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Uvodnik do Ob&asniku ,|éto 2020

VéZeni ctendfi, kalendafné ndm skoncil Skolni rok, Slunovrat
vyprovadil jaro. Ocitli jsme se jako mavnutim proutku na prahu
druhé poloviny roku 2020, a také léta. Prvni Obcasnik naseho
Centra v tomto roce se objevuje pravé v tomto oblibeném roc-
nim obdobi. Pro jedny je to ¢as radovanek a uvolnéni, myslim
tim predevsim Skolou povinné déti, dalsi si dopreji zaslouzZeny
odpocinek i zazitky po pllroénim pracovnim vytizeni na své vy-
touzené dovolené. Pro jiné to je i obdobi, které pres své krasy
prinasi i obtize spojené s horkem, palicim slunickem. Jsou to
i nasi seniori, kteri v takovych dnech nemaji Uniku pred vSudy-
pritomnym vedrem. | toto je dlileZité téma, nakonec doctete se
0 ndm uvnit tohoto Ob&asniku. Uvodnik ma ve svém ndzvu sv(j
Ucel — uvadét. Uvadim tedy letoSni prvni cislo Obcasniku Centra
socialnich sluzeb a vSe, co je uvnitf pripraveno pro Vas, milé
Ctenare a priznivce. Jedno téma z Obcasniku jsem jiz zminil.
Dalsi, které je stale Zivé a v nedavnych mésicich hybalo celym
svétem byl koronavirus. Samozrejmé ten, ktery zpdsoboval
nemoc Covid—19, a ktery se dotkl Zivota nas vSech. | o tom
se mlzete docist uvnitf tohoto Cisla. KdyZ se vratim k prvnim
vétdm Uvodniku, je to letos opravdu zvlastni rok. Zatim jeho
VEtS Cast byla jing, neZ vSechna léta, ktera jsme zazili. V tomto
obdobi se v nds misily vSechny mozné pocity, strach, nejistota,
obavy, otevrel se prostor pro poznani novych situaci. Postupem
tohoto Casu jsme zazili, ale i naucili se mnohé. Koronavirovy
Zivot v Centru byl tak trochu svét sam pro sebe, ale predevsim
pro nase seniory, které jsme se snazili chranit a jsme radi, Ze se
nam to podarilo. Ale pojdme se podivat spiSe dopredu. Léto je
pred nami a s nim i fada pripravovanych aktivit pro nase klienty.
S postupnym uvolfiovani opatteni to pljde uz lépe. Co se neve-
jde do naSeho Obcasniku, doctete se i na nasem webu, pripad-
né Facebooku. Ziistante nasimi priznivci i nadale, budete-li mit
pripominky nebo potfebu sdélit néco zajimavého, napiste nam!
Za celou redakci Obcasniku Vam preji krasné letni dny.

Jan Rotter, feditel CSS Jesenik
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- POMOC V DOBE NEJTEZSI

B&hem nouzového stavu, ktery vyhlasila vidda CR od 12.3.2020
do 17.5.2020 vedouci a administrativni pracovnici Centra social-
nich sluzeb Jesenik neustdle sledovali aktudlni nafizeni vyda-
vand pro socidlni sluzby. Jednim z téchto nafizeni bylo usneseni
vlady Ceské republiky o zajisténi poskytovani péce v zafizenich
socialnich sluzeb po dobu trvani nouzového stavu. Toto usne-
seni vyhlasovalo pracovni povinnost studentl socidlnich obor(
v socialnich sluzbéch, jejichZ provoz byl v té dobé ohroZen ne-
dostatkem zaméstnanct. ObdrZeli jsme pokyn sdélit své poza-
davky na pocCet student( Krajskému Uradu Olomouckého kraje.
V té dobé bylo obtizné odhadnout, s jakou personalni krizi se
mlzZeme v nejblizsi dobé potykat, proto jsme na vyzvu zarea-
govali. Zpocatku jsme si moc nedovedli predstavit, Ze by nam
mladi studenti stfednich a vysokych Skol bez praxe mohli néjak
vyznamné pomoci s péci o klienty. Od prvni schlzky se stu-
denty-dobrovolniky, ktefi do Centra socidlnich sluZeb Jesenik
dostali ,umisténku®, vSak bylo zfejmé, Ze tito mladi lidé jsou
velmi vstficni, a k pracovnimu pfikazu vystavenému hejtma-
nem Olomouckého kraje pristupuji se zdjmem a s nasazenim.
Byli jsme potéSeni zpravou, Ze jednim ze student( byl Slavek
Glomb, s nimZ jsme dfive prostfednictvim Maltézské pomoci
Uspésné spolupracovali jako s dobrovolnikem. Studenti do-
drZovali vSechna zavedena preventivni opatfeni a stejné jako
my zaméstnanci absolvovali nékolik kol povinného testovani
na pritomnost protilatek proti nemoci COVID-19 prostrednic-
tvim Rapid testd. Se studentkou-dobrovolnici sle¢nou Denisou
Slampovou jsem si po ukongenf spoluprace domluvila schiizku
a poloZila ji par otazek ke zhodnoceni jeji zkuSenosti s plnénim
pracovni povinnosti v Centru socidlnich sluzeb Jesenik.

