ZPMP v SR

Sturova 6

811 02 Bratislava

tel.: 02/6381 4968

e-mail: zpmpvsr@zpmpvsr.sk
wWww.zpmpvsr.sk

c¢asopis mladych ludi
zo ZPMP v SR
a ich priatelov




sk l=

i NECHCEM BYT | .4
NA TOMTO PLAGATE

ALE MUSIM »
4 M
ZISTI PREGO NEMOZEM 0 SEBE ROZHODOVAT NA WWW.NECHCEMALEMUSIM.SK
Y - it
ﬁ ZdruzZenie na pomoc ludom s mentalnym postihnutim v Slovenskej republike

To sme my 1/2014 « ob¢&asnik ¢ Vydalo: ZPMP v SR « Sttirova 6 , 811 02 Bratislava

ICO 00683191 » tel: 02/6381 4968, e-mail: zpmpvsr@zpmpvsr.sk

Datum vydania: xx. 7. 2014 « Ro¢nik vydania: 15

Na redakénej rade sa stretli: Jana Zamecénikova, Adriena Pekarova, lveta Misova, Martina Jarolinova

Na priprave Cisla sa spolupodielali: Richard Drahovsky, Lucia Taka€ova, Janka Rybarikova, Ivica Kernasevic¢ova,
Jana Malatincova, Maria Gibalova, Agnes Zelena

Graficky dizajn: Zuzana Chmelova

Tlaé: POLYGRAFICKE CENTRUM, www.polygrafcentrum.sk

Adresa redakcie: ZPMP v SR, Sturova 6, 811 02 Bratislava, tel.: 02/6381 4968, e-mail: zpmpvsr@zpmpvsr.sk
Vydanie ¢asopisu finanéne podporilo: Ministerstvo kultury SR, Ministerstvo prace, socialnych veci a rodiny SR
Registrované MK SR ¢.2742/08. Podavanie novinovych zasielok povolené RP Bratislava €. j. 1591/96 — P zo dna 10. 4. 1996.
ISSN 1338-8193



Strana 1 ¢ Editorial

Strana 2-7 ¢ Regiony

Strana 8-12 ¢ Z kazdého rozka trosSka
Strana 13-15 ¢ Tvorim, tvoris, tvorime
Strana 16 ¢ Eko — bio — zdravo

Mili priatelia, kamarati a Citatelia ¢asopisu TO SME MY!

Opat prisSiel nas oblubeny cas.

Cas riadkov, ¢lankov, fotiek a pribehov,

o ktoré sa spolocCne delime na strankach
nasho ¢asopisu TO SME MY aj v roku 2014.
Drzite v rukach prvé Cislo tohto roku.

Je plné zaujimavych ¢lankov a pribehov.
Napriklad v rubrike Regiény sa docitate

0 zaujimavych kurzoch, ktoré sa konali

po celom Slovensku.

O tom, aké zaujimavé vystavy ste navstivili
a ¢o sa vam najviac pacilo, si povieme

v rubrike Z kazdého rozka troska.

V rubrike Tvorim, tvoris, tvorime sa naucime
nieco o tom, ako lepsie fotit.

Chutne si navarime a osviezime sa napojom
v rubrike Eko — bio — zdravo.

Krasne fotky nam pripomenu Den krivych
zrkadiel v Bratislave.

Prajeme teplé leto plné zazitkov,
kamaratov a dobrej nalady.

Redakcia To sme my
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Dalsi der sa naudili pripravit rychlu nepecenu tortu.

Na zaver kurzu sa konalo posedenie pri kolac¢och,

ktoré si dospeli ludia s postihnutim sami pripravili.

V tento posledny den dostali certifikaty a varesku

na pamiatku, aby s niou mohli doma piect.

Ako pombcky na domace pecenie dostali aj fotorecepty.
Kurz sa vSetkym velmi pacil.

Najviac ho chvalili dievcata.

KURZ PECENIA V DETVE

V decembri 2013 sa v priestoroch Domova
socialnych sluzieb v Detve realizoval kurz pecenia.
Zucastnilo sa ho osem dospelych ludi

s mentalnym postihnutim.

Tému Kkurzu si vybrali sami.

Pred zaciatkom kurzu sa vyvesil plagat.

:;la? plagz':\te bo.lo !<evd¥ 3 kde sa bude kurz realizovat. Jana Malatincova, Maria Gibalova
ripravit kurz je tazké.

Najskér sa musi vytvorit program kurzu.

