Is
=

%;"m\} Kéazoviaky SM NITRA

Obcasnicek KSMNR rocnik V. 04/2024

-

Idem po chodbicke na KOS na zasadnutie klubu a z nezndmeho smeru hlas akoby Anicka, Darinka a Evicka M. Ked’ som sa
blizil k dverdm nasej obvykle vol'nej miestnosti, bol som ,,zabhaltovany*“ Anicku, ze dnes budeme v ndhradnej miestnosti, lebo
V tej ,,nasej je vel'ka vystava a preto nam pripravili nahradnu, kde bolo vSetko ako ma byt’. Vodicka, elektrika a stoly so stolic-
kami. Predseda zbadal, Ze v jednej skrinke boli noznicky a napadlo ho, ¢i by ich nam nepozi¢ali na nasu akciu Krok s SM v miji.
Pomestili sme sa akurat, len keby prisli ospravedlneni Smolicovci a Tulinski, bolo by to na knop. My sme vsetci dobri 'udia a pla-
tilo by, ze dobrych l'udi sa vel'a zmesti i pre nas. Samochvala sice smrdi, no i tentokrat sa vonami niesla celd miestnost’.

Ti ¢o nemohli prist’ a dali 0 sebe vediet, by si pochutili a tak im to aspoi troSilinku opiSeme. Nemohli prist’ Valachyovci, obaja
Tulinski, Klarika. Nechcela uz viac prist’ Darinka Barathova.

Predseda vsetkych pritomnych privital, zienkam este i takouto cestou poprial vel'a zdravia a spokojnosti a poprial Pet'ovi Miku-
lasikovi k jeho Zivotnému jubileu taktiez vel'a zdravia, spokojnosti a vel'a sil, aby spolu s manzelkou Marikou boli napomocni
dcére Zuzanke, ktorej zdravotny stav SM-ky je vazny. Vopred sme popriali vietkého dobrého i Dodinovi s tym, Ze v defi aktualny,
mu este zagratulujeme. Pre potvrdenie priani predseda navrhol tichulinké Zivio, no o to uprimnejsie. Marika popri starostlivosti
0 Zuzku, pripravila také pohostenie, Ze sme vSetci Zasli. Prvé priniesla krémese a naSe dievéata spolu s Jankom Dodinom ich po-
roznasali a kombinovali ich s veterni¢kami od Majky. Ivetka s Dodinom priniesli dva druhy pagacikov, ktoré kombinovali S nady-
chanymi podpecnikmi od Gitky a i tekuté ovlazenia namlsanych ,,papuliek. Lenze to nebol konca kraj, lebo Marika priniesla za
vel'ka krabicu doma robenych oblozenych chlebickov. Uz si viete predstavit’ tie vone? Mne este aj teraz tecu slinky nad tol’kymi
dobrotami. Anicka uvarila kavicku a Janko pomahal roznasat’ aj kavic¢ku i ostatné dobroty. Vel'a 'udi sa nemohlo zapojit’ do po-
moci roznasania, lebo priestory boli predsa len stiesnené. No podstatné bolo, ze to zrezirovali nasi ¢lenovia tak, aby sa kazdému
uslo zo vsetkého.

Napriek tol'’kym dobrotam, ktoré by mali utesiiovat’ Gstne dutiny, no vravi sa, ze zeny dokazu robit’ naraz viacero veci, tak i te-
raz tomu tak bolo a bolo treba zo strany predsedu prosit’ o sti§enie, aby sme i tak strohy program, mohli zacat’.

Zacali sme tym relativne najdolezitej$im, z ¢oho zije cely rok nas klub a z ¢oho si méZeme dovolit’ usporiadat’ aspoini malé re-
kondi¢né pobyty, Zial’, na ktoré sa nemozu dostat’ vietci zdujemci. Vyber robi tak ako i doteraz vybor klubu a ti, ¢o sa nedostali do
vyberu sa automaticky stavaji nahradnikmi. Tak tomu bolo i tento rok, nakol’ko sa prihlasilo viac zaujemcov, na kol’ko sme mali
finan¢né prostriedky a rezervaciu v destinacii.

