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- Bolo to ¢arovné, nadherné a nabité uzasnou pozitivnou energiou. Nedokazem opisat’ atmosféru, t treba zazit’. Prisli
viaceri MikulaSovia krazili po miestnosti, rozddvali darceky, pochutiny vSetko doma vyrobené. Nemali sme miku-
lassku Capice, este aj predseda si zostrihal bielu bradu, ale slniecko svietilo ako v juli a vietor sa pretekal s triskacmi,
no vnutri klubovne a pri nasich srdie¢kach bolo prijemne. Dakujem vietkym bez rozdielu, ktori sa aktivne zapojili
ako na dnesny klub, tak i pocas celého roku. Nedali sa zahanbit” ani Jezisko s Dedom Mrazom, kazdému odovzdali
milé darceky, no najmé dobra atmosféru s prosbou, aby si ju preniesli i do svojich rodin. I ked’ pocasie tomu nena-
sved¢ovalo, Ze sa blizia najvicsie sviatky roka, Sikovné ru¢i¢ky nasich dievCeniec pocasie ,,oklamali* a vytvorili
ozajstnu sviato¢nt atmosféru. Podonasali vSakovaké ozdoby, viano¢né gule, mini svietniky, retaze dlho¢izné
a vsetko prekrasne a vonavu Cerstvo sviezu ¢ecinu so sviatocnou nadhernou vonou, a ¢o ja viem ¢o vSetko este.

- Z maluckého reproduktorceka sa tahali miestnost’ou viano¢né naladové piesne a hudba. Ur¢ite pomahala v inSpiracii
rozmiestnenia 0zddb, ktoré kazda priniesla z vlastnych domacich zasob.

- Predseda odovzdal pozdravy od vedenia KOS, doc. Brozmana, ktory mé uz vlastni ambulanciu, pred¢asnej déchod-
kyni Valiky (ktora vobec nevypada nato, Zeby ju mal strasit’ dochodok). Z centra SM Blanka a MUDr. Viragova,
pan Topol’an, kastelan Loveckého zdmocku v Topol'¢iankach (je to nahoda, Ze je tam v oboch pripadoch TOPOL?).

- Trochu smutnejsie, Zze im okolnosti nedovolili v u¢asti zasadnutia klubu boli — Soni¢ka, Alenka, Dano, Lenka,
Majka Macéakova, Nadezda, Marcel s Ivetkou, mladi Detkovci a vSetci pozdravovali a priali §t'astné a veselé via-
noc¢né sviatky a do nového roku zdravie, pohodu a vzajomné porozumenie.

- Napriek sviato¢nému posedeniu, museli sme prerokovat’ dolezité body, no predseda sl'bil, Ze to sa bude vybavit’ co
najkratSie a preto vyzval pritomnych, aby sa venovali jednotlivym bodom ¢o najzodpovednejsie.

- Vel'mi dblezity a mnohokrat opakovany bod hl'adanie darcov v spojitosti 2%, ale oficidlna kampaii nastane po 15.
januari, kedy buda zverejnené organizacie sposobilé sa o ne uchadzat’.

- Predseda klubu predlozil kazdoro¢ne odpustenie platenia ¢lenského prispevku pre ¢lenov umiestnenych DD a DSS.
Ako kazdy rok, navrh bol jednomysel’ne schvaleny.

- Postupne sme presli k najzavaznejSiemu bodu rokovania a tym boli rekondicie v roku 2020. Predseda klubu predlo-
zil spracované podklady pre jednotlivé rekondicie jednak v Dudinciach, kde sa prihlasilo 27 zaujemcov, pricom ka-
pacita naSich financii je na 26 ucastnikov a jednak pre Turcianske Teplice, kde je zaujem 10 ¢lenov klubu, no kapa-
cita financii je pre 8 ucastnikov. Je na ¢lenov vyboru, koho vyberu a dodrzia termin odovzdania svojej vol'by, ktora
je vysoko anonymnad, vysledky pozna iba predseda klubu a iba on méze vysledky zosumarizovat’. Je potrebné brat’
na zretel’, aka bola aktivita, ucast’ na akciach konanych klubom a viaceré iné ohl'ady. Podklady pre vyber ti¢astnikov
predseda priniesol na zasadnutie klubu, no posle ich i mailom jednotlivym ¢lenom vyboru klubu.

