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Jak pisnic¢ka cestovala
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Adventni povidani

Kavarni¢ka nejen pro dfive narozené tentokrat s ochutnavkou
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,KdyZz se listi méni ve zlaté a rudeé odstiny, pfipada mi, Ze se samotna pfiroda usmiva
na nas.”
John Burroughs

SLOVO NA UVOD

Podzim venku uz tolik nehyfi barvami, destivé poCasi nam jeho krasy Casto skryva.
Ubyva svétla a pfibyva chladu. A pravé tyto chmurné dny je dobré stravit hezky v teple,
s lidmi, s nimiz muzete sdilet radosti i starosti kazdodenniho Zivota, vyménovat si rady a
inspiraci, nebo se zapojit do rliznych kurza a aktivit. A pokud Vase déti ¢eka v pfistim
roce materska Skola, je pravé ted ten spravny €as naucit je socialnim kontaktim s jejich
vrstevniky, ale i s cizimi dospélymi osobami. Cim vice asu a prostoru jim na to
poskytneme, tim lépe a snadnéji pak probéhne jejich adaptace v novém kolektivu, kde
uz Vas nebudou mit za zady.

Tak pfijdte, v KRC Sedmikraska jste vzdy vitani!
Dita Balcarova

Podzimni bazarek détského obleceni, obuvi, hracek, knizek...

Prijem: utery 7. fijna 2025  8.00-9.00 a 15.00-18.00
Prode;j: stfeda 8. fijna 2025 8.00-18.00

Vyuctovani a uklid: Ctvrtek 9. fijna 2025 8.00-12.00

Vydej: ctvrtek 9. fijna 2025 16.00-18.00

patek 10. fijna 2025 8.00 —12.00

Zorganizovaly: Jana Koutnikova, Ludmila ValeSova

Spolupracovaly: Iva Vojkavkova, Katefina Blahova, Marie Sejkorova, Radka Hiubnerova,
Eva Sestdkova, Magdalena ValeSova, Charlota Péacalova, Zuzana a Katefina
Karbanovy, Kvétoslava Hapova, Irena Michelfeitova, lva Petraskova, Alice Tkadlecova,
Radka Maslova a Maruska Koutnikova



Statistika:

Prodavalo: 26 lidi
Pocet polozek: 858
Prodano polozek: 278
tj. z celkového mnozstvi 32,4 %
Prodano za: 15.307,00 K&
Vytézek:

manipulacni poplatky 1.716,00 K&
15 % z trzby pro KMC (zaokrouhleno) 2.301,00 KE
inzerce 0,00 K¢
dobrovolny pfispévek + prodej véci vénovanych pro KRC 2.142,00 K&
Celkem: 6.159,00 K¢

NaSe podékovani patfi také prodejciim, ktefi v ramci a/nebo po bazarku darovali
obleCeni k prodeji ve prospéch KRC ¢i na charitu, a téz Janu Vernerovi za montaz i
demontaz tézkého stojanu na vétsi kusy obleceni.

Zaméstnanctim 3kolni druziny a $kolni jidelny CZS Hradec Kralové patfi nas dik za
zajisténi nahradnich prostor pro provoz DK Klubi¢ko. Velké ocenéni za zvladnuti
mimoradneé situace zaslouzi i lektorka Klubi¢ka Iva Petraskova.

V hlavni roli: Cuketa

Rijnové kulinarské setkani, ptivodné planované na étvrtek 23. fijna, se z organizaénich
divodl a se svolenim vSech pfihlaSenych presunulo na ¢étvrtek 16. fFijna 2025.

V dalSim gurmanském setkani, vedeném Lucii Podhrazskou Duskovou, hrala hlavni roli
cuketa.

Ugastnice setkani mély moznost ochutnat vynikajici cuketovou polévku. Po té
nasledoval quiche s cuketou a dyni, pikantni ,tatarak” s tousty a jako dezert babovka,
samoziejmeé také s cuketou.

