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- Na hromadnt poziadavku, nakol'ko sa Zvesti — nas obc¢asnik, nastupca po Klubovinach, nevzil do krvi ¢lenov,
ktori ich aj tak volali Klubovinami, na januarovom zasadnuti nasho klubu a na spontanny navrh Ivetky Pétero-
vej, sme prijali novy ndzov nasho obc¢asnika na KLUBOVINKY, nakol'ko st obsahom mensie ako boli Klubo-
viny, lebo predseda uz nevladze s dychom a je rad, ked” da dokopy aspoii toto malé dielko a to aj preto, Ze si to
¢lenovia klubu pytaju a prindsa im to radost,, ponaucenie a zabavu. Vsetko je to v malych davkach, takze by to
nemalo uskodit’ nikomu.

- Aj z tohto je vidiet’, Ze nas klub je Zivym jedincom, napriek tomu, Ze nevyvija rozne iné aktivity smerom do
vonku, svoju energiu vyuziva na spolo¢nych stretnutiach ¢i uz na zasadani klubu alebo na spolo¢nych aktivi-
tach. Pritom sa vobec nestranime ani aktivit poriadanych zvdzom, samozrejme pokial’ sa vieme vtesnat’ do pod-
mienok, pri ktorych sa konaju. Vacsinou to byva dial’ka a Nitra ma vel'mi zIé spojenia smerom na vychod nasej
republiky. Mnohi z nas, ak by sa aj vybrali, boli by zniCeni z tej dlhej a naro¢nej cesty a minimalne jeden deni
by museli oddychovat’.

- Zahgjili sme novy rok i prvé tohtoro¢né zasadnutie klubu. Vela l'udi sa ospravedlnilo, bo v tomto zvlaStnom
pocasi, stalych premien sa dari aj vS§akovakym potvoram, ktoré nase ochorenie a tym i my samotni, nemame
radi. Malé potvorové virusy nas dokazu dat’ poriadne do neporiadku a rekonvalescencia byva niekedy vel'mi
naro¢na a zdihava, pokial’ nie az likvidadna.

- Preto sme aj radi, Ze ak niektori z nas citia, Ze ich nieco tzv. obchadza, radsej nech ostanti doma a za¢nu sa
,kurirovat™, nech nevytvaraji zivna podu pre tie mrcha potvory. Na druhej strane nik z nas netazi ,,naktapit™
taky nezbedny tovar, i ked’ je zadarmo. Nestojime o takéto ,,lukrativne® akcie.

- Predseda poprial vSetkym pritomnym, no i ostatnym ¢lenom klubu, nech sa ich zdravotny stav aspoii nezhor-
Suje a aby v ich najblizSom okoli vladla laska, pohoda a porozumenie. Sticasne pod’akoval za viano¢né i novo-
ro¢né blahopriania, ktoré mu poslali ¢lenovia klubu. Vel'mi si ich vazi a boli spojovnikom vzajomnosti v tej
hektickej sviatocnej dobe.

- Taktiez pripomenul, Ze sme ako klub dostali priania od niektorych klubov Slovenska a od niektorych organiza-
cii, s ktorymi spolupracujeme.

- Nemohli sme opomenut’ akciu 2%, ktora sa za¢ne rozbichat’ hned’ na druhy den po nasom zasadnuti a preto
predseda sI'iibil, ze vSetkym, ktori maju mailova adresu alebo ma na ostatnych SMS kontakt, po zisteni v zoz-
name Komory notarov, napise, ¢i sme opravneni uchadzat’ sa o 2%. Bude sa snazit’ zistit’ hodnovernost’ pra-
vych tladiv a tieto zverejnit’ na nasej webovej stranke a posle ich aj mailom, len treba pozorne ¢itat, ¢o vam
predseda piSe a ¢o vSetko posiela.