Rozpise sa podrobny rozvrh na kazdy den.

Na zaciatku kazdého kurzu prebieha zoznamovanie.
Na zoznamenie sa pouzivaju rézne hry.

Tiez sa vSetci spolocne dohodnu na pravidlach,
ktoré sa snazia pocas celého kurzu dodrziavat.
Potom sa prebera tedria.

Na tomto kurze pecenia sa dospeli ludia
s postihnutim naucili:

e ¢o je to recept a ako s nim pracovat,
aké pomaocky a suroviny sa pri peceni pouzivaju, §
vytvorit zoznam surovin a nakupit ich,
ako dodrziavat bezpecnost a hygienu pri praci
v kuchyni.

Posledné Styri dni kurzu sa ucili piect.
Najskér sa ucili tiramisu.

Pripravili si aj cesto, aby mohli

na druhy den piect a zdobit medovniky.

CAKAM NAVSTEVU KAMARATA
/KAMARATKY

Na kurze Cakam navstevu kamarata/kamaratky
som bola lektorka.

Na kurze nas bolo viac lektorov.

Konkrétne esSte Pata a Maja.

Dalej tam boli pozorovatelia Iveta, Janka a Marcel.
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Tento kurz bol vynimoény tym, Ze na hom bola
aj nemecka lektorka Kerstin.

Kerstin pomahala nam lektorom, aby sme sa naucili,
ako spravne lektorovat kurzy pre dospelych ludi
s mentalnym postihnutim.

Bol to nas prvy kurz v ramci projektu

Cesty k samostatnosti.

Mali sme aj timocnicku Zuzanu.

Samozrejme, nesmeli chybat ani ucastnici kurzu.
Ucastnici boli mladi dospeli ludia.

Lektorovat kurz nie je vébec jednoduché.

Ale bola to aj zabava.

Prvy derl sme sa vSetci zoznamili.

Povedali sme si, odkial sme a ukazali mesto na mape.
Kazdy ucastnik mohol vyjadrit svoje predstavy.
Predstavy o tom, €o by sa chcel na kurze naucit.

Bolo toho naozaj vela.

Niekto chcel vediet, ako privitat a pohostit prezidenta.
Ucastni¢ky boli zvedavé, ako sa pred prichodom
navstevy upravit.
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Kurz zacal tedriou o tom,

¢o je to navsteva, a aké druhy
navstev pozname.

Myslite si, Zze je nejaky rozdiel
medzi navstevou kamarata

a navstevou prezidenta?

Aj takéto otazky si kladli ucastnici.
ESte v tento den sme presli k téme,
ako upravit prostredie

pred prichodom navstevy.

Je dblezité upratat?

Je dolezité, aby bol stdl upraveny?
Ako upravit stol?

Spolu s ucastnikmi sme hladali
odpovede nielen na tieto otazky.
Ucastnici sa naugili skladat servitky
do zaujimavych tvarov.

Tieto servitky vyuzili na druhy den
pri stolovani.

Prvy den bol za nami.

Na druhy denr sme sa venovali
uprave zovnajsku.

Nielen ucastnicky, ale aj ucastnici
rozmyslali, aké je vhodné oblecenie
na navstevu.

Ako sa ucesat, umyt ¢i navonat.
Nemenej dblezité bolo, ako sa
spravat, ked k nam pride navsteva.
Co je slugné a ¢o nie je slugné.
Ucastnici sa rozpravali, o ¢om

s navstevou hovorit.

Na rad prisSlo pohostenie.
Ucastnici rozmyslali, ako a &im
pohostit navstevu.

Napisali si nakupny zoznam.

Muzi sa vybrali do obchodu.

y ¥ 4

Zeny sa zatial skraslovali

v kozmetickom saldne.

Po nakupe sa vsetci rozdelili

do dvoch skupin.

Jedna skupina pripravila prostredie,
v ktorom chceli navstevu privitat.
Stoly pozakryvali obrusmi.
Priniesli kvety, ktoré dali do vaz.
Pripravili kazdému tanier a pohar.
Nezabudli ani na prijemnu vénu
a hudbu.

Druha skupina pripravila
obcerstvenie.

Chutné chlebiky, ovocné misy

a tycCinky.

Vsetci spolu sme zasadli k stolu

a hostili sa.

Dokonca sme si zaspievali

pri hudbe harmoniky.

Bolo veselo.

V posledny den kurzu sme si
zhrnuli to, ¢o sme sa naucili.