Cela akce se jako vzdy nesla v uvolnéném a pratelském duchu a ucastnice si urcité
odnesly inspiraci, kterou pfekvapi své rodiny.

Irena Michelfeitova
Dékujeme za krasné a inspirativni dopoledne.



Z kazdého setkani najdete v Listkach jeden recept. Tentokrat si s nami pojdte
pfipravit

CUKETOVY TATARAK

Suroviny:
1 stfedni cuketa (cca 400 g)

1 polévkova Izice oleje (pouzivam slunec€nicovy nebo olivovy na smazeni)
1 stfedni cibule

1 €ajova IZiCka mleté papriky

1 polévkova Izice sojové omacky

2-3 strouzky Cesneku

1-2 Cajové Izicky pikantni hofCice

1 1ziCka rajcatového protlaku nebo kvalitniho keCupu

vetsi Spetka chilli kofeni - nemusi byt

na dochuceni pepf a sul

eventuelné 1 vejce

Postup:

Cuketu nastrouhame na hrubém struhadle, prosolime (pulkou Cajové Izi¢ky), poradné
promichame a dame do lednice na 20 minut vybrecCet (odvodnit).

Mezitim si cibuli nakrajime na kosticky a vhodime ji do svého oblibeného hrnce. K cibuli
jesté pridame dvé Spetky soli a restujeme dozlatova. Jakmile bude cibule zlata, tak
pfidame prolisovany ¢esnek. Ted uz restujeme jen chviliCku a dame stranou z plamene.
Cuketu vyndame z lednice a poradné z ni vymackame rukama vodu. Odvodnénou
cuketu pfidame do hrnce k cibuli a Cesneku. Pofadné promichame a dusime 5 minut na
nizkém plameni. Na konci téchto 5 minut mizeme pfidat jedno vejce, které dobfe
vmichame.

Poté odstavime, pfidame pepf, chilli mizeme, a nemusime, mletou papriku, pikantni
hof€ici, raj€atovy protlak a sojovou omacku.

Servirujeme s topinkami idealné z kvaskoveho chleba.



Dilniéky nejen pro kluky

Na podzimnich dilnickach, které se konaly v sobotu 18. fFijna 2025, jsme tentokrat
vyrabéli draky z dfevénych laték 55 mm a stfihového papiru.
Pro mnohé to bylo poprvé, co tvofili draka a nekupovali ho v obchodé. Déti zvladaly
vazat uzliky, méfit dlouhy odvijeci provazek, zdobit ocas i malovat samotného draka.
Rodi¢e méli za ukol draky spravné vyvazit, odhadnout sklon konstrukce 60° a vSe
svazat dohromady.
Draci vypadali krasné, a tak doufam, Ze stejné dobre i Iétali.

Marie Sejkorova

Velké podékovani patfi lektorovi Petru Sejkorovi a vSem, ktefi mu pomahali.

Drakiada

V nedéli 19. fFijna 2025 byl velky den! Slunko svitilo. Vétfik lehce val. A my $li poustét
nase papirové draky.
Nebyli to ledajaci draci. Byli to draci, které jsme spoleCnymi silami vyrobili v sobotu na
dilnicce v Sedmikrasce. Jaka byla naSe radost, kdyz draci opravdu letéli! JeSté nas
Cekala stanovisté s ukoly zaméfenymi na draky a dinosaury. Hledali jsme je v listi.
Poznavali je podle stopy. Pfipravovali pro né svacinu. Zdobili jsme je kolicky a poznavali
je podle siluet. Dokonce jsme si zahrali na paleontology! Za splnéni ukoll byly déti
sladce odménény a odnesly si par drakl a dinosaurli na samolepce i doma.
Dékujeme za krasny vikend.