) Deniso, prozradite ¢tenafiim Obcasniku Skolu a obor, kte-
ré studujete? Studuji prvnim rokem CARITAS — Vy35i odbornou
Skolu socidlni Olomouc obor Socialni a charitativni prace. Nase
studium je uskutecriovano ve spolupréci s Cyrilometodéjskou
teologickou fakultou Univerzity Palackého v Olomouci.

) Co jste védéla o Centru socialnich sluZeb Jesenik, nez
jste k nam pfisla pomahat? Vedéla jsem, Ze VaSe organizace
v Jeseniku plsobi, blizsi informace jsem vSak neméla.

) Jaka byla VaSe o€ekavani? Ja jsem se pfi ¢teni usneseni
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vlady k nafizeni pracovni povinnosti studentiim neubranila
myslence na totalni pracovni nasazeni za 2. svétové valky.
Na préci k vém jsem $la s obavami, vibec jsem si nedokazala
predstavit, jak se budu starat o lidi vysokého véku a jak s nimi
budu vychazet.

> Co v3e bylo obsahem Vasi prace v naSich pobytovych
sluzbach? Pomahala jsem s podavanim stravy a s individual-
ni i skupinovou aktivizaci klientd. Se seniory jsme si povidali,
hrali spoleCenské hry, spole¢né cvicili na terase. Také jsem se
z(Castnila zprostredkovani videohovord s rodinnymi pFislusniky
v dobé zakazu navstév a zékazu vychazeni. Déle to bylo zdobeni
majky a obdarovavani klientek srdicky na Den matek.

) Bylo zfejmé, Ze na Vas klienti reaguji velmi dobfe, doslo-
va jste mezi né vnesla ,,novy svéZi vitr“. Méla jste predtim,
neZ jste k nam nastoupila, néjakeé zkuSenosti s praci se se-
niory? To mé tési. (smich). Se seniory jsem zkuSenosti neméla,
ale byla jsem z nich nadSena.

) Tedy Vas oslovila prace s cilovou skupinou senior? Ano,
oslovila mé velmi, moc rada na to obdobi vzpominam. Vasi kli-
enti jsou bajecni, hodné mé to bavilo. Rada jsem se vénovala
i klientkdm v domové se zvlastnim reZimem. Vazné uvazuiji, Ze
bych se chtéla ve své budouci praci vénovat starSim lidem. Libi
se mi, jak jsou Vasi klienti za vSe vdécni a dékuji, i za drobnou
pomoc.

> Jak hodnotite spolupraci s pfimou péci a s aktivizatni
pracovnici? Spolupracovalo se mi s nimi vyborné, vsichni byli
super — vstficni, ochotni, snaZili se mi poradit.

>V dobé koronavirové krize pokyny MPSV doporucova-
ly zredukovat péci na nejnutnéjsi ukony, presto kdybyste
méla zhodnotit Uroveii nasich sluZeb, co byste Fekla? Ne-
mam moc srovnani, ale sluzby hodnotim pozitivné, vse v po-
fadku.

) Pfemyslela jste jiZ o svém budoucim pracovnim uplatné-
ni a zaméfeni? Ta otdzka je pro mé aktualni, protoZe od zafi
prestupuji na dalkové studium a nechci jen tak ,doma houpat
nohama“, praci na ¢astecny Uvazek bych u dalkového studia
zvladla. Lakd mé prace s détmi v rdmci socialné-aktivizacnich
program0 pro rodiny, ale i pomoc seniortm.

