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S« b 8 ,.... ; Tentokrat f% ko hid ...., aby sato dostalo k ¢o najviac ¢lenom aspoii tym, ¢o maji pristup na internet

Nuz moji mili, prisla zvlastna doba a my sa musime s iou vyrovnat’. Aj ja sa musim trochu vyrovnat’, lebo vsetci
traja sme sa zrbali, no nie od palenky, ale ako som dlhy, Siroky a aj bystrozraky. Len to tak zuchlo az Klarika vyle-
tela z gaucda. Vstal som spoza stoli¢ky pri pocitaci a chcel som oznamit’, Ze mi stfpla noha (pre nemravnikov to bola
l'ava riadna noha). Bolo dost’ dramatické dostat’ taka ozrutu najprv na $tyri a potom na dve. ,,0dzgenil* som si
riadne Pavy kib a lavy laket’.

- Ale nie tymto som sa povodne chcel ku vam prihovorit, lebo sa nam neda osobne sa kontaktovat’ ¢i dokonca streta-
vat'. Z mojej prezieravosti som zrusil nase sedenie v marci, no dufal som, Ze sa stretneme v budiicom mesiaci. Zial
situacia sa vyvinula tak, Ze asi eSte dIh§iu dobu budeme sa kontaktovat’ iba cez telefony, maily a internet vobec ako
taky. Je to pekné a dokazuje to, ze sme Zivym organizmom, lebo v tejto stiesiiujucej dobe sme neustale v kontakte
a ani ,,mikropotvora‘“ nas nedokaze rozbit. Ako dobre padne ked’ sa objavi mail, hoci aj s barsakou blbotinou, ktory
narusi ten stereotyp. Vitané st maily, ktoré nas rozveselia a pobavia, lebo tych negativnych sprav je v médiach net-
rekom a to negativne posobi na nas, na nas oslabeny imunitny systém. Kazdy jeden stres umoctiuje moznost’ prilepit’
sa na nas vSakovaké ,,mikropotvory“ nebodaj ti najaktualnejsiu a v depresii vel'mi 'ahko méze ¢lovek podlahnut’.
Napada mi jedna Cast’ z opery, je to sice v CeStine, no verim, Ze ste eSte tento ,,cudzi* jazyk nezabudli, ,,Radujme se,
veselme se, kdyz nam pan Buh zdravi da....“ mam dojem, panboh je asi v karanténe a vymklo sa mu to z rak. Takze
to vSetko ostava na nas a tak sa budeme radovat’, ked’ budeme v kontakte. K tomu Vam zo srdca prajem ¢o najlepsie
nalady, vel'a optimizmu a celkovej pohody. Drzme si palce a napliime poslanie — dobra vél'a vietko zdola.

- Je ohrozeny nie len Krok s SM, ktory mavame tradi¢ne v maji, ale ¢o je nebezpetnejsie, je junova rekondicia. S tym
je spojena obava, aby nam neprepadli finanéné prostriedky z 2%. Verim, Ze aj tymto sa budu kompetentni (???) zao-
z terajSej vlady a z toho, Ze nielen, Ze zrusia tohtoro¢né 2%, ale vezmu i za minuly rok. Dufam, ze sa tam najde nie-
kto z triezvym rozumom a nedopusti to.

- Nebudem posielat’ postou Klubovinky, lebo nechcem riskovat’ svoje zdravie a ¢akat’ v dlhych radoch pred Postou,
dost’ mam toho, ked’ musim trikrat chodit’ do nemocni¢ného zariadenia (pre niekoho to ni¢ nie je). Ak teda budete
v kontakte s tymi, ktori nemaju internet, orientaéne a v skratke im porozpravajte obsah Kluboviniek. Ospravedliite
ma u nich, Ze je mimoriadna doba a s fiou stvisiace problémy.