Lenka Ladnarova

Dékujeme Ludmile ValeSoveé, Katefiné Blahove, Terezce, Filipovi a VerCe RouSarovym,
Edovi Svédovi, Jané a Marusce Koutnikovym, Katefiné a Zuzané Karbanovym za Cas a
energii, které vénovali zajisténi celého odpoledne.

Festival Banat

Pfednasky o cestovani mé moc bavi, a proto jsem se vypravila do Sedmikrasky na
povidani o Banatu.

Pasmo s obrazky, promitanim a vypravénim, plvodné planované na ¢tvrtek 16. fijna, se
z organizaénich dlvodl a se svolenim vSech pfihlaSenych pfesunulo na étvrtek 23.
fijna 2025. Ludmila ValeSova méla vSe peclivé pfipravené, a tak jsme se ihned mohli
vydat na virtualni vylet za Ceskymi krajany do Rumunska.

Uprostfed zelenych kopcu a hlubokych udoli se kazdy rok odehrava jedinec¢na kulturni
udalost, ktera sem pfivadi lidi nejen z Ceska. My jsme se vydali specialné vypravenym
vlakem se 13 vagony, z nichz byl jeden ryze hudebni, do vesnice Eibenthal, kde se jako
by zastavil ¢as. Mluvi se tu Cesky, peCe domaci chleba a vSude panuje dobra nalada.
Mistni krajané vitaji navstévniky s otevienou naruci, vafi domaci speciality a vypraveéji
pribéhy o tom, jak se Ceské tradice udrzuji stovky kilometrd od puvodni domoviny.



Hudebni program nabizi znamé Ceské kapely i pisniCkare, ale to neni v8e. Lidé chodi
pfes den na vylety do hor nebo se koupat a vecer tanci spole¢né pod hvézdami a sdileji
radost ze Zivota.

Z vytézku festivalu podporuji mistni Skoly, opravy cest a rozvoj vesnice. A hlavné se
snazi poukazat na jiné hodnoty, nez nabizi zdanlivé blahobytny Zivot ve mésté, kam
mnozi odchazeji s vidinou snazsiho byti.

Za poutavé vypravéni moc dékujeme.

Dana Lebduskova

Kurz pozitivniho rodi€ovstvi

Jiz ve stredu 24. zari 2025 zacal trojdilny kurz dle australského programu Triple P, v
jehoz ramci jsme se setkali jesté v patek 3. Fijna 2025 a v sobotu 4. fijna 2025.

Toto setkani bylo uréeno zejména rodi€¢lim, prarodi€im nebo vychovatelim déti ve véku
0az 12 let.

PFi spoleCném setkani pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové jsme se zaméfili zejména
na praktické strategie, které vyuzijeme v kazdodenni vychovné praci. Mluvené slovo
stfidaly videosekvence, na kterych byly zachyceny rizné situace ze zivota rodin. Byly
pro nas testem, jak si my sami umime poradit. V nasledujicich videich jsme méli
moznost vidét nastavovani hranic i efektivnich pravidel, ktera nam mohou pomoci
nezadouci chovani a problémy fesit s jistotou a klidem.

Na zavér programu nechybély ani tipy, jak travit s détmi spoleCny Cas.

Dékujeme.

Pilotni béh je podpofen z projektu EU - reg. €. CZ.03.02.02/00/22_031/0004247 a je realizovan
v ramci Operacniho programu Zaméstnanost plus spolufinancovaného Evropskou unii z
Evropského socialniho fondu plus.

Jana Koutnikova
CO SE CHYSTA

V této rubrice nové pfinaSime jen struéné pozvanky na akce v daném meésici. Vice
podrobnosti najdete v programové pfiloze, ktera je soucasti tisténé verze téchto Listku.
Elektronicky ji dostavate zpravidla s prfedstihem. Nezapomente, Ze na vSechny akce je
treba se hlasit pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.



