili na Bozi lasku k nam. Rozjimali jsme rozhovor hada s Evou v Raji. Uvédomili
jsme si, ze Buh pro nas chce jen to dobré a je pramenem, ze kterého muzeme Cerpat
kazdy den. Je jen na nas, zda zUstaneme napojeni, nebo jestli se nechame zlakat
pokuSenim a od Boha se odvratime. Také jsme méli moznost v tichu zpytovat svédomi

vrwv

a zamyslet se nad svym Zivotem. Na zavér jsme se pomodlili kfizovou cestu.
Marie Sejkorova

Dékujeme Magdalené Chudikové za pfipravu programu a Karoliné Boumové za
vyborny obéd a servis po celou dobu setkani.

Mezikulturni dialog — Sila gesta

Ve stredu 29. brezna v podvecCer jsme se v KRC Sedmikraska s Mgr. Anastasii
Martinkovou dozvédéli mnoho nového. Nejprve jsme si povédéli o tom, jak se lisi
verbalni a neverbalni komunikace, poté nasledovala interaktivni hra, kdy jsme si na
vlastni kGizi mohli vyzkouset, Ze stac¢i malo a neverbalni sdéleni, tedy pomoci gest, mize
nékdy vést k chybné interpretaci nebo k neporozuméni. Dalsi ¢ast naseho setkani nas
vedla napfic staty a kulturami a my se postupné seznamovali s gesty a posunky, které v
nasi kulture vyjadfuji odliSna sdéleni, nebo jejich vyznam vlastné viibec nezname. Jeden
priklad za vSechny. Védeéli jste, ze vyplaznuty jazyk, ktery u nas znamena nevhodné
chovani, v Tibetu znamena pozdrav?

Ludmila Valesova

Dékujeme za zajimavé, milé i poucné setkani.



Co prinesla valna hromada

Ve ¢tvrtek 30. bfezna dopoledne probéhla valnd hromada. Schvalena byla Vyro¢ni
zprava za rok 2022. Byl zvolen novy vykonny vybor ve sloZeni: Mgr. Ludmila ValeSova
(pfedsedkyné), Mgr. Jana Koutnikova, Mgr. Iva Vojklvkova, Mgr. Radka Hibnerova a
Ing. Jana Lidlova. Zvolen byl rovnéz kontrolni vybor ve slozeni: Mgr. Marta Pavlik, Ing.
Hana Vycpalkova a Katefina Blahova. VSechny ¢&lenky zvolenych organu dékuji za
davéru.

Ludmila ValeSova

CO SE CHYSTA

Velikonoéni rodinna dilna
nedéle 2. dubna 2023 od 15.00 do 17.00 hodin
jidelna CZS Hradec Kralové

KRC Sedmikraska vas zve na VelikonoCni rodinnou dilnu, kterou poradame ve
spolupraci s Koalici pro Hradec. Pfijdte si ozdobit kraslice, uplést pomlazku a vyrobit
jarni dekorace (ozdoby na dvefe i na stll). Pfineste si obuv na pfezuti a vyfouknuta
vajiCka. Bude pfipraveno i malé obcCerstveni. Hlidani mensich déti zajisténo.

Je tireba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 27. bfezna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se jednotné vstupné 200 K¢é
za rodinu.

Pojdme spolu do sSkolky
¢tvrtek 13. dubna 2023 od 10.00 hodin

Spole&né s détmi z MS Matefidouska si zazpivame znamé pisni¢ky a nauéime se nova
fikadla. Déti ze Skolky nam pfedvedou, co vSe uz umi. Maminky se budou moci zeptat
na to, co je ohledné matefrské Skoly bude zajimat. Pfez(vky pro déti i dospélé s sebou.
Je treba se prihlasit nejpozdéji do stfedy 12. dubna pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se pouze pobytné: neélen/ka
50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 KE. Sejdeme v 9.50 hodin pred vchodem do
KRC Sedmikraska. Prosime o dochvilnost.



https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Indonésie — cesta po ostrové Sulawesi
streda 19. dubna 2023 od 16.00 do 18.00 hodin
cestopisné pasmo Dagmar Lukavské s obrazky, promitanim a vypravénim

Navstivime vychodni ¢ast Indonésie, kterou zacali turisté objevovat teprve nedavno.
Vydame se na ryzova pole i do oblasti Tana Toraja. Staneme se ucastniky pohfebnich
slavnosti a pozname i opusténé Togiany a morské cikany. Projdeme se po koralovych
utesech na Bunakenu, kde se setkdme s velrybami.

Je tieba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 17. dubna pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neélen/ka 100
Ké, ¢len/ka 80 K¢, clen/ka Plus 50 K¢, studenti a seniori 50 K¢. Hlidani déti
zajisténo.

