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Dansko a narodni park Vadehavet
Dilniéky nejen pro kluky

Détsky karneval

V hlavni roli: Hrach



»,V8echno ma svuj konec. Jak den, tak noc. Jak zima, tak jaro. Jako vSe dobré, tak i vSe
zle.”
None

SLOVO NA UVOD
Milé Sedmikrasky, mili spolupracovnici, nasi pratelé a pfiznivci,

mésic unor je nejkratSi mésic v roce. Ma vSak mnoho svatki a tradic, které nam
pfipominaji historii, kulturu a lasku.
nazev pochazi z latinského slova ,februarius®, coZ znamena odista. V fimském
kalendafi byl unor mésicem odisty a ritualnich obfadl. V bézném roce ma 28 dni a v
prestupném roce 29, coz nastava jednou za &tyfi roky. Unor méa pak o jeden den vice,
aby se vyrovnal sluneénimu roku. Né&které zemé&, napf. Cina, Vietnam nebo Korea,
pouzivaji lunarni kalendar. V kalendafich téchto zemi mize mit unor od 29 do 30 dni.
14. unora se slavi svatek sv. Valentyna. Je spojen se zamilovanosti a romantikou. V
nékterych zemich se slavi velmi intenzivné; lidé si vymeénuji darky, kvétiny a vyznavaiji si
lasku.
V nékterych kulturach se slavi jako Mésic zdravi srdce. Mnoho kardiovaskularnich
onemocnéni se vyskytuje pravé v zimnim obdobi. V USA a dalSich zemich se slavi jako
mésic afroamerické historie; v nékterych kiestanskych tradicich se slavi Svatek Purim,
ktery pfipomina zachranu Zidd pfed perskymi vladci. Ve Francii se kona Svatek citrond.
V mnoha zemich se v obdobi, které pfedchazi tomu postnimu, slavi karneval. Jeden
pro Vas pfipravujeme i v Sedmikrasce.
Prijdte!

Jana Koutnikova




MALE OHLEDNUTI
Duchovni program

Ve ¢étvrtek 9. ledna 2025 jsme si v ramci duchovnich &tvrte€nich zastaveni povidali o
svatku Zjeveni Pané neboli lidové , Tfech krald”.
Seznamili jsme se s jejich jmény a vysvétlili jsme si, co znamenaji pocatecni pismena K
+ M + B piSici se kifidou na dvere pfi zehnani domd. Nejsou to po¢atecni pismena jmen
.rrech krald“: KaSpar, Melichar a Baltazar, jak se lidové traduje, nybrz zkratka
latinského Christus mansionem benedicat: Kristus poZehnej tomuto domu.
Pojmenovali jsme si rovnéz zvifata, ktera je doprovazela, ale i ta, ktera mohli cestou
potkat. Pomoci obrazku jsme si pros$li mista, kudy putovali.
Zminili jsme si rovnéz tfi vzacné dary (zlato, kadidlo a myrhu), jez mudrcové z vychodu
donesli novorozenému JeZiskovi.
Na zavér setkani jsme si vSichni spolecné zazpivali.

Jana Koutnikova

Dékujeme nasi pravodkyni, EliSce Meclové, ktera nam pfiblizila toto zajimavé téma.

Zabavné dortovani

Ve stiredu 15. ledna 2025 jsme se s mamkou zucastnily workshopu Zabavné dortovani
pod vedenim nadSené cukrarky.

Nejdfive jsme si predstavili vSe, co je k pe€eni dortll potfeba, a to jak suroviny, tak
pomucky k pec€eni urené. Také jsme meéli moznost ochutnat rizné druhy Cokolady,
kterymi se daji dorty zdobit. Po teoretické Casti nastala Cast prakticka, kdy jsme si sami
jeden dort ozdobili.

Pfipraveny korpus jsme rozfezali na nékolik pater, ktera jsme zvlast namazali ovocnym
rozvarem a krémem z mascarpone a cheese cream. Dale jsme na jednotliva patra
pridali ovoce — maliny a boruvky. Slozeny dort jsme obmazali opét krémem a dozdobili
opét ovocem, rliznou ¢okoladou, karamelem a dalSimi dortovymi ozdobami.

Odpoledne jsme si vSichni moc uzili a odnesli si domu i néco dobrého ke kavé.

Katefina Karbanova

Za profesionalné vedeny sladky workshop dékujeme Soné Janic¢kové, DiS.