- Oboznamili sme sa so smutnou tendenciou snahy ziskavania finan¢nych prostriedkov z 2%. Sme si vedomi, Ze
nie len my starneme, ale i nase spriaznené duse, ktoré odchadzaju do dochodkov a mame silnejSich, mobilnych
a hlavne zdravych konkurentov.

- Schvalili sme tcastnicke poplatky pre rekondi¢ny pobyt Dudince 13,- € a Turcianske Teplice 17,- €.

- Predseda informoval pritomnych a vybere Gi¢astnikov na jednotlivé destinacie s tym, ze nahradni¢kou pre Du-
dince a vypadku Zeny, je Gabika Gregorova a pre Turéianske Teplice su nahradnikmi manzelia Gassoumovi.

- Predseda upozornil, ze na buduci mesiac bude vyro¢na schddza, kde sa budu volit riadiace organy klubu — vy-
bor s predsedom a ¢len povereny kontrolou.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme februarovym oslavencom : Ivetka Péterova; Gabika Gregorova; Marcel Smolica; Marika Duchoiiova;

Peter Mikulasik; Lydka Michali¢kova.

Zasadnutie nasho klubu, sa uskuto¢ni, dna 11 febr uara 2020 /utorok/o 14 00 hodine na
Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej ll1., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska E ﬁEl

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

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

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 Uzdvierka ¢isla 02.02.2020.
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Chi oki cki eha, cka cha ..,

Na lesnej ceste stoji auto, v iom dvaja l'udia, robia to, ¢o vacSina dvojic v autach na lesnych cestach. Ked' st v najlepSom,
Zenska toho chlapa zarazi a hovori:

“Prepac, mala som ti to asi povedat vopred, zbehlo sa to tak rychlo, no, vies, ja som prostititka a Gctujem si za cislo 30
euro.” Chlapik len vyvalil oc¢i, ale natiahol sa do vrecka pre prachy, zaplatil a pokracovali. Ked bolo po akte, zapalil si ciga-
retu. Dofajcil a len tak stale sedel za volantom a pozeral z okienka.

“PrecCo nikam nejdeme?” pyta sa to dievca. “Prepac, mal som ti asi povedat vopred, Ze som taxikar a cestovné odtial' do
mesta je 40 euro.”

Nechdpem Styri veci :
1. Preco sa rano tak dobre spi??
2. Preco sa v noci tak dobre papad??
3. Kde sa strdcaju peniaze??
4. Skade sa berie vSetok ten prach??

Pokuta je dan za to, Ze robime nieco nespravne.
Dan je pokuta za to, Ze robime nieco spravne.

A

Ako spravne vykat® 1. ¢ast’

V sucasnosti sa v niektorych odvetviach preferuje tykanie medzi zamestnancami. Neriesi sa vek, nadradenost’, podradenost’, po-
hlavie, jednoducho si tykame. Postupne sa tento trend udomacnuje vo vicsine zamestnani kancelarskeho typu (predpokladame, ze
v robotnickych profesiach je tykanie bezprostrednejsie), avsak este stale je normalne aj vykanie. Vykame vsak spravne? V ust-
nom podani vyka mladsi starSiemu, podriadeny nadriadenému, muZ Zene.

Spisovny tvar vykania je v slovenc¢ine odlisny od susedného ¢eského, ktory v§ak prevazuje v nasich ustnych prejavoch. Ak chcem
poziadat’ starSicho kolegu, aby mi povedal nie¢o o zvykoch na pracovisku, tak ho poZiadam tvarom: ,, Povedali by ste mi, ako to tu
chodi?“ Ziadne: Povedal-by-ste-mi-ako-to-tu-chodi2“Sloveso je pri vykani vidy v mnoZnom ¢&isle.

Zlozitost’ vykania sa ukazuje aj v pisanom prejave. Ten mozeme rozdelit’ na koreSpondenciu a beZny pisomny prejav.