Modlitba tancem
streda 26. dubna 2023 od 16.00 do 18.00 hodin
workshop s Mgr. Janou Svobodovou

Jako Zeny jsme tésné spojené se svym télem, v nasem téle nosime a chranime zivot.
Muzeme nase télo vyuzivat i v nasi osobni modlitbé, skrze néj vyjadfovat své pocity,
prosby, chvalu, at uz skrze biblické tance &i spontannim zpusobem. Obé tyto formy si
muzeme zkusit. lkonou nam muize byt tancici biblicka Zena Mirjam, ktera po pfejiti
Rudym mofem tancila radosti pfed Hospodinem.

Je tieba se prihlasit nejpozdéji do pondéli 24. dubna pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neclen/ka 100
K¢, clen/ka 80 K¢, ¢len/ka Plus 50 K¢E, studenti a seniofi 50 K¢. Hlidani déti
zajisténo.

Nepalska a indicka kuchyné

ctvrtek 27. dubna 2023 od 10.00 do 12.00 hodin

setkani s indickou a nepalskou kuchyni pod vedenim majitele restaurace Tandoor
v Hradci Kralové Sanjaye Adhikariho

Objevujte s nami tajemstvi mezinarodni kuchyné a kouzlo svétovych jidel v obnoveném
cyklu kulinafskych dostaveniCek. Poznejte, ochutnejte a inspirujte se charakterem
indické a nepalské kuchyné. Kromé vyborného obéda v restauraci Tandoor, ktera se
nachazi v blizkosti KRC Sedmikraska, dostanete domu i vytistény recept. Hlidani déti je
zajisténo.

Je treba se prihlasit nejpozdéji do utery 25. dubna pfes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: 120 K¢ za obéd
+ pobytné (neclen/ka 50 K¢, €len/ka 30 K¢, €len/ka Plus 0 K¢). Hlidani déti
zajisténo.



https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Carodéjnické odpoledne
nedéle 30. dubna 2023 od 15.00 do 17.00 hodin
zahrada Biskupského gymnazia (vchod do dvora z Kozinovy ulice)

Zveme vas na jiz tradi¢ni slet malych Carodéjnic a Carodéji v doprovodu rodicu.
Tematické kostymy jsou vitany. Oblibené putovani po stanovistich s ¢arodéjnickymi
ukoly také letos zpestfi ukazka kraliCiho hopu. Na zavér bude pfipraven ohen na
opékani vurta, ty si vS8ak musite pfinést s sebou. Vstupné je 50 K¢ za rodinu. Z
organiza¢nich ddvodu uvitame, kdyz se prihlasite do patku 28. dubna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system, ale muzete také prijit bez
prihlaseni pfimo na start.

KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vSem zajemcum neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd¢enych postupu ve vychove,
vzdélavani nebo pfi feSeni problému v rodinach.

Klub rodi¢t se specifickymi potfebami:
utery 9.00 — 10.00 a ¢tvrtek 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodi¢i kojencu a batolat:
pondéli 9.00 — 11.00 (2x mési¢né) a utery 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodi¢t predskolnich a Skolnich déti:
stfeda 16.00 — 18.00 hodin (2x mési¢né)

Klub prarodi¢a a seniort:
pondéli 9.00 — 11.00 a stfeda 16.00 — 18.00 (2x mési¢né); patek 9.00 - 10.00 hodin

PORADNY KRC SEDMIKRASKA

Nevite si rady? Ocitli jste se ve slozité situaci? Mate finan¢ni problémy? Nase poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

e Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

e Finan¢ni poradna Ing. Jany Ludmily Lidlove

e Poradna pro rodiny se specifickymi potfebami Mgr. Ludmily ValeSové

e Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové

e Poradna duly (t€hotenstvi, porod, Sestinedéli) Mgr. Lucie Duskové Podhrazské
Kontaktujte nas:

E-mail: sedmikraskahk@volny.cz

Mobil (pouze SMS): 775 989 270


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

INFORMACE, PROSBY, VYZVY

Clenstvi a élensky prispévek

Chcete ziskavat pravidelné informace o déni, Cerpat Clenské vyhody, ale mit také
moznost podilet se na chodu KRC Sedmikraska? Nevahejte a hlaste se u provozni i
predsedkyné, které s Vami vyplni kartu ¢lenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaji. Formular bude ke stazeni na naSem webu nebo ho muizete osobné vyplnit v
KRC. Standardni &lenstvi se hradi ve vysi 400 K&. Clenstvi Plus se hradi ve vysi 800
KE&. Do stejného data prosime o aktualizaci vaSich udaju na Clenské karté.