Bolo toho celkom dost ©.

Zistili sme, Ze sme ocakavania
ucastnikov naplnili.

Uégastnici dostali certifikaty a knizku.
Spravili sme si posledné spolo¢né
fotky a rozludili sa.

Moje pocity z tohto kurzu boli
velmi dobré.

Pacilo sa mi, ako ucastnikov kurz
zaujal a ako odhodlane pracovali
a riesili jednotlivé ulohy.

Dufam, Ze si odniesli vela novych
vedomosti a zru€¢nosti.

Tieto zruénosti mézu vyuzivat aj
v beznom Zivote.



Co na tento kurz hovorili uéastnici? Spolo€ne sme rozmyslali, aku tému

o Na kurze sa mi paéilo vietko. si vyberieme.

Mali sme vsak kratke prestavky. Co by sme sa chceli naucit?

o Paéilo sa mi pohostenie. O ¢om sa budeme vzdelavat?
Sama som pripravila obrus.

e Najviac sa mi pacil nakup.

e Pacilo sa mi, ked sme obliekali Adelu a Sajfu.
Pacilo sa mi tiez pisanie, ¢o je to navsteva.
Naucdila som sa pripravit obéerstvenie.
Nepacilo sa mi, Zze sme sa na kurze hlasili.

e Naucila som sa skladat servitky.
Robili sme stoly, pohare, taniere
a hrali hry.

e Naucil som sa vela nového.

Na prvé stretnutie boli pozvani aj rodicia.
Niekedy vieme povedat viac,

ak je tam niekto z rodicov.

V nasom zdruzeni sme si robili
rézne kruzky aj predtym.
Vacsinou o ru¢nych pracach,

tie nas bavili.

Rozhodli sme sa, ze nas kurz bude
o0 domacnosti.

Chceli sme sa naucit, ako sa starat
o domacnost.

Lucia Takacova
Na zacCiatku sme si mysleli,

Ze to bude lahké.

Dalsie kroky nam ukazali, ¢o vetko
sa potrebujeme naucit.

Pripravit vSetko na kurz je naro¢né
zodpovedné.

KURZ STAROSTLIVOST o Mhvse sme it sprévne miesto.
ODOMACNOST YV POPRADE Pripravit pracovné listy,

najst vhodné obrazky.

Vymysliet hry, ktoré nam pri uceni
pom&zu lepsSie pochopit nasu tému.
Uz po prvych stretnutiach sme vedeli,
ze téma bola spravna.

Nasa skupina bola velmi Sikovna.
Podarilo sa ndm naucit sa nové
praktické veci.

Praktickeé veci mézeme robit
pravidelne doma.

Najviac nas bavili hry.

Ako spravne pripravit kurz nas naucili lektori z Nemecka.
S lektormi z Nemecka sme sa vzdelavali dva roky.
Toto vzdelavanie bolo vdaka projektu

Cesty k samostatnosti.

Délezitou €astou projektu bolo na zaver pripravit
vlastny vzdelavaci kurz.

Kurz sme sa rozhodli spravit v naSom regidéne.
Nas region je pri meste Poprad.

Mohli sme si vybrat tému na kurz.

Mali sme viac moznosti na vyber.

Zavolala som mladych ludi z nasho

. . ) Agnes Zelena
zdruzenia na prvé stretnutie.
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s Evou Fiedlerovou a Elenou BakoSovou pomahali
ludom vyrabat odznaky, kazdému podla jeho vkusu.
Ilvica KernaSevicova s Marekom Toracom, s Broriou
Romanovou a Lacom Kraj¢ovic¢om mali na starost
vyrobu svieCok.

Marcelka Polacekova pustala v ,jazierku”
plavajuce sviecky.

Kristinka Karova s Tomasom Dubenom

a s nasou pani riaditelkou obsluhovali v bufete.
Ponukali napoje, slané pochutky, natierky a kolace.
Pocas dna nas bola navstivit Janka Farkasova.
Navstevnici aj klienti si mohli dat pomalovat tvar.
Otec Michala Novotného premietal video

z nasho zivota v Impulze.

Na den otvorenych dveri sa prisli pozriet aj rodicia
niektorych klientov, napriklad Marekova, Jankova,
Matova aj Kikina mama a sesternica Zdenka.
Poobede prisla i nasa instruktorka varenia

Gabika Zlebekova.

Nas impulzacky Den otvorenych dveri trval

do 16. hodiny.