- Internet je plny sprav a rad, dokonca aj $pecidlne pre SM-karov. Treba brat’ s rezervou spravy iného druhu, kde sa
konstatuje zarucenost’ uspechu vSakovakych Sarlatanskych rad, pri ktorych mnohé mézu byt’ dokonca nebezpecné.
Doverujte svojmu vlastnému tsudku a nedajte sa zlanarit’. A ak by sa vam aj nieo pozdavalo na prvy pohl'ad, ne-
chajte si to dobre rozmysliet’ a nevrhajte sa bezhlavo do neoverenych pokusov, najmé na vlastnom tele. Chapem, ze
Vv tejto unudenej dobe ma ¢lovek obmedzené myslenie a preto je dolezita opatrnost’. Aj preto vam piSem tento pla-
tok, aby som vas rozptylil a predtym ako na niom budete Cistit’ zeleninu, vas trochu pobavi a odputa od inych, hro-
zostrasnospravovych médii.

- Ked uz bludite ¢i surfujete po internete, vyhladajte si krizovky, sudoku a iné zabavy, aby ste sa aspofi na chvilu
odputali od ostatnych oblbujucich informacii. Alebo si vyhl'adajte zabavné maily ¢i Soty ¢i ako sa to nazyva a po-
bavte sa, popripade oslovte aj svojich najblizsich, s ktorymi mate povolené byt vedl'a seba aj bez dvojmetrovej
vzdialenosti (ked’ pominie hrozba virusu a dvojiciam sa narodi diet'atko, budu potrestani, ze nedodrzali dvojmet-
rovy odstup od seba), aby sa eliminovala ,,ponorkova choroba.*

- Drzme si navzajom palce a nezabtidajme i na tych, ktori su pripttani na 16zka a nemaja moznost’ chodit’ von, aj ked’

nie je karanténa. Te§im sa na skoré a osobné stretnutie

Vas Tony

VSetko dobré prajeme aprilovym oslavencom : Marcel Smolica; Biro ivan;
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Zasadnutie nasho klubu, sa NEUSKUtOCNl, dia 14. aprila 2020 /utorok/ o 15. 0o hodine na
Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej Il1., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska E_ IE
Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobotka Nitra, IBAN : i

SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 ""a

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 04.04.2020.
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Chi ohi cki eha, cka cha ..,

Na odl'ahcenie trosku zaktualizované slovenské prislovia
,,Co mozes urobit’ dnes, rozloz si na 14 dni"

,,VSade dobre, doma plno"

,,Rusko robi ¢loveka"

Sia nechaj Sit’!"

,, VSetko z obchodu je na nieco dobré"

,,Pomaly z domu nevyjdes"

,,Co o¢i nevidia, to ragko zakryje"

,,Z14 corona nevyhynie"

,,Trafena hus zakaslala"

,,Kto ml¢i, ten je pravdepodobne nakazeny"

"Dovtedy si po dovolenkach chodi§ kym si koronu nedonesies"
" Kto druhého udava sam bude udany™
"Pcha koronu do cudzich veci"”

"Kto do teba koronou ty do neho udanim”

"Oko za oko, koronu za koronu"

A

Bryndza, Zin¢ica a koronavirus

Kazdym jarnym dnom silnie prud ov¢ieho mlieka zo salaSov do bryndziarni. Bahnice nedavno priviedli na svet jahniatka a baco-
via teraz netrpezlivo ¢akaju, kedy vyzenu ovecky na Cerstvi pasu. Jarné mlieko, ¢erstva bryndza a Zincica spolu s d’al§imi fer-
mentovanymi vyrobkami s tym najlepSim, ¢o v tejto chvili slovenska priroda a s niou spété potravinové hospodarstvo vedia po-
skytnut’.

Bryndza a spolu s fiou vSetky fermentované mlie¢ne produkty su najlep$im prirodnym liekom, ktory si obyvatelia Slovenska
mozu v tychto dioch dozi€it. Ako ustat’ zapas s koronavirusom, neviditenym nepriatelom, pred ktorym sa trasie cely svet?
Denne sa sklonuju ruska, respiratory, gumové rukavice, ktoré maji zabranit’ infikovaniu sa, ale 'udia musia aj jest. Nepochybne
kazdému zide na um zelenina, ovocie, ale do arzenalu zdravych potravin patria aj vyrobky z ov¢iecho mlieka, zv1ast tie, ktoré su
fermentované. Uz roky ich do pozornosti davaju lekar profesor Viliam Bada a jeho genera¢ny druh, nestor slovenského mlieka-
renského vyskumu Karol Herian. Obaja si v§imaju to, ¢o sa deje s ovéim mliekom pri fermentacii, bez ktorej by nevznikla ov¢ia
hrudka ani dobre znamy vedl'ajsi produkt — zincica.