V beZznom pisomnom prejave treba mat’ na pamiti vysSie spomenuté mnozné ¢islo slovesa (urobili by stea pod.) a tiez nespome-
nuté tvary pridavnych mien (a teda aj trpnych pricasti). Tvary pridavnych mien maji v Gstnom prejave jednu vyhodu. Ypsilon

a jota sa vyslovuju pri ich sklonovani rovnako, netreba ich rozliSovat’. Avsak v pisanom prejave tu mdze narazit’ kosa na kamen.
Pretoze tu plati, ze pridavné mena a slova, ktoré nadobudaji tvar pridavného mena (zamena, trpné pricastia a pod.), si naopak

V jednotnom ¢isle. Ak teda chcem poZiadat’ o laskavost’ jedného ¢loveka, pouzijem: ,, Boli by ste taky laskavy “, nie bol;-Beli-by

Ao, mOaw, #lan .......

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

Ako aktivovat’ orechy a semena RieSenim, ako uvedené problémy odstranit’, je aktivacia orechov a semienok. Ta
spociva v ich namacani do vody. Poc¢as namacania vlastne vytvorite podmienky, aké by semend mali v pode tesne
pred vykli¢enim. Vtedy sa v nich deaktivuju spominané blokatory aj kyselina fytova. Namadacanie by sa malo robit’ na
7 aZ 12 hodin. Najlepsie je ich namocit’ do vody vecer, nechat’ cez noc a rano st potom pripravené na konzumaciu.
Existuju aj rozdiely medzi jednotlivymi orechmi a semienkami. Napriklad, mandle potrebujii dIhsi ¢as a to 12 a% 14
hodin. Na druhej strane, také kesu oriesky len 3 aZ 5 hodin. Pred namacanim najprv orechy niekol’kokrat oplachnite
v studenej vode a potom ich namocte. Odporuca sa tiez po 3 az 4 hodindch vodu vymenit’.

Zaver Niektoré zdroje uvadzaju, ze takto aktivované orechy a semena sa mézu znova vysusit’ a uskladnit’ na chlad-
nom mieste, napriklad v chladnicke a vo vzduchotesnej nadobe. Podl'a nasho nazoru vsak je lepsie takto aktivované
orechy a semena hned” skonzumovat’.

KURACINA JEDNODUCHA Z JEDNEHO PEKACA

Budeme potrebovat’ pre 5 0sob : 60 dkg kuracie prsia / mozete robit’ aj z iného mésa/, 2 vacsie cibule, hydinové
korenie, 1 karpatsky bujon, 4 bobkové listy, zemiaky podl'a uvazenia, olej, Cervenu papriku, kukuricu 1 konzervu, 1
PL drvenej rasce, 1 PL vegety, 20 dkg strahaného syra

Postup : Miso si narezeme na mensie kocky, alebo tenké pasiky, cibul'u na mesiaciky. Do panvice dame olej, cibul'u,
posolime a cibul'u urestujeme. Priddme cervenu papriku, bobkovy list, karpatsky bujon a méso. Spolu dusime 20 mi-
nat. Medzitym podlejeme vodou, lebo touto §tavou budeme zalievat’ zemiaky.

Potom si o€isten¢ zemiaky nakrajame na kolieska, vlozime do misky a pridame 1 PL drvenej rasce, 1 PL vegety a 1/2
dl oleja. Vsetko premiesame a ukladame do vymastené¢ho pekaca. Kto ma rad syr, tak moze primiesat’ aj 20 dkg syra.
Najprv ulozime polovicu zemiakov, potom priddme kukuricu, méso a druht polovicu zemiakov. Zalejeme $tavou z
miésa, prikryjeme alobalom a vlozime do vyhriatej rary na 200°C a pecieme 40 minut, potom alobal odkryjeme a do-
pekame este 15 minut. Kto ma rad syr, tak do zemiakov mozete primiesSat’ eSte 20 dkg postrahaného ementalu. Ja ne-
davam, lebo naSe deti nechci. Mame smolu, syr pridavame uz len nakoniec.


https://domacaliecba.sk/20-druhov-semien-orechov-zdravotne-prinosy-kompletny-zoznam/