Podla mna boli vSetci navstevnici spokojni, nakolko
si okrem prijemnych zazitkov odniesli aj vecicky,
ktoré si sami vyrobili. ©

DEN OTVORENYCH DVERI
V IMPULZE

Impulzacky den otvorenych dveri
sa konal dnha 22. maja 2014.
Zacal sa 0 9. hodine.

Hosti vitala nasa pani riaditelka Jana Marekova,
ktora ich aj sprevadzala nasim zariadenim.

Od rana k nam prichadzalo vela navstevnikov.
Deti z viacerych tried zo zakladnej Skoly
Turnianska. Ziaci z Praktickej $koly Svabinského.
Neskor prisli z Domu Svitania z Jakubova

a z Domova socialnych sluzieb na Lipského.
Prichadzali aj ludia z okolia, ktori boli

zvedavi na to, ako si tu zZijeme.

Na tento derh sme mali pripravenych

pre navstevnikov vela zaujimavych aktivit.

My klienti sme mali na starosti lektorovanie

a asistenciu pri tychto ¢innostiach.

Beatka Bartalska a ja spolu so Zuzkou Lipovou
sme asistovali pri vyrobe a zdobeni lietadielok.
Deti si mohli lietadielkom zaletiet na rézne
miesta namalované na mape, ktora bola

na chodbe pri byvalej drevarskej dielni.

Bolo to celkom zabavné, ked niektori

pristali v Afrike alebo v Amerike, ale najvacsiu
radost mali ti, ktorym sa podarilo doletiet

na Ostrov lasky ¢i Ostrov usmevu.

Zuzka Martinska s Renatkou FreSovou

a Dankou Korychovou malovali rybicky
urcené do akvaria.

Michal Novotny s Mimi Kvetanovou

a Majkou Lendackou ucili deti, ako sa vyraba
zdobeny sSkrobovy papier a ako z neho
poskladat darcekové tasky.

Janko Janak s Tomasom Kristinekom,

o \ WU

Janka Rybarikova
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PRECO SU VOLBY
PRE NAS DOLEZITE?

Pravo volit je nase obcianske pravo.
Existuju rézne druhy volieb.
Volbami si volime napriklad
zastupcov politickych stran.
Napriklad zastupcov do parlamentu,
narodnej rady.

Nevolit znamena nechat
prepadnut svoj hlas.

Podla mna, kto nepride volit,

tak potom by nemal mat pravo ani
kritizovat, ked sa mu nieCo nepaci.
Odovzdanim volebného hlasu
odovzdavame aj sympatie.
Kandidat je €lovek alebo politicka
strana, ktora sa uchadza o nas hlas.
Kandidatovi verime, ze dokaze
nieco zmenit k lepsiemu.

Podla mna volit treba.

Na zaciatku som veril,

Ze sa nieCo ¢asom zmeni.

Uz dlho pozorujem politické dianie.
Vyvoj udalosti sa mi velmi nepaci.
Niekedy aj prestavam verit,

Ze sa u nas nieco podari zmenit.
Co by pomohlo?

Vymenit staré za nové.

Poskladat vladu z obycajnych ludi.
Z beznych obcanowv.

Bezni ludia by poznali zivot nas,
obycajnych smrtelnikov.

Viem, ze mdj nazor je negativny.
Pokial sa nezmeni politicka situacia,
nezmenim svoj hazor ani ja.

Richard Drahovsky
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VYSTAVA MIROSLAVA CIPARA

Dna 7. 3. 2014 sme stravili jedno krasne
kulturne dopoludnie.

Navstivili sme vystavu akademického maliara
Miroslava Cipara v Mirbachovovm palaci.
Najskdr sme sa vsetci stretli v Impulze

a po desiate sme isli do mesta.

ISli sme tam s nasimi veducimi — Majkou, Zuzkou
a Evou, sestrou nasej pani riaditelky a v meste
sa k nam pridala nasa pani riaditelka a Bronka.

V Palffyho palaci sa konala vystava Miroslava Cipara.
Od pani lektorky sme sa dozvedeli vela informacii

z jeho zZivota a tvorby.

Miroslav Cipar je slovensky maliar.

Narodil sa v roku 1935 v obci Semetes.

Najskor studoval na gymnaziu v Ziline a potom
na Vysokej skole vytvarnych umeni v Bratislave.
llustroval knihu Po€marany zivot.

Namaloval vyse tristo obrazov.

Navrhol aj loga pre rézne institucie.

