


 
„Když se listí mění ve zlaté a rudé odstíny, připadá mi, že se samotná příroda usmívá 
na nás.“   

John Burroughs 
 
 
 
SLOVO NA ÚVOD 
 
Podzim venku už tolik nehýří barvami, deštivé počasí nám jeho krásy často skrývá. 
Ubývá světla a přibývá chladu. A právě tyto chmurné dny je dobré strávit hezky v teple, 
s lidmi, s nimiž můžete sdílet radosti i starosti každodenního života, vyměňovat si rady a 
inspiraci, nebo se zapojit do různých kurzů a aktivit. A pokud Vaše děti čeká v příštím 
roce mateřská škola, je právě teď ten správný čas naučit je sociálním kontaktům s jejich 
vrstevníky, ale i s cizími dospělými osobami. Čím více času a prostoru jim na to 
poskytneme, tím lépe a snadněji pak proběhne jejich adaptace v novém kolektivu, kde 
už Vás nebudou mít za zády.  
 
Tak přijďte, v KRC Sedmikráska jste vždy vítáni! 

Dita Balcarová 
 
 

 
Podzimní bazárek dětského oblečení, obuvi, hraček, knížek… 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zorganizovaly: Jana Koutníková, Ludmila Valešová  
Spolupracovaly: Iva Vojkůvková, Kateřina Bláhová, Marie Sejkorová, Radka Hübnerová, 
Eva Šestáková, Magdalena Valešová, Charlota Pácalová, Zuzana a Kateřina 
Karbanovy, Květoslava Hápová, Irena Michelfeitová, Iva Petrásková, Alice Tkadlecová, 
Radka Máslová a Maruška Koutníková 
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Naše poděkování patří také prodejcům, kteří v rámci a/nebo po bazárku darovali 
oblečení k prodeji ve prospěch KRC či na charitu, a též Janu Vernerovi za montáž i 
demontáž těžkého stojanu na větší kusy oblečení.  
Zaměstnancům školní družiny a školní jídelny CZŠ Hradec Králové patří náš dík za 
zajištění náhradních prostor pro provoz DK Klubíčko. Velké ocenění za zvládnutí 
mimořádné situace zaslouží i lektorka Klubíčka Iva Petrásková. 
 
 
V hlavní roli: Cuketa 
 
Říjnové kulinářské setkání, původně plánované na čtvrtek 23. října, se z organizačních 
důvodů a se svolením všech přihlášených přesunulo na čtvrtek 16. října 2025. 
V dalším gurmánském setkání, vedeném Lucií Podhrázskou Duškovou, hrála hlavní roli 
cuketa.  
Účastnice setkání měly možnost ochutnat vynikající cuketovou polévku. Po té 
následoval quiche s cuketou a dýní, pikantní „tatarák“ s tousty a jako dezert bábovka, 
samozřejmě také s cuketou.  
Celá akce se jako vždy nesla v uvolněném a přátelském duchu a účastnice si určitě 
odnesly inspiraci, kterou překvapí své rodiny. 

 
Irena Michelfeitová 

Děkujeme za krásné a inspirativní dopoledne. 
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Z každého setkání najdete v Lístkách jeden recept. Tentokrát si s námi pojďte 
připravit  

C U K E T O V Ý  T A T A R Á K  

Suroviny: 
1 střední cuketa (cca 400 g) 
1 polévková lžíce oleje (používám slunečnicový nebo olivový na smažení) 
1 střední cibule 
1 čajová lžička mleté papriky 
1 polévková lžíce sojové omáčky 
2-3 stroužky česneku  
1-2 čajové lžičky pikantní hořčice 
1 lžička rajčatového protlaku nebo kvalitního kečupu 
větší špetka chilli koření - nemusí být 
na dochucení pepř a sůl 
eventuelně 1 vejce 
Postup: 