> Co se Vam na praci v Centru socialnich sluZeb Jesenik
nejvic libilo, na co nejradéji vzpominate? Urcité na rozdavani
srdicek ke Dni matek — babicky byly moc potéSeny a vdécné
i za drobny darek.

) Posledni otazka — co planujete na prazdniny? Rodice pro-
vozujf RybaFskou bastu v Cerné Vodg, tak tam pres léto poma-
hdme s provozem celd rodina. Taky bych se chtéla poohlédnou
po néjaké té praci. Jiné plany zatim nemam.

Dékuji za rozhovor, pfeji Vam hodné uspéchl ve studiu
a hezké prazdniny.

Andrea Stefanakisovd
socidlni pracovnice domov pro seniory



INGVATSLUZBA, NOVA POMOC PRO SENIORY A NEJEN PRO NE

Jednoho dne se ke mné dostal text s nazvem Jak to Sténé opus-
tené... jako kil v plote, jak trosecnik na ostrové, zapomenuty,
nepotrebny, k nicemu...

Tvlrkyni je koordinatorka dobrovolnictvi na Jesenicku Michaela
Randusova. S MiSou jsem se seznamila pred nékolika mésici
amusim Fici, Ze je to Clovék na svém misté. Je drava, empatickd
a predevsim duse oteviena kazdé moZné pomoci druhym.

Casto pravé tyto véty slychame z Ust senior(l obracejicich se
0 pomoc Pecovatelské sluzby. Doba je hekticka, priority mno-
hych sméfuji k jinym hodnotdm, neZ bychom si pravé prali.

Malokdo vi, Ze na Jesenicku tyto sluzby mame. Pomoc lidem,
ktefi Ziji ve svych doméacnostech, je z naSeho aktualniho po-
hledu velmi Zadana seniory z celého Jesenicka. Jsme radi, Ze
mlZeme zajistit potfebnou péci a podat pomocnou ruku vem,
ktefi nase sluzby potfebuiji.

Se zaméstnanci Maltézské pomoci Uzce spolupracujeme. Pivi-
tali jsme, Ze obohatili naSe moZnosti v nabidce pomoci a podpo-
ry pro seniory Zijici ve svém domacim prostredi, a nejen pro né.

Dovolte nékolik informaci o této sluzbé

Osobni asistence poskytovana Maltézskou pomoci v Jeseniku
nabidla poprvé své sluzby v roce 2020. Jedna se o registrova-
nou sluzbu dle zakona €. 108/2006 Sh. o socidlnich sluzbach.
Poskytujeme nepretrZitou péci v domacim prostredi. Pomaha-
me vSem lidem bez rozdilu. Jsme tu i pro ty, ktefi celodenné
pecuji o své blizké a podporuji je v prani Zit v domdcim prostredi.
Viz pro koho je sluzba urcena.
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) Asistenti s Vami pracuji s Uctou, respektuji Vase poZadavky
na misto a ¢as poskytované péce.

) Asistenti se o Vas postaraji doma ¢i v nemocnici, pri vyfizo-
vani pochizek na Uradé, pri navstévé kulturniho zafizeni nebo
bohosluzby.

) Asistenti dokaZou pracovat s invalidnim vozikem, zajistit
osobni hygienu na lGzku, nauci se zachazet s Vasimi kompen-
zatnimi pomUckami, dokaZou Vam byt oporou na prochdzce
nebo Vam zajisti ndkup dle Vasich pfani. DokaZou udrZet Vas byt
v poradku a pékné uklizeny.

Y Asistenti Vam jsou na blizku, kdyZ si chcete popovidat, umi
naslouchat Vasim bolestem a trapenim.

S ¢im vam mohou pomoci

% s péci o sebe, oblékdnim, polohovanim

% s osobni hygienou ¢i koupanim

% s varenim, pripravou a podanim jidla

% s Uklidem domédcnosti

% s nakupy

% s doprovody k lékafi, na Urady, na prochdzku, za kulturou,
sportem nebo na bohosluzby

% s naslouchanim a psychickou podporou pfi vaznych
Zivotnich udalosti udalostech

% s dalSimi ukony kazdodenniho Zivota

Pro koho je sluzba urcena

VSem lidem, ktefi chtéji z(istat ve svém domacim prostredi, ale

jejich zdravotni omezeni vyZaduje pomoc druhé osoby.