- Predposlednym bodom bolo prerokovanie a odsthlasenie ¢lenskej zékladne. Diskutabilnym bolo ¢lenstvo jedného
¢lena, ktory neodovzdal podklady pre suhlas so spracovanim osobnych tdajov a stihlas so zverejiiovanim fotografii,
klubom stanovenych akcidch a médiach. Pri osobnom styku sa vyhovaral na vSeli¢o mozné, no nastojil, Zze chce byt’
¢lenom klubu. Je pravdou, Ze jeho zdravotny stav sa rapidne zhorsil, no nevieme ako z tejto Slamastiky vybfdnut’.

A potom sme to roztocili, oslavili oslavencov a predseda este stihol pod’akovat’ v§etkym aktivnym ¢lenom za pod-
poru a pomoc pri vykone funkcie. Je si vedomi, Ze mu rapidne ubudaju sily a Ze uz nedokaze dat’ klubu viac, ¢o ho
mrzi a preto je potrebné uvazovat’ k vol'bam. Poprial $tastné a pohodové sviatky a pre novy rok, aby bol zdravsi
laskyplny s maximalnym porozumenim.

Ospravedliiujem sa, ze za¢iatok som ,,pajcol® z facebooku, ale i to st moje myslienky, ¢ize to nie je Ziaden plagiat.
Vas Tony

V3etko dobré prajeme januarovym osldvencom : Hrajnohova Danielka, Hrajnohova Lenka, Pavlovi¢ova Nadezda,
Tulinsky Titus, Postrk Milos;

Zasadnutie nasho klubu, sa uskuto¢ni, diia 14. januara 2020 /utorok/o 14 0O hodine na Fat-
ranskej ulici v Nitre — Chrenovej I11., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska EH.E
'_ ol

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, IBAN :
SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 [l

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM e

Nitra. Text nepresiel jazykovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt : www.ksmnr.sk su-
chan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 05.01.2020.
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Chi ohi cki eha, cka cha ..,

Rozpravaji sa manzelia:

— Ja Ze som bol vcera opity?

— Asi ano, pretoze si zobral sprchovu hadicu do narucia a povedal si jej, aby prestala plakat’.

In$pektor sa pyta riaditel’a vdznice:

— Objekty mate nedostatocne zabezpecené, teda ¢im to je, Ze vam eSte nikto neutiekol?

— Kazdy deti ¢itam vdziiom najnovsi vyvoj cien a politick situaciu tam vonku.

Muz sa vrati v noci z krémy a manzelka ukazuje na hodinky.

— Je tam toho! To, ked’ sa moj otec vratil z krémy, mama ukazovala na kalendar.

Stretnu sa dvaja psychiatri:

— Mam perfektného pacienta, ale s liecbou musim postupovat’ pomaly.
— A dovod?

— Trpi na rozdvojenie osobnosti a platia obidvaja.

fn, bom, i ...

Rezne milujete - aky je ten pravy a spravny rezei? I. ¢ast’

Rezen, Schnitzel, DER SCHNITZ ¢iZe odrezok ..

Historia rezia spada do 19. storocia, kedy v roku 1848 poslal viedensky dvor vtedy 82rocného ceského vojvodcu Jana Jo-
zefa Vaclava Radeckého upokojit’ povstania v Taliansku. Benatky Radeckému odolali, to ale neubralo ni¢ na jeho apetite.
Na veceru si tu objednal taliansku Specialitu Coteletta alla Milanese, vyprazany platok mésa. Recept na tento lahodny po-
krm potom odovzdal do ruk cisara Frantiska Jozefa 1. Naklepany platok mésa ma byt obaleny v muke, vajicku a zmesi stru-
hanky s parmezanom, ten vSak vo viedenskej kuchyni nenasli. Mdso sa teda obalilo bez syra, a aj tak bola jeho chut’ vyni-
kajtca a pokrm sa stal neoddeliteI'nou sti¢astou rakuskej kuchyne. Povod rezna ale siaha az do 9. storocia, kedy si rimski
cisari nechali servirovat’ kisky mésa obalené v platkoch zlata. Tento zvyk potom prebrala aj Sl'achta, ale neskor zlato nahra-
dila strahanka. Pochutka sa rozsirila d’alej do Afriky, Spanielska a Talianska. Niektori historici uvadzaju, e rezefi bol
znamy uz v prvom storo¢i pred Kristom.