Dozvedeli sme sa, ze jeho rodicia

a stari rodicia boli drotari.

Videli sme tam malované obrazy.

Obrazy vyrobené z réznych materialov,
napriklad z dreva a z drétov.

Pri tvorbe obrazov sa nechal inSpirovat
hudbou aj spomienkami.

Hlboky dojem zanechali na mne

jeho obrazy s nazvami Biely svet a Dedicstvo.
Vystava sa mi velmi pacila. ©

Janka Rybarikova




VYSTAVA MALIARA
ALFONSA MUCHU

Dna 16. 4. 2014 sme sa stretli vSetci v Impulze.
Po desiate okolo 9.30 hod. sme isli na autobus

¢. 91, ktorym sme prisli pod Most SNP.
Odtial sme sa presunuli k Mirbachovmu
palacu do Galérie mesta Bratislavy.
Cakala nas nasa pani riaditelka Janka
Marekova a jej sestra Evka a Bronka.
ISli sme na vystavu velkého umelca,
maliara Alfonsa Muchu.

Preslavil sa najma malbou portrétov,
ornamentmi a plagatmi.

Alfons Mucha sa narodil na Morave.
Zacal malbami portrétov hereciek, ktoré
znazornovali rézne slavne a divadelné
postavy z Cias historie.

Maloval obrazy aj pre Slachtu,
aristokraciu, bankarov atd.

V jeho obrazoch sa vyskytovali ¢asto
ornamenty a krize.

Alfons Mucha maloval portréty
slavnych ludi aj panovnikov.

Maloval aj portréty obycajnych

a chudobnych ludi, mystické zjavenia.
Vystavou nas sprevadzala lektorka,
ktora nas sprevadzala aj minule.

Ked sme boli na vystave Miroslava Cipara.
Jej vyklad k obrazom bol obsiahly a putavy.
Dakujem za cely Impulz, Ze mame moznost
vediet, aké slavne osobnosti u nas vystavuju

svoje unikatne a jedinecné diela.
Su prinosom pre umenie na Slovensku
aj vo svete.

lvka Kernasevicova
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TVORIM, TVORIS, TVORIME

Mozno si dostal na narodeniny fotoaparat.
Alebo si si ho sam kupil za usetrené peniaze.
V lete chodime viac na vylety.

Chceme si uchovat prijemné spomienky.
Dnes vicésinou pouzivame digitalne fotaky.
Mo6zeme s nimi urobit velmi vela
fotiek zadarmo.

A preto mézes skusat, ako ti to pdéjde.
Kazdy sa ale dokaze zlepsSovat.
Podme si povedat par tipov, ako byt
lepsim fotografom.

oproti svetlu

NAJCASTEJSIE CHYBY A TRIKY

Nemusis byt na kazdej fotografii.
Aj ked sa chces pochvalit, ze si tam bol.
Ale vtedy nefotis ty, lebo si na fotke.
Sprav si jednu fotku, na ktorej budes ty.
Dalsie fotky sprav ako fotograf.

VsSimaj si detaily, ale aj celu krajinu.

vlastny tien

Nefot oproti slnku alebo svetlu.
Skus celu scénu otocit.

Objekt alebo osoba, ktoru foti§, ma

byt osvetlena.

Slnko mas mat ako fotograf za chrbtom.
Sucasne si ale skontroluj, €i nie je

v zabere tvoj vlastny tien.

kontrast slnko tien

AK je vSade v zabere slnko, nefot
osobu v tieni.

Bola by prilis tmava a okolie prilis svetlé.
Hovori sa tomu vysoky kontrast.




Neboj sa spravit aj viac
rovnakych zaberov.

Ak si napriklad pri mori,

mozes si plaz odfotit aj kazdy den.
Mé&ze sa totiz zmenit pocasie,
oblaky, uhol svetla...

Pri kupani mame radi slnko.

Ale slnko fotku prepaluje.

To znamena, ze je prilis svetla.
Naopak oblaky na oblohe vyzeraju
na fotografii velmi dobre.

Davaj pozor, aby niec¢o
nevyrastalo ¢loveku z hlavy.
Znie to vtipne, ze?

A takisto vtipné je to aj na fotke.
Lampa, stip alebo strom

za Clovekom, ktorého fotis.

Staci sa o kusok posunut.

Bud' ty ako fotograf,

alebo ¢lovek, ktorého fotis.

Zlaty rez.