Predseda informoval pritomnych kol’ko finanénych prostriedkov sme ziskali na 2% minuly rok a pripomenul, Ze este do konca
mesiaca marec mozu podat’ 2% pravnické osoby a do konca mesiaca april fyzické osoby. Je potrebné sa obzerat’ po svojom okoli,
¢i tam nie st niektori nerozhodnuti alebo neznali veci a na tych sa upriamit’.

Do detailov sme rozobrali pripravu akcie Krok s SM, Dodino zabezpeci oSkvarkové pagace a menej syrovych. Rezen sa bude
podavat’ bravéovy v dvoch mensich kaskoch, to zabezpedi predseda dva tyzdne pred konanim u pani Srankovej v Lapasi.

A ticho nenastalo, nemdzem to ozaj ina¢ nazvat, lebo teraz sa zobudzaju vcielky a nase vcelicky sice st davno zobudené, no
bzucia ostoSest’, nuz a nas par tradov sa k nim priddme a je veselost, bavia sa vSetci, a to je znakom, Ze tu vSetci navzajom mame
docasny a prechodny rodinny priestor, a vo vo tom to je.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencovi aprilovému : Marcel Smolica a vsetkym, veselé a v pohode prezité Velkonoéné
sviatky jari, Zenam pre este vaésiu krasu cerstvej vody a polievacom patri¢ni odmenu.

Zasadnutie nasho klubu bude 09 . ap rila 2024 o 14:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, Fatranska ul.

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

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1k
Nitra. Text nepresiel jazykovou upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 01.04.2024. E

Prosim, skuiste obratit’ list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Pyta sa syn otca : - Tati, povedz mi pravdu som adoptovany?
Otec odpoveda : - Nie si, teda zatial’ nie, lebo akosi nebol moc vel’ky zaujem!

Pred letnou sezénou : - je mito U pr... (zadku), Ze sa nevojdem do plaviek, hlavnd vec, Ze sa vojdem do bazénu!

Ked’ mas odporného suseda, kiip svojmu psovi kravsku kost’ a navle¢ na fiu topanku a mézes si byt’ isty, Ze sa sused pose... od
strachu!!

Ranajky v trave to je romantika. No trava na ranajky, to je este len ¢oro moro!!

Mo6j manzel mi dnes rano uvaril kavu, pripravil rafiajky a priniesol mi ich az do postele, podal mi tacku, usmial sa a pritom na
mia Sibalsky mrkol.
Nikdy v Zivote som sa tak nebala nie¢o zjest’!

Smiech predizuje Zivot.
Pokial’ sa nesmejes manzelke!!!

Liska sa manzelka manZzelovi : - Dnes rano som bola u doktora a povedal mi, z musim stravit’ mesiac pri mori, mesiac na horach
a mesiac v kupeloch. Kam ma zoberie§ ako prvé?
Manzel : - K inému doktorovi!!

fo, fom, b ...

DOSTANTE Z ORECHOV TO NAJLEPSIE A UCAHCITE ZAZIiVANIU - PRECO A
AKO NAMACAT ORECHY, CAST II.

3. KrehSia, jemnejsia Struktira a vyraznejSia chut’ - Namacanie zmék¢uje potraviny a ul'ahcuje aj ich d’alSie mixovanie a
krajanie — vdaka tomu mézeme nielen predizit’ Zivotnost’ svojho mixéra, ale tieZ sa tesit’ na neobycajne krémovu konzistenciu, ¢i
uz orechy pridavate do polievok, dipov, smoothie, dezertov alebo ich pouZivate na pripravu orechového mlieka masla a muky.
Zaroven sa zvyrazni aj ich chut’ a potlaci pripadna horkost’, ¢o napokon plati aj v pripade, ked’ sa rozhodnete namacat’ iné susené
plody, napr. suSené datle alebo paradajky, ktoré sa automaticky stanu sladsimi.

4. Vyplavenie pripadnych toxickych latok - Voda dokéaze zbavit’ jadra aj hlboko usadenych ne¢istot, prachu alebo pociatoc-
nych zarodkov plesni, s ktorymi uz organizmus nemusi prist’ do styku. Vyssie spomenuté toxické latky by sa v plodoch samo-
zrejme bezne vyskytovat nemali, ak st orechy naozaj kvalitné a skladované v optimalnych podmienkach.

Ako dlho namacat’ jednotlivé druhy orechov?

