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S I'itost’ou vam musim oznamit’, Ze aj toto ¢islo Kluboviniek bude skresané. Ospravedlitujem sa za to, no mdj dlhsie trvajici ne-
dobry zdravotny stav pokracuje a muza, v tejto blaznivej dobe, ¢o sa kriiti okolo nas, je tieZ taka domotana, Ze nevie a nevie najst’
moju adresu. Verim, Ze to budete i nad’alej chapat’ a nebudete ma zato preklinat’ do hortcich pekiel. Nesmieme zufat’, ale v po-
kore a tisko dufat, Ze sa nikomu z ¢lenov klubu a rodinnym pribuznym ni¢ zIého nestane. Mam nasadené uz druhé lieky — dufam,
ze riadne zaber1, len viete z vlastnych skusenosti, aky je tazky navrat do predoslého stavu.

V4as Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencovi aprilovému : Marcel Smolica;
Zasadnutie nasho klubu je OpAt’ V nedohlPadne
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 : VV5/1-900/90-9642 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 Cisla 04.04.2021.

Chi ohi chi cha, cha cha ..,

Bol som na jednej svadbe a tam vyhlasili, aby sa chlapi pritalili k tomu, kto ich v Zivote robi §tastnymi.
Barmana sme skoro udusili!

Taky som oplaseny z tej Corony, Ze este aj na facebooku som zZiadosti o priatelstvo nechal cakat pre istotu 14 dni!

Ucitel’ka hovori k detom po dlh§om ¢ase na prazdninach : - Dnes skaSam Nemcovu a Hviezdoslava.
Jozinko Septom : - Co jej preskocilo, vak tito nechodia s nami do triedy!?!

Kazdy, kto tvrdi, ze krdsne zeny chcu peniaze, mal by vediet, ze aj my skaredé ich chceme)!
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Ako aktivovat’ orechy?

Ci uz sa priklanate k jednej &i druhej strane, aktivované orechy uréite stoja za hriech. Majii vyraznej§iu chut’, ktora sa od chuti
beznych orechov lisi, st krémové a jemne chrumkaji. Su preto vybornou volbou ako vyzivna desiata. A ¢o je na tom najlepsie?
Orechy zvladnete aktivovat’ aj doma! Staci vam k tomu hrst’ orechov, hrn¢ek vody a Stipka soli.

Ako na to? Za¢neme dokladnym umytim orechov v studenej vode. Zbavime sa tak vSetkych neziaducich neéistot. Nasledne orechy
zalejeme Cistou vodou izbovej teploty. Teplota vody pod 10 ° C proces aktivacie spomal’uje, teplota nad 45 ° C aktivacii naopak
zabrani. Mozete pridat’ aj sol, ktora proces urychli a zvyrazni chut’ plodov, na hréek orechov priddme vzdy Stipku soli. Vodu je
vhodné vzdy po 3—4 hodindch vymenit’ a orechy preplachnut’, aby sa zabranilo premnozeniu mikroorganizmov a plesni.

Po aktivacii mdzete orechy skonzumovat® hned’, odlozZit’ na neskor alebo ususit’. V chladnicke v uzavretej nadobe vydrzia aktivo-
vané orechy az tyzden. Ak sa rozhodnete aktivované suroviny susit, teplota nesmie presiahnut’ 43 °C, aby nedoslo k zniceniu
enzymov. Najlepsie posluzi susicka na ovocie, ale v krajnych pripadoch mézete pouzit’ aj raru. Po¢as suSenia orechy sem tam
premiesajte a pred vytiahnutim skontrolujte, ¢i pekne chrumkaji!
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Bravcové karé, neuveritel’ne lahodné mésko z riry

Neskuto¢ne mékucké a tak lahodné misko podl’a tohoto receptu, ktoré je také vel'mi jednoduché na pripravu a chutna skvele. Na
rezne si nikto ani nespomenie!

potrebujeme: 6 reziiov z bravéového karé, 1 CL soli, 1/2 lyzicky ¢ierneho mletého korenia, 1 lyzicku oregana, 4 PL rastlinného
oleja, 4 uvarené vajcia natvrdo, 150 g tvrdého syra, 3 PL majonézy alebo hustého bieleho jogurtu

postup: Platky masa si ulozime vedl'a seba a vSetky na povrchu z oboch stran nakrojime v tvare mriezky. Vlozime ich do misy, z
oboch stran osolime, okorenime a posypeme oreganom. Zalejeme rastlinnym olejom a premieSame rukou. Vajcia natvrdo si na-
strthame na hrubom strithadle, vlozime do misky a zmieSame s nastrithanym syrom a majonézou. Plech si pokryjeme puciacim
papierom, naskladame nan platky méisa a na kazdy navrstvime Vajickovo-syrovou zmes. Pec¢ieme v predhriatej rare pri 180 © C
asi 30 — 35 minat. Prajeme dobrou chut’!
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