Cuketu nastrouháme na hrubém struhadle, prosolíme (půlkou čajové lžičky), pořádně 
promícháme a dáme do lednice na 20 minut vybrečet (odvodnit). 
Mezitím si cibuli nakrájíme na kostičky a vhodíme ji do svého oblíbeného hrnce. K cibuli 
ještě přidáme dvě špetky soli a restujeme dozlatova. Jakmile bude cibule zlatá, tak 
přidáme prolisovaný česnek. Teď už restujeme jen chviličku a dáme stranou z plamene. 
Cuketu vyndáme z lednice a pořádně z ní vymačkáme rukama vodu. Odvodněnou 
cuketu přidáme do hrnce k cibuli a česneku. Pořádně promícháme a dusíme 5 minut na 
nízkém plameni. Na konci těchto 5 minut můžeme přidat jedno vejce, které dobře 
vmícháme. 
Poté odstavíme, přidáme pepř, chilli můžeme, a nemusíme, mletou papriku, pikantní 
hořčici, rajčatový protlak a sojovou omáčku. 
Servírujeme s topinkami ideálně z kváskového chleba. 
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Dílničky nejen pro kluky 

Na podzimních dílničkách, které se konaly v sobotu 18. října 2025, jsme tentokrát 
vyráběli draky z dřevěných latěk 55 mm a střihového papíru.  
Pro mnohé to bylo poprvé, co tvořili draka a nekupovali ho v obchodě. Děti zvládaly 
vázat uzlíky, měřit dlouhý odvíjecí provázek, zdobit ocas i malovat samotného draka. 
Rodiče měli za úkol draky správně vyvážit, odhadnout sklon konstrukce 60° a vše 
svázat dohromady.  
Draci vypadali krásně, a tak doufám, že stejně dobře i létali. 

Marie Sejkorová 

Velké poděkování patří lektorovi Petru Sejkorovi a všem, kteří mu pomáhali. 

 

 

Drakiáda 

V neděli 19. října 2025 byl velký den! Slunko svítilo. Větřík lehce vál. A my šli pouštět 
naše papírové draky.  
Nebyli to ledajací draci. Byli to draci, které jsme společnými silami vyrobili v sobotu na 
dílničce v Sedmikrásce. Jaká byla naše radost, když draci opravdu letěli! Ještě nás 
čekala stanoviště s úkoly zaměřenými na draky a dinosaury. Hledali jsme je v listí. 
Poznávali je podle stopy. Připravovali pro ně svačinu. Zdobili jsme je kolíčky a poznávali 
je podle siluet. Dokonce jsme si zahráli na paleontology! Za splnění úkolů byly děti 
sladce odměněny a odnesly si pár draků a dinosaurů na samolepce i domů.  
Děkujeme za krásný víkend. 

Lenka Ladnarová 

Děkujeme Ludmile Valešové, Kateřině Bláhové, Terezce, Filipovi a Verče Roušarovým, 
Edovi Švédovi, Janě a Marušce Koutníkovým, Kateřině a Zuzaně Karbanovým za čas a 
energii, které věnovali zajištění celého odpoledne. 
 
 
Festival Banát 

Přednášky o cestování mě moc baví, a proto jsem se vypravila do Sedmikrásky na 
povídání o Banátu.  
Pásmo s obrázky, promítáním a vyprávěním, původně plánované na čtvrtek 16. října, se 
z organizačních důvodů a se svolením všech přihlášených přesunulo na čtvrtek 23. 
října 2025. Ludmila Valešová měla vše pečlivě připravené, a tak jsme se ihned mohli 
vydat na virtuální výlet za českými krajany do Rumunska. 
Uprostřed zelených kopců a hlubokých údolí se každý rok odehrává jedinečná kulturní 
událost, která sem přivádí lidi nejen z Česka. My jsme se vydali speciálně vypraveným 
vlakem se 13 vagony, z nichž byl jeden ryze hudební, do vesnice Eibenthal, kde se jako 
by zastavil čas. Mluví se tu česky, peče domácí chleba a všude panuje dobrá nálada. 
Místní krajané vítají návštěvníky s otevřenou náručí, vaří domácí speciality a vyprávějí 
příběhy o tom, jak se české tradice udržují stovky kilometrů od původní domoviny. 
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Hudební program nabízí známé české kapely i písničkáře, ale to není vše. Lidé chodí 
přes den na výlety do hor nebo se koupat a večer tančí společně pod hvězdami a sdílejí 
radost ze života. 
Z výtěžku festivalu podporují místní školy, opravy cest a rozvoj vesnice. A hlavně se 
snaží poukázat na jiné hodnoty, než nabízí zdánlivě blahobytný život ve městě, kam 
mnozí odcházejí s vidinou snazšího bytí. 
Za poutavé vyprávění moc děkujeme. 