% 0sobdm se sniZenou sobéstacnosti, détem od 1 roku,
dospélym a seniordim

% Osobam s télesnym postizenim

% Osobam s mentalnim postizenim

% Osobam s chronickym onemocnénim

) Osobni asistence je poskytovana v Jeseniku a okolnich ob-
cich. Platit ji mdZete z pFispévku na péci, o ktery je tfeba pozadat
na prislusném Uradu prace.

) Osobni asistence neni zdravotni péce a nelze ji platit ze zdra-
votniho pojisténi.

Pokud Vas text oslovil, vite o0 nékom, kdo by tuto sluzbu potre-
boval, komu by pomohla a dodala svétlo vSednim dniim kon-
taktujte pfimo koordinatorku Michaelu Randusovou.

M. Randusova na telefonnim €&isle — 736 504 176

Preji nam vSem pohodové prazdninové
dny plné klidu a radostnych dni.

Pavlina Drabdlkovd
socidlni pracovnice PS



NOUZOVY STAV JSME SPOLECNE ZVLADLI






~ JAK ZVLADNOUT HORKE DNY VE VY33[M VEKU?

Léto je rocni obdobi, na které se vétSinou tésime. Dlouhé dny
a slunicko je to, po ¢em za dlouhych zimnich vecerd touZime.
Vysokeé letni teploty ale mohou zplsobit riizné zdravotni problé-
my. Jak tedy zvladat horké dny bez Gjmy na zdravi?

Dostatecné pijte a pfimérené jezte

V horkych dnech pravidelné pijte. NesnaZte se vypit hod-
Zapomeiite na sladké Stavy a Caje a dejte prednost neperlivym
minerdlkam, protoZe s potem neztraci télo jen tolik dileZité te-
kutiny, ale i soli. Ty doplnite pravé pitim mineralek rGznych zna-
Eek, které budete stfidat. Zizeli dobFe zaZene a osvé7i vas i Cistd
voda ovonénd citrénem, matou a jinymi bylinkami. Na pozoru
by méli byt pfedevsim lidé s onemocnénim srdce a diabetici,
kterym hrozi vaZna zdravotni rizika v kombinaci s nedostatkem
pitného reZimu. Dehydratace zhorsuje i ¢innost ledvin, zpdsobu-
je bolesti hlavy, zavraté apod.

Co se jidla tyka, pak je vhodné drZet se zakladniho pravidla:
,Jist stfidmé.” V horkych dnech jezte pravidelné po mensich
porcich. Vyvarujte se téZkym a smaZenym pokrmim a do jidel-
nicku zafadte hodné ovoce a zeleniny.

NepreZeiite to s namahou a ven
vyrazte ve vhodném obleceni

V letnich dnech se radgji vyhnéte vyrazné fyzické aktivité, volte
pomalé a kratké prochazky v rannich nebo naopak ve vecernich
hodindch. Pfes poledne se snaZte byt v klidu.
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VZdy pamatujte na vhodné obleceni. Noste vzdusné a bavinéné
kousky, které dobFe saji pot. Vhodna je i pokryvka hlavy.

Slunecni svit podporuje tvorbu vitaminu D, ktery je pro sprav-
nou funkci organizmu velmi dileZity v kazdém véku. Slunéni je
nejjednodussi zplsab, jak ho do téla dostat, proto se mu ne-
brafite. Pobyvejte na slunci v rannich nebo pozdnich odpolednich
hodindch, urcité se vyhnéte polednimu Zaru. Pokud vyrazite ven
v dobé intenzivniho slunecniho svitu, nezapomefte se namazat
opalovacim krémem s vysokym UV faktorem.

DrZte se v chladku

Snazte se pobyvat v té nejchladngjsi ¢asti bytu. Pokud vas
i tak vysoké teploty doZenou, pak si dejte sprchu béhem dne
i pred spanim. K ochlazeni obytnych prostor prispéje i zapnuty
ventildtor. Klimatizace, kterd je v soucasné dobé uz na fadé mist
k dispozici, je sice komfortnim FeSenim, ale prechody z takto vy-
chlazenych mist do horkého prostoru, mohou zpdsobit zdravot-
ni komplikace v podobé respiracnich
onemocnéni nebo zanétu mandli.

DodrZovanim téchto
jednoduchych pravidel
zvladnete léto ve zdravi
a s Usmévem na tvari.