V hlavni roli: Coéka

Ve ¢étvrtek 16. ledna 2025 jsme se opét sesli na oblibeném programu v Sedmikrasce V
hlavni roli...
Tentokrat byla na porfadu dne CoCka. Pokud by nékdo myslel, Ze se bude podavat ta
tradi¢ni na kyselo s parkem, byl by velmi daleko od pravdy.
Nejprve jsme se totiz prenesli do dalekého Orientu a ochutnali marockou polévku z
Cervené CoCky s koriandrem. Hlavnim jidlem pak byl rovnéz marocky recept, a sice
pecCeny lilek plnény pikantni CoCkou, ke kterému se podaval CoCkovy salat s bagetkou.
Pfi kaviCce jsme si pak pochutnavali na kakaovych kostkach s pistaciemi. V tomto
dezertu by tedy ¢oCku odhalil malokdo!

Lida Valesova
Moc dékuji Lucii Podhrazské DuSkové za inspiraci, jak v jidelni¢ku zvysit pfijem lusténin
a jesté si pochutnat.

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

KAKAOVE KOSTKY
s ¢oCkou a pistaciemi

Ingredience:

100 g Cervené CoCky (uvarené)

120 g horké cokolady (s obsahem kakaa nejlépe 70 %)
60 g masla

2 vejce

120 g mouckového cukru (nejlépe titinového)
Spetka soli

nékolik kapek vanilkového extraktu

30 g hladké Spaldové mouky

10 g kvalitniho kakaa

hrst nasekanych pistacii na zdobeni

Postup:
Cocku uvafte na skus (neméla by byt rozvafena). Ve vodni lazni rozpustte horkou

Cokoladu s maslem. Mezitim v robotu vySlehejte vejce s cukrem, Spetkou soli a
vanilkovym extraktem. Cokoladovou smés nechte trochu zchladnout a poté pfimichejte
do vySlehanych vajec. Zlehka vmichejte Spaldovou hladkou mouku s pfesatym kakaem.
Nakonec pfidejte uvafenou €ocku. Formu o velikosti cca 20 x 25 cm vymazte maslem a
dno vylozte pecicim papirem (boky formy muizete jesté vysypat moukou nebo vyloZit i
boky pecicim papirem). Tésto nalijte do formy a pec¢te 15-20 minut pfi 180 °C. Hotovy
dezert rozkrajejte na kostky a posypte nasekanymi pistaciemi.



Ve ¢tvrtek 23. ledna 2025 jsme se slovem i obrazem vypravili za poznanim krasnych a
nevSednich mist severni Evropy.

Pomoci moderni techniky jsme s rodinou EliSky Meclové nejprve zamifili pfes Némecko
do Danska, abychom si vychutnali navstévu Legolandu, nejstarSiho domova kostky
Lego na svété.

Dalsi zastavkou na naSi cesté byl Holmenkollen, stfedisko zimnich sportll na pfedmésti
Osla. | naSe kroky sméfovaly k hlavni mistni atrakci, kterou je lyzarsky areal Narodni
aréna Holmenkollen se skokanskym muistkem Holmenkollbakken.

Poté jsme se vydali objevit krasy a zajimavosti mésta Gjovik leziciho na bfehu jezera
Mjasa, kde se nachazi sportovni hala vytesana ve skéle — nejvétsi hala svého druhu na
svété, jedno ze sportovist Olympijskych her 1994. Bez povSimnuti neslo nechat ani
dalSi centrum nejen lyzovani, a to Lillehammer.

Zavitali jsme rovnéz k fjordu do rybarské osady Flam ¢i na rybi trh v Bergenu.
Pfednasejici se s nami podélily také o tipy, jak cestovat na vlastni pést, co si zabalit s
sebou a jak si zajistit ubytovani.

Zdarilé fotky, kratké videozaznamy i veselé zazitky, které s nami prednasejici sdilely,
nas utvrdily v tom, Ze bychom se chtéli do téchto mist také nékdy vydat.

Jana Koutnikova

Za poutavé povidani moc dékujeme Elisce a Josefiné Meclovym.

Workshop o kvaskovém peceni, ktery jsem navstivila ve étvrtek 30. ledna 2025 v
Sedmikrasce, se mi velmi libil, inspiroval mé a hned jsem shanéla Zitnou mouku.
Podafilo se, ale k realizaci prvniho pecCeni stale nedoslo, nebot nyni se doma moc
nedrzim.
Dobfe zpracovany manual mi uréité pomuze pfi vyrobé prvniho chleba a provede mé
celym postupem peceni stejné dobfe jako nase lektorka.
Velmi dobré jsou i dalSi recepty. Vynikajici byly rovnéz livance stejné jako napad na
prfedani sklenice s kvaskem. Jsem vdécna i za radu, kde sehnat kvasek a jak si jej i
sama odebirat a uchovavat.
Fakt to byl dobfe straveny Cas.