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

Kurz pozitivniho rodi¢ovstvi

Ve stiredu 5. listopadu 2025 se bude pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové,
certifikované lektorky, konat prvni skupinové setkani australského programu, urCené
tentokrat rodicum déti 12 az 18 let (teenagert). PokraCovat budeme v patek 14. a v
sobotu 15. listopadu (je mozné pouze pfihlaSeni na cely cyklus).

Duchovni program
Ve ¢tvrtek 6. listopadu 2025 si budeme s lektorkou nedélni katecheze Mgr. Marii
Sejkorovou povidat na téma: Svaty Martin.

Jak byt spokojeny s tim, co jim
Ve stiedu 12. listopadu 2025 se s Ing. Pavlinou Zdarkovou, vyzivovou
specialistkou zaméfime na vhodnou stravu.

Jak si udrzet zdravou hladinu cukru v krvi
Ve Etvrtek 13. listopadu 2025 budeme s Mgr. Ludmilou ValeSovou hovofit o cukru.

V hlavni roli: Kapusta

Ve étvrtek 20. listopadu 2025 se pod vedenim Mgr. Lucie Podhrazské Duskové,
mimo jiné kucharky hotelové kuchyné nechame inspirovat napady a tipy na
tematické a sezonni pokrmy.

Jak pisnic¢ka cestovala

Ve stredu 26. listopadu 2025 dopoledne mate i s nejmensimi détmi jedinecnou
moznost zhlédnout v koncertnim sale vystoupeni zaki ZUS Habrmanova.

Pozor, jedna se o novy termin.

Adventni povidani
Prijdte se ve stredu 26. listopadu 2025 zastavit v Case a s P. Vojtéchem Novotnym si
popovidat o historii adventu i o tom, jak jej dobfe prozit.

Podzimni vénec z lista
Prijdte si ve étvrtek 27. listopadu 2025 vyrobit s Mgr. Janou Koutnikovou podzimni
vénec.

Kavarnicka (nejen) pro drive narozené tentokrat s ochutnavkou
Prijdte v patek 28. listopadu 2025 do naSi kavarniCky. Ochutnate babovku
(ofechovou, makovou a “prezident”) + likér.

Adventni rodinna dilna

Prijdte si v sobotu 29. listopadu 2025 pod vedenim nasich lektorek ozdobit adventni
vénec, poskladat hvézdu z papirovych bréek, odekorovat I1zicku fimo zdobenim a
nazdobit pernicky.



KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vSem zdjemcdm neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd€enych postupu ve vychoveé,
vzdélavani nebo pfi FeSeni problému v rodinach.

Klub rodici se specifickymi potirebami: pondéli 11.00-13.30 hodin

Klub rodi¢a kojenct a batolat: utery 10.00-12.00 hodin, ¢tvrtek 10.00-12.00 hodin,
patek 9.00-10.00 hodin

Klub rodic¢ti predskolnich a Skolnich déti: streda 11.00-13.00 hodin a 16.00-18.00
hodin (2x mési¢né)

Klub prarodi¢t a seniori: pondéli 12.15-13.30 hodin, stfeda 16.00-18.00 hodin (2x
mésicné), patek 10.00-11.30 hodin

Tato aktivita je soulasti projektu Sedmikraska rodiné podpofeného z dotacniho
programu Rodina a ochrana prav déti MPSV.

PORADNY KRC SEDMIKRASKA
Nevite si rady? Ocitli jste se ve slozité situaci? Mate financni problémy? NaSe poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

Finan¢ni poradna Ing. Jany Ludmily Lidlové

Poradna Mgr. Ludmily ValeSové pro rodiny se specifickymi potfebami
Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové

Poradna duly Mgr. Lucie Podhrazské Duskové

Poradna koucky Mgr. Evy Zikmundové

Pouze po prfedchozim objednani. Kontaktujte nas:
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270