Iveta Patdkovd,
vrchni zdravotni sestra

AKTIVITY PRO SENIORY PO, COVIDOVE“ PRESTAVCE

Jako kazdy rok jsme i ve Skolnim roce 2019/2020 zahdjili v fijnu
2019 Akademii tfetiho véku. Netusili jsme, Ze letosni kolni rok
nedopadne tak jako kaZdy z pfedchazejicich. Z divodu pfijatych
opatfeni s ohledem na ,Covidovou® epidemii jsme leto3ni rocnik
Akademie ukoncili inorovou prednaskou. Do findle ndm scha-
zely tFi pfedndsky a slavnostni cervnové zakonceni. Nebojte se,

o prednasky nepfijdete, presunuli jsme je do nasledujiciho roc-
niku Akademie IlI. véku.

S ohledem na stdvajici situaci, kdy se v soucasné dobé po-
stupné zacinaji uvoliovat i dalSi aktivity pro seniory, zacindme
pro vas planovat zajezdy. Prvni bude na letni zahradni vystavu
do KroméfiZe 7. srpna 2020. O ostatnich se pak dozvite prede-
v8im z mésicniku NASE MESTO. V obvyklém terminu pak pfi-
pravujeme pro vas Dny seniord 2020, a to ve dnech 8. — 11.fijna.
Ve Dnech senior( se uskutecni i zruSené dubnové Setkani dfive
narozenych. A co bylo mimo jiné pro seniory k dispozici po celou
dobu epidemie COVID-197? Byl to provoz sluzby senior taxi.

VEfim, Ze se i po nedobrovolné prestavce zase rozjedeme.
Preji vSem pevné zdravi a neutuchajici eldn do dalSich aktivit.

Alena Kalinova
odbor socidlnich véci a zdravotnictvi MU Jesenik



VSichni zndme, jak pékné zacinaji pohadky. Ja jsem se vSak za-
myslela nad tim, co bylo a co mélo byt. Letosni rok zacal s pl-
nym ocekdvanim a bohatymi plany. Hned v Unoru se podafilo

uskutecnit péknou tradicni akci — Masopust. V jesenické Kap-
li se seslo plno napaditych a krasnych masek, do tance hrali
a zpivali Jindra a Eva. Na zabavu pfijeli seniofi i z okolnich vsi
a nasi stali kamaradi z polskych Glucholaz. Na vydarené zaba-
vé nechybélo ani celé vedeni radnice, tancilo se, hodovalo se,
skoro jako na Titaniku, netusice udalosti priStich. Rada senior(
se schazela pravidelné jedenkrat za mésic, naposledy zacatkem
bfezna. Navtivil nds i sentor Miroslav Adamek ze Sumperku,
kterému se ¢innost nasi rady libila a chtél by podnitit Sumper-
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ské seniory k podobné aktivité. Kromé stalé pritomnosti pani
starostky na nasich zasedanich, se na nas pfisel podivat novy
vedouci kina Pohoda Pavel Bednarik a predstavil ndam své pla-
ny a profil promitani pro seniory. Podafilo se uskutecnit cteni
pohadek pro nejmensi v Matefské Skole Capkova v rémci akce
Seniofi ¢tou détem. Jak jsem jiz zminila, plany byly boha-
té a k jejich naplnéni chybél uz jen kousek. Byly dany termi-
ny na vzdélavani seniord v pocitacové gramotnosti, prednaska
¢lenky Kklubu turist(i o Nepdlu, tradicni vystup na Zlaty Chlum,
setkani dfive narozenych ve velkém séle IPQS, velké oslavy vy-
roci 20 let od uzavreni partnerské smlouvy s méstem Neuburg
an der Donau, akce organizované CSA v rdmci esko-polskych
vztah(, vylety, zajezdy, ... misto toho tzv. ,spadla klec". Prisel
koronavirus, zastavil vSe a ve bylo jinak. VeSkeré plany a za-
vazky byly k nicemu, prestala se schazet i rada senior(i a zacalo
se fesSit potfebnéjsi. Seniofi se vSak zapojovali do aktivit més-
ta, Siti rouSek, Sifeni zprav atd. VSem patfi veliky dik. Ale Zivot
jde dal a pomalu se zase nadechujeme, vracime se do normalu
a planujeme a znovu planujeme. Napadd mé jedno zndmé Uslo-
vi: ,Chces-li pana boha rozesmat, fekni mu své plany”. Nicmé-
né, jsme optimisté, znovu zasedame, tésime se na dalsi akce,
zajezdy, vylety, tanecky, preshranicni setkdvani a Dny senior(,
které budou zase na podzim a snad ndm vynahradi spolecensky
deficit z letoSniho neobvyklého jara. KéZ by se nam to spolecné
vSechno vydafilo navzdory predpovédi Skarohlidd.