 
Dana Lebdušková 

 
 
Kurz pozitivního rodičovství 
 
Již ve středu 24. září 2025 začal trojdílný kurz dle australského programu Triple P, v 
jehož rámci jsme se setkali ještě v pátek 3. října 2025 a v sobotu 4. října 2025.  
Toto setkání bylo určeno zejména rodičům, prarodičům nebo vychovatelům dětí ve věku 
0 až 12 let.  
Při společném setkání pod vedením Mgr. Ludmily Valešové jsme se zaměřili zejména 
na praktické strategie, které využijeme v každodenní výchovné práci. Mluvené slovo 
střídaly videosekvence, na kterých byly zachyceny různé situace ze života rodin. Byly 
pro nás testem, jak si my sami umíme poradit. V následujících videích jsme měli 
možnost vidět nastavování hranic i efektivních pravidel, která nám mohou pomoci 
nežádoucí chování a problémy řešit s jistotou a klidem.  
Na závěr programu nechyběly ani tipy, jak trávit s dětmi společný čas.  
Děkujeme. 
Pilotní běh je podpořen z projektu EU - reg. č. CZ.03.02.02/00/22_031/0004247 a je realizován 
v rámci Operačního programu Zaměstnanost plus spolufinancovaného Evropskou unií z 
Evropského sociálního fondu plus. 
 

Jana Koutníková 
 
CO SE CHYSTÁ  
 
V této rubrice nově přinášíme jen stručné pozvánky na akce v daném měsíci. Více 
podrobností najdete v programové příloze, která je součástí tištěné verze těchto Lístků. 
Elektronicky ji dostáváte zpravidla s předstihem. Nezapomeňte, že na všechny akce je 
třeba se hlásit přes: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.  
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Kurz pozitivního rodičovství 
Ve středu 5. listopadu 2025 se bude pod vedením Mgr. Ludmily Valešové, 
certifikované lektorky, konat první skupinové setkání australského programu, určené 
tentokrát rodičům dětí 12 až 18 let (teenagerů). Pokračovat budeme v pátek 14. a v 
sobotu 15. listopadu (je možné pouze přihlášení na celý cyklus). 
 
Duchovní program 
Ve čtvrtek 6. listopadu 2025 si budeme s lektorkou nedělní katecheze Mgr. Marií 
Sejkorovou povídat na téma: Svatý Martin. 
 
Jak být spokojený s tím, co jím 
Ve středu 12. listopadu 2025 se s Ing. Pavlínou Žďárkovou, výživovou 
specialistkou zaměříme na vhodnou stravu. 
 
Jak si udržet zdravou hladinu cukru v krvi  
Ve čtvrtek 13. listopadu 2025 budeme s Mgr. Ludmilou Valešovou hovořit o cukru. 
 
V hlavní roli: Kapusta 
Ve čtvrtek 20. listopadu 2025 se pod vedením Mgr. Lucie Podhrázské Duškové, 
mimo jiné kuchařky hotelové kuchyně necháme inspirovat nápady a tipy na 
tematické a sezonní pokrmy. 
 
Jak písnička cestovala 
Ve středu 26. listopadu 2025 dopoledne máte i s nejmenšími dětmi jedinečnou 
možnost zhlédnout v koncertním sále vystoupení žáků ZUŠ Habrmanova. 
Pozor, jedná se o nový termín. 
 
Adventní povídání 
Přijďte se ve středu 26. listopadu 2025 zastavit v čase a s P. Vojtěchem Novotným si 
popovídat o historii adventu i o tom, jak jej dobře prožít. 
 
Podzimní věnec z listů 
Přijďte si ve čtvrtek 27. listopadu 2025 vyrobit s Mgr. Janou Koutníkovou podzimní 
věnec. 
 
Kavárnička (nejen) pro dříve narozené tentokrát s ochutnávkou 
Přijďte v pátek 28. listopadu 2025 do naší kavárničky. Ochutnáte bábovku 
(ořechovou, makovou a “prezident”) + likér.   
 