Vlasta Kaplanova

Za vedeni vonavého chlebového workshopu dékujeme Ludmile ValeSové.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Skoky_na_ly%C5%BE%C3%ADch
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mj%C3%B8sa
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zimn%C3%AD_olympijsk%C3%A9_hry_1994

CO SE CHYSTA

V této rubrice pfinaSime jen struCné pozvanky na akce v daném meésici. Vice
podrobnosti najdete v programové pfiloze, ktera je soucasti tisténé verze téchto Listku.
Elektronicky ji dostavate zpravidla s pfedstihem. Nezapomernte, Ze na v8echny akce je
tfeba se hlasit pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Duchovni program
Ve ¢étvrtek 6. unora 2025 si s lektorkou nedélni katecheze Mgr. Marii Sejkorovou
budeme povidat na téma: Stvoreni svéta.

Anatomie lasky
Ve stiedu 12. anora 2025 nam dynamiku lasky pfiblizi manzelé Anna a Karel
Mafrikovi.

Dansko a narodni park Vadehavet
Ve ¢étvrtek 13. anora 2025 budeme v pasmu Mgr. Lucie Podhrazské Duskové
cestovat po Dansku.

Dilniéky nejen pro kluky
V sobotu 15. unora 2025 si v ramci cyklu tvofeni vyrobime s Petrem Sejkorou, DiS.
vyrobime zasnézené dievéné chaloupky.

Détsky karneval
V nedéli 16. unora 2025 se v jidelné CZS Hradec Kralové uskuteéni karnevalovy re;j.

V hlavni roli: Hrach

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



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

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 vychové,
vzdélavani nebo pfi feSeni problému v rodinach.

Klub rodic¢t se specifickymi potrebami:

pondéli 11.00 — 13.30 hodin

Klub rodi¢t kojencu a batolat:

utery 10.00 — 12.00 hodin, stfeda 11.00 — 12.00 hodin, ¢tvrtek 10.00 - 12.00 hodin
Klub rodi¢t predskolnich a Skolnich déti:

stfeda 12.00 — 13.00 hodin a 16.00 — 18.00 hodin (2x mésicné)

Klub prarodict a senioru:

pondéli 12.30 — 13.30 hodin, stfeda 16.00 — 18.00 hodin (2x mé&si¢né), 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 finan¢ni 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 kou¢ky Mgr. Evy Zikmundové

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



mailto:sedmikraskahk@volny.cz

INFORMACE, PROSBY, VYZVY

Provozni informace
Pro nepfitomnost obou lektorek se nebude v lednu a v unoru konat Rehabilitani
cviCeni. Na dalSi lekci se mlzete tésit v utery 4. bfezna. Dékujeme za pochopeni.

Od pondéli 24. unora do patku 28. unora bude mit Sedmikraska i DK Klubi¢ko z ddvodu
jarnich prazdnin zavieno.

Zimni dovolena se Sedmikraskou
| letos pofada KRC Sedmikraska o jarnich prazdninach spole€¢nou zimni dovolenou
rodin. Nasim cilem bude opét Horsky hotel Rezek ve Vitkovicich v KrkonoSich.

v v

predsedkyné Ludmily ValeSové, nebo e-mailem na: sedmikraskahk@volny.cz

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
udajd. Formulaf 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 K& (Clenstvi Plus). Clensky pfispévek uhradte nejpozdgji do 10.
bfezna 2025 vyhradné bankovnim pfevodem. Bankovni spojeni: Komercni banka, a.s.,
Cislo uctu: 43-3453310267/0100. Dle toho se odvijeji dalsi platby (pobytné, vstupné na
prednasky 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 sdélime osobng & mailem. Cislo 0étu 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 prihlaSeni minimalné 4 ucastniku.



mailto:sedmikraskahk@volny.cz
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Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2024/2025 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte¢ni dopoledni pfednasky na 100 K& (necdlen/ka). Pfi Standardnim c&lenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti pfedlioZeni
vhodného prikazu 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 Rehabilitaéni cvi€eni, Fitness, Pilates, Zpivanky, Malovanky, Cvi¢eni¢ko a
Kavarnic¢ku je mozné si zakoupit permanentku 10 vstupt + 1 zdarma. Cena 500 K¢
nedlen/ka, resp. 300 K& ¢&len/ka. Uhrada nejpozdsji den pred prvni lekci na uget KRC
Sedmikraska (€. uctu: KB 43-3453310267/0100). Do zpravy pro pfijemce napiste své
prijmeni/permanentka.