Ao, mOaw, elan .......

Fasirky na plechu

Zdravsie, chutnejsie a bez vyprazania!

Vyborny obed raz-dva. Navyse s mrkvi¢kou a vajickom uprostred. Stavnatejie, zdravsie a chutia jedna basefi!

Potrebujeme : 1 kg mletého mésa, 200 g starSieho chlebika bez korky, 200 ml mlieka, 2 vajcia — rozmiesané, 1 vel’ku cibulku,
300-400 g mrkvy, 2,5 lyZi¢ky soli (pripadne podl'a chuti), mleté ¢ierne korenie, mast’ alebo olej na vymastenie formy

Dalej budeme potrebovat’ : Vajcia

Postup : Mrkvu ocistime a nastrthame. Chlebik nakrajame na kusky, alebo natrhame a zalejeme mliekom. RozmieSame na kasu,
pripadne zomelieme v mlynceku na méso (zaroven ho tak ocistime od mésa, ak sme si ho mleli sami doma).

Cibul’ku nakrajame nadrobno a na troche oleja urestujeme dozlatista, pridame aj mrkvu a spolu kratko restujeme. Potom vSetky
prisady (aj chlebik, ktory sme si trochu vymackali z mlieka), zmieSame s mletym mésom (cibulovo-mrkvovi zmes nechame
chvil'u vychladnut a az potom vmieSame do médsa). VymieSame jednotnu zmes, ktorti dochutime sol'ou a korenim.

Zo zmesi tvarujeme jednotlivé fasirky, ktoré prekladame na plech a v strede vyformujeme otvor. Do kazdého otvoru rozpijeme
jedno vajce a pridame aj trochu soli a korenia.

Vlozime do riry vyhriatej na 180-190 stupiiov a pecieme asi 40-45 minut. Poslednych 10 minat pred koncom pecenia zvysime
teplotu na 220 stupiiov a nechame zapiect’ dozlatista.

Prajeme vam dobrii chut! :-)

Chlebik domaci ako dych — je uplne bez prace Len zamieSat’ a dat’ na pekac, lepSie pecivo sme eSte nejedli!

Fantasticky recept na uplne jednoduchy domaéci chlebik bez miesenia. Ve€er zamieSate a rano len date na pekac a Sup do rary.
Vyborny recept.

Potrebujeme : 3 hrnéeky (1 hrnéek -2.5 dcl) muka hladka (1 hrn¢ek mdZete zamenit’ za grahamov( alebo $paldovia miku), 1 ly-
zica oleja, 1.5 hrnéek vlaznej vody, 1 lyzicka suseného drozdia, 1 lyzicka semienok podl'a chuti, 1 lyzicka rasce, 1 lyzicka soli
Postup : Do misky dame muku, susené drozdie, semiacka, rascu, sol’, olej a vlaznu vodu. Vymiesame riedke cesto, ktoré prikry-
jeme a dame na noc kysnut’ (8-12 hodin). Najlepsie je, ak si cesto urobite veéer a rano chlieb upeciete, alebo rano zamiesate cesto,
cez den vykysne a poobede upeciete chlebik.

Ked’ je cesto vykysnuté, vymazeme pekac olejom, ddme do neho cesto, posypeme semienkami a prikryté pecieme na 230 stup-
noch pol hodiny. Nadoba méze byt akakol'vek, hlavne nech ma vrchnak a méze ist’ do rary. Potom odokryjeme a pe¢ieme este 15
minut, aby mal chlebik chrumkavu korku. Nechdme vychladnut a krdjame. Chlebik je naozaj vyborny, ak ho nechate v rare trochu
dlhsie, bude mat’ hnedSiu korku, je na vas, ako mate chlebik radse;j.