Adventní rodinná dílna 
Přijďte si v sobotu 29. listopadu 2025 pod vedením našich lektorek ozdobit adventní 
věnec, poskládat hvězdu z papírových brček, odekorovat lžičku fimo zdobením a 
nazdobit perníčky. 
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KLUBY RODIČŮ A PRARODIČŮ 
KRC Sedmikráska nabízí všem zájemcům neformální i organizovaná setkávání. Je to 
dobrovolná platforma vhodná ke sdílení zkušeností a osvědčených postupů ve výchově, 
vzdělávání nebo při řešení problémů v rodinách.  
 
Klub rodičů se specifickými potřebami: pondělí 11.00–13.30 hodin  
Klub rodičů kojenců a batolat: úterý 10.00–12.00 hodin, čtvrtek 10.00–12.00 hodin, 
pátek 9.00–10.00 hodin  
Klub rodičů předškolních a školních dětí: středa 11.00–13.00 hodin a 16.00–18.00 
hodin (2x měsíčně)  
Klub prarodičů a seniorů: pondělí 12.15–13.30 hodin, středa 16.00–18.00 hodin (2x 
měsíčně), pátek 10.00–11.30 hodin  
 
Tato aktivita je součástí projektu Sedmikráska rodině podpořeného z dotačního 
programu Rodina a ochrana práv dětí MPSV.  
 

 
PORADNY KRC SEDMIKRÁSKA  
Nevíte si rady? Ocitli jste se ve složité situaci? Máte finanční problémy? Naše poradny 
stále fungují a jejich poradci jsou připraveni vám zodpovědět vaše dotazy.  
 
● ​ Právní poradna Mgr. Petry Kotáskové Šenkýřové  
●​ Finanční poradna Ing. Jany Ludmily Lídlové  
● ​ Poradna Mgr. Ludmily Valešové pro rodiny se specifickými potřebami  
● ​ Psychoterapeutická poradna Mgr. Petry Čechové  
● ​ Poradna duly Mgr. Lucie Podhrázské Duškové 
● ​ Poradna koučky Mgr. Evy Zikmundové  
 
Pouze po předchozím objednání. Kontaktujte nás:  
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz  
Mobil (pouze SMS): 775 989 270  
 
 

 
INFORMACE, PROSBY, VÝZVY  
 
Kurzy v 1. pololetí školního roku 2025/2026 
Většina kurzů se úspěšně „rozjela“, nicméně v některých nabízíme ještě pár volných 
míst. Chcete-li se přidat, kontaktujte nás na tel. 775 989 270 nebo tel. 495 512 901 či 
mailem na sedmikraskahk@volny.cz. 
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Členství a členský příspěvek  
Chcete získávat pravidelně informace o dění, čerpat členské výhody, ale mít také 
možnost podílet se na chodu KRC Sedmikráska? Neváhejte a hlaste se u provozní či 
předsedkyně, které s Vámi vyplní kartu členky a také souhlas se zpracováním osobních 
údajů. Formulář je ke stažení na našem webu nebo ho můžete osobně vyplnit v KRC. 
Následně, prosím, uhraďte na účet členský příspěvek, jehož výše je 400 Kč (Standardní 
členství) nebo 800 Kč (Členství Plus). Členský příspěvek uhraďte výhradně bankovním 
převodem. Bankovní spojení: Komerční banka, a.s., číslo účtu: 43-3453310267/0100. 
Dle toho se odvíjejí další platby (pobytné, vstupné na přednášky atd., ceník je k 
dispozici na webu a v centru). 
 
Platby na účet  
Úhradu větších částek (členské příspěvky, kurzovné, DK Klubíčko, dovolená) provádějte 
výhradně převodem na účet. Pokyny k platbám jsou uvedeny na přihláškách nebo vám 
je rádi sdělíme osobně či mailem. Číslo účtu u Komerční banky je 
43-3453310267/0100. 
 
Rezervační systém  
Na naše programy se hlaste přes rezervační systém na webu: 
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Akce se budou konat při přihlášení 
minimálně 4 účastníků.  
 
