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S I'itost'ou vam musim oznamit,, ze toto ¢islo Kluboviniek bude trochu skresané. Ospravedliiujem sa za to, no mdj dlhsie trvajuci
nedobry zdravotny stav mi nedovol'uje pisat’ par suvislych myslienok. Verim, Ze to pochopite a budeme sa tesit’ na opdtovné
spolo¢né stretnutia, ked’ sa vSetko upravi a dostane do normalnych kol’aji. Nie je to C19 a prosim nevolajte mi, nezvladol by
som Vas vsetkych. Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom marcovym : Sonicka Bielikova, Soni¢ka Bielikova, Jozef Zelenak, Anton Vala-
chy, Lukas Magusin, Alenka Haverova; vSetkym nasim klubovym dievéencom a vébec vietkym Zienkam dobrej vole

Zasadnutie nagho klubu sa Opﬁt’ neuskutoénilo

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

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
Nitra. Text nepresiel jazykovou Upravou. Adresa klubu, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefén 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 10.03.2021.

Aspon torzo toho na ¢o ste boli zvyknuti (asponi poniektori), pre malické rozptylenie v tomto krutom obdobi
a vel’a sil fyzickych, ale 1 psychickych!

Chi, chi chi cha, cha cka ..,

- Hal6? Dobry den pani Piskvorkova?

- Ano.

- Mame vasho syna.

- To je stra§né! Co mam robit’? Chcete vykupné?

- Nie, staci ked’ si ho vyzdvihnete zo $kolky, radi by sme zavreli §kolku a tieZ i§li domov!

Pri kipe chladnicky mi predavac poradil, Ze ked’ prijdem domov, musi mi 20 hodin stdt.
V rozpakoch som ho informoval, Ze az taky borec teda nie som!

Vsade na svete je alkoholizmus choroba. Na vychodnom Slovensku sa t'a spytaji — preco nepijes, vari si chory?

Zvoni pevna linka a manzel krici z obyvacky : - Zlato, keby ma niekto zhanal nie som doma!
- OK, halo, nie to zial nepojde, manzel je doma.

- Ty si normalna! Ved som ti hovoril, Ze nie som doma!

- Ja viem, ale to bo! hovor pre mna

fn, bom, b ...

Su$ené orechy a semienka obsahuji enzymatické blokatory, ktoré zabranuji predéasnému vykli¢eniu. Blokuji vSak tiez nase
traviace enzymy, ¢o moze mat za nasledok horsiu stravitePnost’ orechov. Dalou nevyhodou je obsah kyseliny fytovej, ktora sa
viaze na mineraly, a st'azuje tak ich vstrebavanie. Hovori sa o nej negativne, ma vsak antioxida¢né ucinky, ktoré mézu byt pre nas
organizmus aj prospesné. Pre rastliny hra kyselina fytova zasadnt tlohu, pretoze je zasobarnou energie pre kli¢iace semeno.
Dlhodobym namacanim orechov a semien sa obycajne nastartuje proces kli¢enia a plody sa tzv. aktivuji. Pocas procesu aktivacie
st vnutri orechov vylu¢ované enzymy, ktoré Stiepia fytaty a uvol'fiuju mineraly na ne naviazané. To znamena, Ze by sme mali byt
schopni mineraly z aktivovanych orechov lepSie vstrebat’. Studie zistili, Z¢ namacanie je G¢innou metédou zniZovania hladiny
fytatov predovsetkym v obilnindch a strukovinach - vd’aka uz beznému namacaniu strukovin sa predpoklada, Ze rovnaky proces
zlepsi aj kvalitu orechov.

MMaw, wiaw, wlan ........

Zapecené cestoviny s brokolicou, Sunkou a syrom

INGREDIENCIE : 1 ks Cestoviny, 30 dkg Sunka, brokolica, tdeny syr, 1 ks kysla pochit’kova smotana, 1 dl mlieko, ke-
¢up, Vegeta, mleté ¢ierne korenie, 2 struciky cesnak

POSTUP : Cestoviny si uvarime v osolenej vode a precedime. Surova brokolicu naparime do polomakka.

Na oleji osmazime pokrajant Sunku na malé kocky, priddme na malé kasky pokrajanu brokolicu, pretlaceny cesnak, trocha vegety
cca 1 KL a bazalku cca 1 KL. PremieSame, podlejeme 1dcl vody a podusime 2 mintty. Prilejeme sladky keCup asi 2 dcl, nechame
prevriet’ a vypneme. Do pekaca nasypeme uvarené cestoviny a priddme dusenti zmes (brokolica a Sunka). PremieSame a na vrch
postrihame udena syr. Kyslu smotanu roztriedime troskou mlieka, pridame 1 KL vegety, posypeme ¢iernym korenim, zmieSame a
polejeme pripravené cestoviny. Zapecieme, kym smotana a syr nevytvoria pevnu ("skrupinku") na povrchu.
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