Tak sa nazyva poloha objektu
na fotke, aby to vyzeralo dobre.
Rozdel si zaber na tri Casti.
Zvisle aj vodorovne.

Umiestni hlavny predmet tam,
kde sa pretinaju tieto Casti.
Alebo ked fotis horizont,
krajinu, more.

Napasuj oblohu do vrchnej Casti
a more do spodnych dvoch.
Alebo ak je obloha zaujimavejsia,
bude vo vrchnych dvoch
Castiach ona.

Tvoje fotografie budu vyzerat
profesionalnejsie.
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prepalena foto

nieco vyrasta z hlavy

zlaty rez

TVORIM, TVORIS, TVORIME

pozera von z foto

Chces zachytit portrét kamarata?
Lepsie bude, ked sa bude pozerat
smerom do fotky, ako von z fotky.
To isté plati aj pre sochu alebo zviera.

pozera do foto

vylievajuce sa more

iny uhol pohladu

padajuce linie

Ked fotis postavu, dbaj na
umiestnenie.
Neodrezavaj jej vlasy, Celo alebo nohy.

Ak st na fotke linie,

mali by byt rovné.

Aby budovy, stipy alebo pomniky
na fotke nepadali.

Vynimkou je samozrejme Sikma
veza v Pise ©. Ale ta je len jedna.
Ani more by sa nemalo ,vylievat”
z fotografie.

Hlavne v zoo sa nam moéze
stat, Zze chceme odfotit
zvieratko v klietke.

Toto sa nam ale nepodari, na fotke
budu zaostrené mreze.

Mé&zeme pristupit k mreziam

a fotit pomedzi ne.

Pozor na poskriabanie fotoaparatu.
A pozor, ak je to nebezpecné zviera.
Nastastie dnes uz vac¢sinou mézeme
v zoo vidiet zvierata za sklom

alebo za ohradou.

A to uz sa foti pohodlne.

Neboj sa vyuzivat aj iné,
netradiéné uhly pohladu.
Klakni si, zdvihni fotoaparat
do vysky, hladaj nieCo iné.

S tymito radami budu tvoje
fotografie este lepSie a krajsie.
Urcite sa ti nejaké pekné

cez leto podaria.

Pochval sa nam s nimi a posli
nam ich do redakcie.

Martina Jarolinova



LETNY OSVIEZUJUCI NAPOJ
V lete je dblezity pitny rezim.
Mali by sme ale dbat aj na to,

aby sme pili zdravo.

Hovoris$, Ze zdravo nie je chutne?
Vyskus$aj nas osviezujuci napoj

a presvedc¢ime ta o opaku.

A ked' svoje barmanské umenie
spojis so zahradkarskym,

tvojmu napoju nikto neodola.

V zadhradke, na balkéne alebo

za oknom v kuchyni si mézes pestovat
svoju vlastnu matovu rastlinku.

Tak budes$ mat po ruke vzdy Cerstvé
listky maty.

Natrhaj par listkov maty a umy ich.
Mézes ich aj jemne natrhat

alebo trochu polamat.

Uvolni sa tak viac véne.

Vezmi si dzban alebo flasku.

Nalej do nej vodu.

Nasyp do nej listky.

Vyzmykaj citrén alebo limetku.
Takto to uplne na osviezenie staci.
Ale keby si mal maskrtny jazyk,
pridaj nieco sladké.

Hnedy cukor alebo med.

Letné osviezZenie je na svetel

16 e TO SME MY 1/2014

PECENE TOFU

Mate chut na nie€o pecené a zdravé?
Spravme si spolu pecené tofu,
zeleninu a zemiaky.

Je to rychle a vynikajuce.

Budeme potrebovat:
1 ochutené tofu

5 zemiakov

2 cibule

1 cuketu

sol

2 lyzice olivového oleja
vegetu

séjovu omacku
korenie podla chuti, napriklad kari

Postup:

Tofu prekrojime na 4 Casti.
Pokvapkame séjovou omackou.
Zemiaky a cibulu oc€istime

a nakrajame na mesiacCiky.
Cuketu nakrajame na
kolieska. Pekac alebo
zapekaciu misu
potrieme olejom.
UlozZime doriho tofu,
zemiaky a zeleninu.
Vsetko posolime,
okorenime a pokvapkame olejom.
Dame piect do horucej rury
priblizne na hodinu.

Pocas pecenia asi dvakrat
opatrne vSetko premieSame.
Podavame s Cerstvou

zeleninou alebo Salatom.

Martina Jarolinova
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