Platby na ucet

Uhradu vétsich ¢astek (Slenské prispévky, kurzovné, DK Klubi¢ko, dovolena) provadséijte
vyhradné pfevodem na ucet. Pokyny k platbam jsou uvedeny na pfihlaskach nebo vam
je radi sdélime osobné ¢& mailem. Cislo uétu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2022/2023 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte¢ni dopoledni pfednasky na 100 K& (neclen/ka). Pfi Standardnim c&lenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti pfedlioZeni
vhodného prukazu studentim do 26 let a seniorim nad 65 let, ti zaplati 50 K&. V cené
je pobytné, hlidani déti, drobné obcerstveni a pfispivate samoziejmé také na odménu
pro lektora.

Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitacni cvieni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a KavarniCku je mozné si
zakoupit permanentku 10 vstupl + 1 zdarma. Cena 500 K& neclen/ka, resp. 300 K&
&len/ka. Uhrada nejpozdé&ji den pred prvni lekci na Uget KRC Sedmikraska (8. uctu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro pfijemce napiste své pfijmeni/permanentka.



ZAUJALO NAS
Den Zemé

Den Zemé se celosvétové slavi 22. dubna jako mezinarodniho svatek zivotniho
prostredi.

S myslenkou masového ekologického happeningu pfisel senator Gaylord Nelson, ktery
se dlouhodobé snazil dostat ekologii na stul politiki a v USA mj. pfispél k zakazu
pesticidu DDT ¢i bojového plynu agent orange. V roce 1970 se Nelson spojil s aktivistou
Danielem Hayesem, ktery pak v dubnu zkoordinoval akci tisici vysokych Skol a
univerzit ze vSech koutl USA, do niz se zapojilo pfes 20 miliond Ameri¢and.
Happeningum tehdy pfala doba, kazdou chvili se nékde protestovalo proti konzumni
spole€nosti, establishmentu Ci valce ve Vietnamu.

Nicméné Nelson a Hayes nebyli prvni, kdo zorganizoval svatek modré planety. Jiz 21.
bfezna 1970 (v den jarni rovnodennosti) pofadalo Den Zemé San Francisco a nékolik
dalSich americkych mést. Za touto iniciativou stal organizator mirovych kampani z 60.
let Ameri¢an John McConnell, ktery uz v roce 1969 oslovil UNESCO s napadem slavit
Den Zemé a tyZ rok navrhl vlajku planety Zemé (jeji satelitni snimek na modrém
pozadi), jez se pouziva dodnes. Az v roce 1971 se mu ale podafilo prosadit tento
svatek na padé OSN, ktera si ho poprvé pfipomnéla 20. bfezna 1971.

V nasledujicich letech se oslava Dne Zemeé Sifila do celého svéta. Masového rozmeéru
nabyla v roce 1990, u pfilezitosti 20. vyro€i amerického Dne Zemé, kdy se k oslavé
tohoto svatku pFipojilo na 200 miliond lidi ve 140 zemich svéta, véetné Ceskoslovenska.
Globalni akce tehdy mimo jiné pomohla pfipravit vefejné minéni na prvni Summit Zeme,
ktery se konal v Riu de Janeiro o dva roky pozdéji.

Prevzato a upraveno dle:
https://ekolist.cz/cz/zpravodajstvi/zpravy/dnes-slavime-den-zeme.jaka-je-ijeho-historie
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iHeartCraftyThings.com —




PODEKOVANI
Zdena Vlkova nam darovala nové hracky do herny.

Prodejna KOH-I-NOOR na EIliS¢iné nabfezi nam vénovala vytvarné potieby pro déti,
které vyuzijeme pfi tvofeni v nasSich kreativnich dilnach.

Dékujeme také vSem prodejclim, ktefi po bazarku darovali neprodané obleceni k
prodeji ve prospéch KRC Sedmikraska. Neprodané véci budou odvezeny do kontejneru
Diakonie Broumov.

KVETEN 2023

Rekni mi - komunikaéni hra
Cesta pohadkovym lesem
Koncert CZUS

Den rodiny
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Kontakt: Mgr. Ludmila ValeSova

Adresa: KRC Sedmikraska, zapsany spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Kralové 3
Pevna linka: 495 512 901 — pfimo do KRC Sedmikraska (v oteviraci dobé)

Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila ValeSova

E-mail: sedmikraskahk@volny.cz

Web: https://www.sedmikraskahk.cz/

FB: www.facebook.com/sedmikra

Listky Sedmikrasky

Mésiénik (nejen) pro maminky a tatinky na rodi¢ovské dovolené a jejich déti,
ale i pro pfatele a navstévniky KRC Sedmikraska

Vydano v Hradci Kralové, dne: 31. 3. 2023

Uzavérka pfistiho Cisla: 20. 4. 2023

Vydavatel: KRC Sedmikraska, z. s

IC: 69838275

Cislo uétu: KB 43-3453310267/0100

Zapsano do evidence periodického tisku: MK CR E 14953
Sestavila: Dita Balcarova

Jazykova spoluprace: Mgr. Jana Koutnikova

Faktické korektury: Mgr. lva Vojkivkova
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