Viedensky rezen, ¢ize Wiener Schnitzel, je v Rakusku chraneny zdkonom. Musi byt pripraveny len z telacieho misa, tzv.
Orecha, na rozpustenom masle. Pokial’ d§jde k zdmene za brav€ové ¢i kuracie méso, hrozi prevadzkovatel'ovi pokuta.
Spravny rezenn ma vd’aka Sikovnosti kucharov rozmery slonieho ucha. Ti odkroja platok mésa hruby asi dva centimetre, ne-
dorezt ho do konca, ale len k okraju a dokongia ho az druhym rezom. Takto spojené platky naklepu a dosiahnu tak dizky
40 cm a Sirky 30 cm. Trhlinky v mieste, kde sa nachédza blanka z orecha, je typickym znakom viedenského reziia. Zasluhou
naSich kucharov posobiacich v Raktsku sa pokrm dostal aj k nam a ziskal si vel’kll obl'ubu. Serviruje sa so zemiakmi, ze-
miakovym Salatom, ryZou, hranolkami, dokonca aj s knedl'ou a kapustou. Ako priloha sa podava uhorkovy, paradajkovy
alebo hlavkovy Salat. Chut’ vylepsi aj Stava z citrona, ktora ale skor potlacala potuchnuty tuk alebo nie prili§ ¢erstvé méso.

MMaw, waw, wlar ........

Preco by ste mali orechy a semena pred konzumaciou aktivovat’ 1. ¢ast’

O orechoch a semenach je vo vSeobecnosti zname, ze st pre nase telo a celkové zdravie nadmieru prospe$né. Neplati
to vsak vzdy a za kazdych okolnosti. U tychto potravin totiz vel'mi zalezi na tom, ako st pripravené.

Kedy st orechy a semena nezdravé

Vezmime si napriklad ¢asto predavané oprazené orieSky, zvyc¢ajne sa to tyka mandli. Chutia sice dobre, no vysoka teplota

V nich ni¢i mnohé hodnotné ziviny a dokonca mozu spdsobovat’ aj zdravotné tazkosti. Najhorsi na nich je olej pouzivany na
oprazenie, ked’ze na tento ucel sa ¢asto pouzivaji lacné a nezdravé druhy olejov. O nieco lepSie je to s neprazenymi
orechmi a semenami, no aj ich priama konzumacia bez ,,aktivacie* moze spdsobovat’ problémy. Ide o to, Ze vysusené ore-
chy a semena rastlin obsahuji kyselinu fytova. Ta sa viaze na mineraly ako su vapnik, Zelezo, zinok, hor¢ik alebo mangan,
&¢im znemozituje telu ich vyuzitie. Dalou nevyhodou susenych orechov a semien je ich obsah enzymatickych blokatorov,
ktoré zabezpecuju, aby semena predéasne nevyklicili. V prirode totiz musia vydrzat’ az do doby, kym s vhodné podmienky
na ich klicenie. Uvedené enzymatické blokatory potom sposobuju aj to, ze sa v nasom traviacom trakte horsie stravia, ked'ze
blokuju aj nase traviace enzymy. Preto, ak konzumujete vyhradne susené orechy a semend, zvysujete si tym riziko vzniku
nedostatku mineralov a dokonca i riziko osteoporozy.

Makovy kola¢ skladany, s kyslou smotanou

Potrebujeme : CESTO : 300g varené zemiaky, 300 g hladka muka, ¥4 kypriaci prasok, 100 g cukor muacka, Stipka soli, 1
vajce, 120 g masla.

Plnka : 200 g mlety mak, 250 ml kysla smotana, 100 g cukor krupica, trochu $korice, 3 vajcia, 1 vajce na potretie.
POSTUP : Uvarené zemiaky postrahame, pridame muku s kypriacim praskom, stipku soli, vajcia, maslo. Vypracujeme
cesto. Pripravime makovi napln — mlety mak zmieSame so smotanou, cukrom a Stipkou skorice. Zmes kratko povarime

a nechame vychladnut'. Potom pridame Zitky a vmiesame uslahany sneh z bielkov. Cesto rozdelime na tri &asti a z kazdej
vyval'kame placku. Jednu polozime na plech vyloZeny papierom na pecenie alebo foliou na pecenie, potrieme makovou pln-
kou, prikryjeme druhou, znovu natrieme plnkou, prikryjeme tretou plackou a t potrieme rozslahanym vajcom. Kola¢ upe-
¢ieme do ruzova.
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