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Nechcem Vam zapri€init’ tvorbu ZI¢nikovych ¢i obli¢kovych kamienkov, taktiez dvihat hypertonikom tlak, no aspoit naznakom sa musim

k tomu vratit'. Ide totiZ o nasu moznu jinovu rekondiciu. Zatial’ s nami rataji, no musim nahlasit’ zoznam Gcastnikov. Preto Vas, ktory ste mali
zaujem o Gcast’, mali by ste !!! do 15. maja mi poslat’ zaviazné vyjadrenie !!! Pokial’ nedostanem odozvu, budem to povazovat, ze doty¢ny
nema uz zaujem. Zatial’ podmienkou je nie star$i ako 6 dni negativny test 0 dezinfek¢nosti na covid 19. Ku Kroku s SM je to asi tak, Ze ak by aj
sa zmenili podmienky vézenia, termin by bol maximalne tesny voéi rekondicii. TakZe by sme ho (Krok) mohli uskuto¢nit’ na rekondicii. V parku
za Smaragdom je Sportovisko, tak by niekto schopny pripravit’ jednoduchy ,,SM parkar”. Mozno par dusi by malo moznost’ vratit’ nieco klubu.

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencom majovym : Tulinska Evka; Péterova lvetka; Smolicova lvetka;
Zasadnutie nasho klubu je opdt’ V nedohl’adne
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 E ﬁ E
Tyl

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 09.05.2021.

Chi ohi, chi cka, cha cha ...

Syn : Mamicka preco sa ocinko hra s pindikom?
Maminka : Pretoze nekipil maminke nové topanocky!

Svokra zat'ovi : Nechapem, ¢o ta moja dcéra na tebe vidi ......
Zat : Mam ukazat’?

Vzdy sa nejak vediet’ vykrutit! Manzelka v porodnici v naruci s ¢iernym béabétkom.
Manzelka manzelovi : Spomina$ si ako som minuly rok zaspala na plazi na slnku a ty si ma nezobudil. Tak sa pozri ¢o sa stalo ty kretén!

- Ked’ chces mozes studovat’ anatdmiu muzského pohlavného udu. Jeden mam k dispozicii.
- Hovorim, ze mam sktsku z anatomie, nie v§ak z mikrobioldgie!

AKo rozoznate celozrnny vyrobok od bieleho?

Najlepsie, ak si precitate zloZenie vyrobku a jasne vidite podiel pouzitej miky. Celozrnna muka je mika vyrobena zo zin, ktoré nie st zbavené
Supiek, biela je z oCistenych zin. Biela muka je teda jemnejSia, ale zbavena aj mnohych vyhod a vlakniny, ktora sa nachadza prave v otrubach,
klickoch a endosperme. Tieto Supky-otruby si v pravych celozrnnych potravinach v§imnete. Nenechajte sa oklamat’ ani oznacenim ,,razny
chlieb®, kym si nepozriete etiketu. Mozno zistite, ze sice obsahuje aj razni muku, ale vic¢sinou je z miky pseni¢nej. Podobne, vyrobcovia ¢asto
robia pecivo lakavejsim tak, Ze ho posypl r6znymi semiackami. Ani tie nie si zarukou, ze mame pred sebou celozrnny vyrobok.

Ceredlny neznamena celozrnny

Mnohi z nas nepoznaju ani vyznam d’alSich ¢asto pouzivanych pomenovani peciva a zamienaju si ho za zdravé celozrnné. Napriklad, slovo ,,ce-
realie je dnes Casto sklonované ako st¢ast’ zdravého Zivotného §tylu. Avsak ,,cerealie znamenaju len obilniny — mézu byt biele, ale aj celo-
zrnné. Navyse to, €o sa predava v supermarketoch ako ranajkové cerealie st najéastejSie vyrobky z rafinovanych obilnin s mnozstvom sachari-
dov a cukru. V skutoCnosti st teda pravym opakom toho, ¢o mnohé hlasaju.

Maw, xDaw, wlhaw ........

Krémes francuzsky makovy

Tento vanilkovy zakusok sa podava takmer v kazdej dobrej parizskej cukrarni. Ak si ho vSak budete chciet’ pripravit’ aj Vy a to v pohodli do-
mova, hura do toho. Priprava nie je vobec naro¢na. Zvladnu ju aj zaciato¢nici, teda ostriel'ané gazdinky s vanilkovym krémeSom nemozu mat’
najmensi problém. Budeme potrebovat’ tieto ingrediencie:

MEDOVE CESTO : 300 g hladkej muky, 100 g praskového cukru, 1 lyZica medu, 70 g masla, 2 vajcia, 1 lyzicku jedlej sody

MAKOVE CESTO : 150 g krystalového cukru, 150 g hladkej muky, 6 vajec, 3 lyZice vody, 50 ml oleja, 1/2 balenie pragkového cukru, 100 g
mletého maku

KREM : 3 Zitky, 150 g praskového cukru, 2 balenia vanilkového pudingu, 700 ml mlieka, 250 g masla, broskyfiova marmeléda

Takto budeme postupovat’: Vsetky prisady na medovy plat zmieSame a vypracujeme cesto. Rozdelime ho na 2 ¢asti a obe rozval’kdme na
platy. Upecieme na vymastenom a vysypanom plechu s rozmermi 22 x 38 cm. Vlozime do vyhriatej riry a pecieme 8-10 mintt pri teplote 180
stuptiov. Ked’ vytiahneme cesto z riry, hned” ho potrieme marmeladou. Pripravime si makové cesto. Vajcia rozdelime na bielky a zitky. Zitky
vyslahame s krystalovym cukrom, vodou a olejom. Nakoniec do hmoty vmie$ame mak s praskovym cukrom. Bielky usl'ahame na tuhy sneh a
ten opatrne vmie$ame do Zitkovej hmoty. Nakoniec primiesame aj muku s praskom do pegiva. Cesto navrstvime na plech vylozeny papierom na
pedenie a upecieme pri teplote 180 stupiiov, priblizne 20 mintt. Z mlieka, cukru a pudingu uvarime puding. Zitky vysFahdme s maslom. Uva-
reny puding odstavime z plamefia a po chvilke doit vmiesame Zitkovou hmotu. Na jednu ¢ast’ medového cesta navrstvime % krému, makové
cesto, zvysny krém a nakoniec druhy medovy plat. Vrch mézeme ozdobit’ sI'ahackou, bielkovym krémom, ¢okoladou, alebo nechat’ len tak.
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