INFORMACE, PROSBY, VYZVY

Kurzy v 1. pololeti Skolniho roku 2025/2026

VétSina kurz( se uspésné ,rozjela“, nicméné v nékterych nabizime jesté par volnych
mist. Chcete-li se pfidat, kontaktujte nas na tel. 775 989 270 nebo tel. 495 512 901 &i
mailem na sedmikraskahk@volny.cz.
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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 vyplini kartu ¢lenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaji. Formular je ke stazeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Nasledné, prosim, uhradte na ucet Clensky prispévek, jehoz vyse je 400 K& (Standardni
&lenstvi) nebo 800 Ké& (Clenstvi Plus). Clensky pfispévek uhradte vyhradné bankovnim
pfevodem. Bankovni spojeni: Komeréni banka, a.s., Cislo uctu: 43-3453310267/0100.
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na pfednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).

Platby na ucet

Uhradu vétsich &astek (Slenské pFispévky, kurzovné, DK Klubicko, dovolena) provadsijte
vyhradné pfevodem na ucet. Pokyny k platbdm jsou uvedeny na pfihlaskach nebo vam
je radi sdé&lime osobng & mailem. Cislo G&tu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.

Rezervaéni systém

Na naSe programy se  hlaste pfes rezervaCni systtm na webu:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Akce se budou konat pri pfihlaseni
minimalné 4 ucastniku.

Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2025/2026 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 piedlioZeni
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 cvi€eni, Pilates, Zpivanky, Malovanky, Cvi¢eni¢ko, Kavarni¢ku
nejen pro drive narozené, Volnou hernu a Duchovni program je mozné si zakoupit
permanentku 10 vstupl + 1 zdarma. Cena 500 K& neclen/ka, resp. 300 K& ¢&len/ka.
Uhrada nejpozd&ji den pfed prvni lekci na Uget KRC Sedmikraska (&. Gdtu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro prijemce napiste své prijmeni/permanentka.

DK Klubi¢ko

| ve Skolnim roce 2025/2026 organizujeme ve spolupraci s cirkevnim souskolim v
prostorach KRC Sedmikraska a S$kolni druziny Cirkevni zakladni Skoly dopoledni
program pro déti od 2 let bez doprovodu rodi¢l DK Klubi¢ko. Jeho kapacita je v
soucasné dobé naplnéna.


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

ZAUJALO NAS
MODLITBA K BOZiMU DUCHU

PFijd’, 6 Duchu presvaty,
ra¢ paprsek bohaty,
svétla svého v nas vylit.

PFijdi, Ote nebohych,
darce dart pfemnohych,
ra€ nam mysli osvitit.

Bozsky utésiteli,
nézny dusi pfiteli,
ra¢ nas mile zotavit.
V praci liby pokoji,
smifiteli v rozbroji,
ra¢ nas v placi utisit.

Svétlo dusi blazici,
srdce v tebe Vvéfici,

ra¢ milostné naplnit.
Clovék bez tvé pomoci,
slabne a je bez moci,
v§e mu muze uskodit.

Viny z dusi naSich smaz,
a vyprahla srdce svlaz,
ranéné ra¢ vyhojit.
Srovnej, co je zkfivené,
zahrej, co je studené,

a nedej nam zabloudit.

Rac nas, v tebe véfici,
vroucné tebe prosici,
dary sedmi podélit.

Udél v ctnosti prospéchu,
v smrti dodej utéchu

a dej v radost vécnou vijit.

Zdroj: https://vojtechkodet.cz/modlitby/k-duchu-svatemu/sekvence-veni-sancte-spiritus
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PROSINEC 2025

Duchovni program — Povidani o misijnich poutnicich
Setkani s MikulaSem

V hlavni roli: Brambory

Pfedvanocni posezeni

Kavarnicka nejen pro dfive narozené

www.detivira.cz
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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/sedmikraskahk

IG: sedmikraskahradeckralove

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. 10. 2025

Uzavérka pfristiho Cisla: 20. 11. 2025

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 Vojklvkova
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