Princip je jednoduchy — ¢im tvrdsi orech alebo semienko, tym dlhSie si musi vo vode pobudniut’. Preto miksie a tucnejSie
druhy, ako su kesu, makadamové alebo para orechy, vyzaduju podstatne kratSiu dobu namacania ako iné. Rolu samozrejme zo-
hrava aj velkost'.

kesu: 2-4 hodiny; lieskové orechy: 8—12 hodin; makadamové orechy: 2 hodiny; mandle: 8-12 hodin; para orechy: 3 hodiny;
pekanové orechy: 6 hodin; pistacie: 8 hodin; vlasské orechy: 4 hodiny; tekvicové semienka: 8 hodin; sezamové semienka: 8
hodin; slne¢nicové semienka: 2 hodiny

Pokial’ vas prekvapuje, Ze na zozname nevidite popularne chia alebo ’anové semienka, je to z toho dévodu, Ze sa pri kontakte s
vodou chovaju $pecificky: napuciavaji a vytvaraju gél, ktory dokaze zahustit’ pokrmy, a ¢asto sa preto pouziva ako veganska
nahrada vajcia. S takto upravenymi semienkami sa napokon mozete zoznamit’ prostrednictvom jemného chia pudingu — ten nas,
s podielom BIO kokosového mlieka a v troch prichutiach, staci len zaliat’ vodou a nechat’ odstat’ v chladnicke.

MMaw, wXiaw, wXion ........

Som v rozpakoch ako nasledujuci recept nazvat’, tak posud'te sami.

Suroviny : balik hlivy, balicek Sitake huby, jedna vécsia mrkva, ¥4 pohara pohankovych vlociek, lyzicka susenych mletych hub, 1
stredna cibula, olej repkovy, hubovy bujon, mleté susené bedle (mdze byt i hliva a iné), mleta ¢ervena paprika, polievkové by-
linky, §tipka majoranky, cesnak, pol malého sterilizovaného hrasku, voda.

Dve zvlastnosti k objasneniu postupu : 1/ vzhl'adom k tomu, Ze t. ¢. nemdézem pouzivat’ zubnu protézu, musel som hlivu pokréjat’
na drobnejsie; 2/ ked’Ze som nedostal Sitake Cerstvé, pouZzil som suSené, ktoré som zalial teplou vodou a taktiez pokrajal na mensie
kusky;

A ked uz krajame vsetko na drobno, tak samozrejme i cibul'u, ktor som oprazil do zlatova, pridal mletu cervent papriku a Supito
do hrnca so §itake a hlivu, aby nam paprika nezhorkla. Dobre premie$al a pridal vodu z namodenych $itake. Bolo jej malo, tak
som pridal obyc¢ajni vodu tak, aby bola trochu nad surovinami. Pridal som na hrubsom strahadle mrkvu. Ked’ masa zovrela, pridal
som bujon a mleté susené huby. Na miernom ohni som to varil cca 20 mintt a obcasne podlieval vodou, no nie vsak vel'mi, aby to
nebolo riedke. 5 minut pred predpokladanym ¢asom ukonéenia som pridal nadrobno zomleté pohankové vlocky a polievkové by-
linky spolu s hraskom a cesnakom. Nechal prejst’ varom a nechal e$te chvil'u varit’ na miernom ohni. Po skon¢eni v dlani rozmr-
ven majoranku, prikryl pokrievkou a nechal dojst’ var. Nie nebi¢ko v papul’ke, ale vesmir plny chuti a mozno i preto, lebo mi
kibicovala a kontrolovala ctena manzelka a najvé¢sou odmenou pre mna bolo, ze jej ta polievka ¢i gula$ vel'mi chutilo. Bola to
vysoko imunologicky nabita pozivatina.



https://www.fitday.sk/protein-smoothie/
https://www.fitday.sk/susene-ovocie/datle-susene-cele-bio/
https://www.fitday.sk/orechy/kesu-orechy-bio/
https://www.fitday.sk/orechy/makadamove-orechy-cele-bio/
https://www.fitday.sk/orechy/mandle-natural-bio/
https://www.fitday.sk/orechy/pekanove-orechy-bio/
https://www.fitday.sk/orechy/vlasske-orechy-polovice-bio/
https://www.fitday.sk/superpotraviny/chia-seminka-200g/
https://www.fitday.sk/superpotraviny/lanove-semienko-zlate-mlete-bio/
https://www.fitday.sk/chia-pudingy/