Kurzy ve Il. pololeti

Kurzy jazykl pro dospélé budou pokraCovat i ve druhém pololeti. ZaCiname od pondéli
3. unora. Pfed zapisem do kurzu je mozné pfijit na ukazkovou hodinu a k pravidelné
dochazce se zapsat az po jejim absolvovani. Na webu i v centru je k dispozici pfihlaska.
Clenkdm KRC Sedmikraska a stavajicim kurzistkdm jsme ji poslali e-mailem. Je tieba ji
co nejdfive vyplnit a také nejpozdéji do 10. bfezna 2025 uhradit na ucet kurzovné. V
pfipadé velkého zajmu o kurz rozhoduje datum pfijeti pfihlasky, popfipadé uhrady
kurzovného.

PODEKOVANI

e Do statické kasiCky v naSem centru jsme na podporu TFikralové sbirky vybrali
663 KC.
Drobné upravy prostor centra, které vylepSily jeho uzivani, proved| Petr Sejkora.

e Jesté v ramci Darovaciho adventni kalendafe pro Sedmikrasku zakoupili novy
venkovni stan na akce manzelé EliSka a Roman Meclovi, provozni material a
hygienické potfeby darovala pani Anna Jirkovska.

e Mési¢ni naklad programové pfilohy sponzorsky vytiskla firma MITRANS-HK s.r.o.

V8em darcum dékujeme.



ZAUJALO NAS
Suchy unor

Predstavte si, Ze na cely mésic odlozite alkohol a date svému télu Sanci na regeneraci.
Suchy unor neni jen o abstinenci, je to o objevovani svych moznosti, posileni vile a
ZlepSeni zdravi. PFipojte se k vyzveé, ktera Vas muze jediné posilit. Mésic pfece zvladne
kazdy, nebo ne?

Pro¢ do toho jit?

Alkohol je pro mnohé bézZnou soucasti zivota. Po praci, pfi oslavach nebo vecer u
televize. Zkuste si odpovédét na nékolik otazek:

Citite se rano unaveni a bez energie?

Mate Casto bolesti hlavy?

Spite neklidné?

Stalo se vam, Ze jste si po veceru s alkoholem nepamatovali detaily?

Pokud jste odpovédéli ANO na nékterou z otazek, je pravé ted idealni ¢as na zménu!
Jaké benefity Suchy unor pfinese?

e LepSi spanek — Bez alkoholu se vase télo snadnéji zregeneruje a spanek bude
hlubsi.

Vice energie — Rano budete vstavat svézi a plni sily.

Silnéjsi vlle — Pfekonate sami sebe a ziskate vétsi kontrolu nad svymi navyky.
Uspora penéz — Méné utracenych penéz za alkohol znamena vice financi na jiné
radosti.

Neni to hned. Vétsina lidi pociti pozitivni efekt az v druhé pulce unora. Pokud bylo
vase télo vyrazné navyklé, mohou se objevit abstinencni pfiznaky, kdy vas hlava i télo
bude presvédcovat, ze je pro Vas alkohol dulezity a Ze Vam pomaha. Nevéite tomu a
vydrzte, je to pfece jen mésic.

Jak zacit?

VyzkouSejte rizné nealkoholické napoje — ¢aje, mineralky, kombuchu.
Najdéte si nové ritualy — kutilstvi, prochazka po praci, ¢teni knihy, sport.
Zapojte kolegy nebo rodinu — ve dvou (nebo vice) se to lépe tahne.
Sledujte svuj pokrok — zapisujte si do deniku, jak se citite.



Co délat, kdyz to bude tézké?

Pamatujte, Ze zména neni o dokonalosti, ale o postupném zlepSovani. Pokud
uklouznete, nevadi — vratte se zpét na cestu. Podpora kolegl nebo pratel vam muze
pomoci prekonat krizi.

Zavérem

Suchy unor je pfilezitost. Nejde jen o mésic bez alkoholu, ale o krok k lepSimu zdrauvi,
vice energii a pevnému odhodlani.

PFijméte vyzvu a uvidite, Ze i malé zmény mohou vést k velkym vysledkam!

Zdroj: https://zdravypodnik.cz/2025/01/07/suchy-unor/

BREZEN 2025

Jak doprovazet déti v digitalnim svété
Pamét jsme my

Duchovni program: Postni doba
Sensory play

V hlavni roli: Vejce

Valna hromada
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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

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

Vydano v Hradci Kralové, dne: 31. 1. 2025

Uzavérka pfistiho Cisla: 20. 2. 2025

Vydavatel: KRC Sedmikraska, z. s

IC: 69838275

Cislo Gctu: KB 43-3453310267/0100

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

Jazykova spoluprace: Mgr. Jana Koutnikova

Faktické korektury: Mgr. Iva Vojkavkova
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