Jarmila Josefikova
za radu seniortl

VéaZeni seniofi,

chtéla bych vém viem podékovat za tr-
pélivost a pokoru, se kterou jste zvladli
¢as, kdy jste museli v dobé koronaviru
zUstat 0 samoté ve svych pokojich. Jsem
velmi rada, Ze diky Vasi discipliné a velmi
usilovné praci celého tymu pracovniki
v Centru socidlnich sluZeb, u vas nedo3lo
k Zadnému onemocnéni. Byla jsem v té
dobé za Vami a poprala Vam, hodné sily
a zdravi. Bylo to velmi zvldstni stét tak
daleko od vas, bez moZnosti se s vami
poradné privitat, podat si ruku nebo vas
obejmout, ale kdyZ k mému prani zacal
hrét na trubku pan Stangk ze ZUS, hned
bylo zndt, Ze Vés hned tak néco nedosta-
ne a dobrd nélada vés neopousti.

Také my na mésté jsme se snaZili za-
jistit potfeby naSich seniord, ktefi Ziji
ve mésté mimo Centrum socidlnich slu-

Zeb. Lide Sili rousky, které pak dobrovol-
nici rozdavali spolu s ovocem, dezinfekci
a informacnimi letaky. VZdy se v tézkych
dobdch ukaze, Ze se umime domluvit
a pomUzZeme si navzajem. Lidi, ktefi se
zapojili do pomoci, bylo opravdu hodné
a ja vsem dekuiji.

Ted uZ si snad mUZeme oddechnout
a nabrat sily do dalSich dni. TéSim se, a7
se opét potkdme na dalSi spolecné akci
a budeme si moci popovidat. Pevné vé-
fim, Ze to nebude dlouho trvat. Jesté jed-
nou dékuji vdm, panu Tediteli a zamést-
nanctim vSech sluZeb v Centru socidlnich
sluzeb.

Zdenka Blistanovad
starostka mésta Jesenik



MOUCNIK S PUDINKEM A ZAKYSANOU SMETANOU

Potfebujeme:
250 g cukru moucka

V&echny suroviny smichame a vypracu-
jeme tésto. % tésta dame na plech.

1

vanilkovy cukr Do zbytku tésta pridame kakao. Kakaové

5 Zloutkd tésto cik cak nalijeme na bilé tésto na
1dcl vody plech. Uvarime 1 vanilkovy pudink v pdl
Tdcl oleje litru mléka. Pudink si osladime podle

250 g hladké mouky

chuti a nalijeme na tésto. Ddme péct.

1

prasek do peciva

snih z 5 bilkd

Po upeceni na horkou buchtu nalijeme

MOZKOCVICNA / TRENUJTE S NAMI

1. Hledejte ve vété skryté slovo - zvife
PRIKLAD

Lékari zjistili, Ze za jicnem mdm takovou malou bulku.

(zajic)

a) Strasné daleko byla dohoda o spolupraci.

b) Na stezce v Poohfi béhaji denné dva vytrvalci.
c) Byl zaloZen spolek o zachovani hradu Tocnik.
d) Novy krov cely den stavéli tesafi.

e) Byl to slaby klucina, ale premiant tfidy.

f) Karel byl ve pfi se svym sousedem.

g) Prezident byl zvolen vili celého lidu.

h) Jestli se letoSni rok vydafi, je ve hvézdach.

i) Jen siber a nenechdvej se pobizet.

j) Auto je hnédé, nezvyklého odstinu.

centrum
socialnich
sluzeb jesenik

)

Grafické zpracovani: T. Neuwirth & T. Knotek
Foto na obélce: T. Knotek (Nad Horni Lipovou)

3 zakysané smetany ochucené cukrem.
Pro ozdobu posypeme kakaem nebo
skofici.

Nechame ztuhnout.

2. Na kterou stranu jede autobus?
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