Vstupné na přednášky  
Ve školním roce 2025/2026 je stanoveno základní vstupné na středeční odpolední a 
čtvrteční dopolední přednášky na 100 Kč (nečlen/ka). Při Standardním členství činí 
vstupné 80,- Kč a při Členství Plus pak 60 Kč. Slevu také poskytujeme oproti předložení 
vhodného průkazu studentům do 26 let a seniorům nad 65 let, ti zaplatí 50 Kč. V ceně 
je pobytné, hlídání dětí, drobné občerstvení a přispíváte samozřejmě také na odměnu 
pro lektora.  
 
Permanentka na některé pravidelné aktivity  
Na Rehabilitační cvičení, Pilates, Zpívánky, Malovánky, Cvičeníčko, Kavárničku 
nejen pro dříve narozené, Volnou hernu a Duchovní program je možné si zakoupit 
permanentku 10 vstupů + 1 zdarma. Cena 500 Kč nečlen/ka, resp. 300 Kč člen/ka. 
Úhrada nejpozději den před první lekcí na účet KRC Sedmikráska (č. účtu: KB 
43-3453310267/0100). Do zprávy pro příjemce napište své příjmení/permanentka.  
 
DK Klubíčko  
I ve školním roce 2025/2026 organizujeme ve spolupráci s církevním souškolím v 
prostorách KRC Sedmikráska a školní družiny Církevní základní školy dopolední 
program pro děti od 2 let bez doprovodu rodičů DK Klubíčko. Jeho kapacita je v 
současné době naplněna. 
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ZAUJALO NÁS 
 
MODLITBA K BOŽÍMU DUCHU 
 
Přijď, ó Duchu přesvatý, 
rač paprsek bohatý, 
světla svého v nás vylít. 
 
Přijdi, Otče nebohých, 
dárce darů přemnohých, 
rač nám mysli osvítit. 
 
Božský utěšiteli, 
něžný duší příteli, 
rač nás mile zotavit. 
V práci libý pokoji, 
smiřiteli v rozbroji, 
rač nás v pláči utišit. 
 
Světlo duši blažící, 
srdce v tebe věřící, 
rač milostně naplnit. 
Člověk bez tvé pomoci, 
slábne a je bez moci, 
vše mu může uškodit. 
 
Viny z duší našich smaž, 
a vyprahlá srdce svlaž, 
raněné rač vyhojit. 
Srovnej, co je zkřivené, 
zahřej, co je studené, 
a nedej nám zabloudit. 
 
Rač nás, v tebe věřící, 
vroucně tebe prosící, 
dary sedmi podělit. 
Uděl v ctnosti prospěchu, 
v smrti dodej útěchu 
a dej v radost věčnou vjít. 
 
Zdroj: https://vojtechkodet.cz/modlitby/k-duchu-svatemu/sekvence-veni-sancte-spiritus 
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PROSINEC 2025 
 
Duchovní program – Povídání o misijních poutnících 
Setkání s Mikulášem 
V hlavní roli: Brambory 
Předvánoční posezení 
Kavárnička nejen pro dříve narozené 
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Kontakt: Mgr. Ludmila Valešová 
Adresa: KRC Sedmikráska, zapsaný spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Králové 3 
Pevná linka: 495 512 901 – přímo do KRC Sedmikráska (v otevírací době) 
Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila Valešová 
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz  
Web: https://www.sedmikraskahk.cz/ 
FB: www.facebook.com/sedmikraskahk    
IG: sedmikraskahradeckralove                                                                                                             
                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                              Lístky Sedmikrásky  
    Měsíčník (nejen) pro maminky a tatínky na rodičovské dovolené a jejich děti, 

ale i pro přátele a návštěvníky KRC Sedmikráska  
Vydáno v Hradci Králové, dne: 31. 10. 2025                   

Uzávěrka příštího čísla: 20. 11. 2025 
Vydavatel: KRC Sedmikráska, z. s 

IČ: 69838275 
Číslo účtu: KB 43-3453310267/0100 

Zapsáno do evidence periodického tisku: MK ČR E 14953 
Sestavila: Dita Balcarová 

Jazyková spolupráce: Mgr. Jana Koutníková 
  Faktické korektury: Mgr. Iva Vojkůvková       
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