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Urdite sledujete dianie na Slovensku, najmé ¢o sa tyka uvolfiovania protipandemickych opatreni. Farby len tak lietaju a podklady
sa hddzu od brucha nie len doma, dokonca i do vyssich ustanovizni az eur6pskeho charakteru. Nie je to len nasa hanba ako celku
Slovenskej republiky, ale zméteni su sami nasi ob¢ania, hlavne v spojitosti s dovolenkami. Nechcem to zakriknut, ale sice skre-
sany pocet tcastnikov rekondicie v Dudinciach, by mohol zazit’ po roku odmlky, opét’ miesto oddychu, relaxacie i rehabilitacie.
Bol som v neustalom kontakte s pracovnikmi kiipel'ného domu Smaragd a musim skonstatovat’, Ze boli maximalne Gstretovi,
ochotni a trpezlivi na moje neustale otazky. Patri im obrovska vd’aka. Prosil som, aby nam dali v¢as vediet’, za akych podmienok
budeme moct’ nastupit’. Dnes (piatok 4.6.) som dostal mail : Co sa Wka podmienok ndstupu, tak cas ndstupu na pobyt je 15.00-
17.00 h, pobyt sa zacina vecerou. Pri ndastupe na pobyt sa uz nemusite preukdzat negativnym testom, resp. ockovanim “.

O ostatnom prijemnom i neprijemnom na rekondicii a pre ostatnych v budicich Klubovinkach.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom junovym : Dano Magusin, Lenka Hrajnohova, Bozenka Valachyova, Tonko Valachy, Janko
Detko, Pet’ko Mikulasik;

Zasadnutie nasho klubu je opat’ v nedohladne mozZno by sa mala vydarit’ rekondicia v Dudinciach

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
Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM = d
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 07.06.2021.

Chi ohi chi cha, cha cha ..,

Moja suseda tak hlasne kricala na svoje deti, Ze aj ja som si vycistil zuby a Siel rychlo spat’.

Stazuje si vodic : - Ta zenskd v navigdcii asi chce rozbit' moje manzelstvo, neustale mi radi, ze mam zahnut'!!

Stazuje si Zenska : - Nechcem tvrdit,, Ze som pribrala, ale bola doba, ked’ sa mi do vani vosla i voda!

Stazuje si jeden z novodobej generdcie mladeze : - Ja uz to celkom citim, ako budem zajtra unaveny!

Ako sa vola novodobé vézenie dospelych (mimo nidzového stavu)? Zasielku vam doru¢ime dnes medzi 8 az 18 hodinou.

Moja priatelka by sa vraj rada citila ako v rozpravke. Tak som jej vysypal na podlahu hrach, SoSovicu a popol a isiel som s j€j
sestrou na ples.

fn, b, bom ...

Hliva je zdrava a chuti fantasticky! Presved¢te sa o tom v tychto receptoch

Niekto miluje lesné hriby, ini nedaji dopustit’ na Sampindny a pre niekoho je favoritom hliva. Ta ma navyse aj vyborné zdravotné benefity,
vd’aka ktorym l'ahsie bojujeme proti niektorym chorobam. Takze popri naSom maskrteni mozeme urobit’ aj nieCo dobré pre organizmus.

Aké zdravotné benefity ma hliva?

Hliva ustricova patri k najzdravsim potravinam. Preto ju vyuzivali uz v pévodnej ¢inskej medicine. Vyrabaju sa z nej aj vitaminové doplnky,
ktoré sa predavaju formou tabletiek. No este viac vyzivnych latok si tieto hriby uchovavaji v cerstvej podobe.

Hliva pomaha napriklad pri tychto zdravotnych problémoch:

- zlepSuje imunitu, - poméha pri fungovani srdca a kardiovaskularneho systému, - lieCi zapal v tele, - chrani pred virusovymi a infekénymi cho-
robami, - podporuje spravne travenie, - zniZzuje obsah cukru v krvi, - zlepSuje kvalitu pokoZky, vlasov a nechtov,

- pomaha regenerovat’ organizmus, - zbavuje telo skodlivych latok.

V kuchyni spracujte hlivu do réznych pokrmov

Velkou vyhodou hlivy je jej Siroké pouzitie. MOzZete z nej urobit’ vSetko od predjedla az po zavaraniny. Vzdy chuti vyborne a jedlu doddva novy
zaujimavy podtext. Pri jej spracovani nezabudajte na to, ze pusta dost’ vel'a vody. Tu musite vyvarit, aby malo jedlo lepsiu konzistenciu.

Ahaw, ¥, s ........

Spenatové palacinky plnené syrom

Dali ste si predsavzatie, ze v novom roku zhodite par kilogramov alebo sa dlhodobo stravujete zdravo a radi skusate nové recepty?
Vyskusajte tieto vyborné Spenatové palacinky plnené syrom a neol'utujete!

Potrebujeme: 150 g $penatovych listov, 150 g ovsenych vlo¢iek, 2 vajcia, tvrdy syr, 2x 200 ml vody, 2 PL slne¢nicového oleja,
sol’, ¢ierne mleté korenie podla chuti

Postup: Spenatové listy si umyjeme, nakrajame na mensie kisky a vlozime do mixéra. Pridame ovsené vlocky, vajcia, zalejeme
200 ml vody a vymixujeme dohladka. Vymixovant zmes nechame 30 minut odpocivat’. Potom pridame sol’, ¢ierne mleté korenie,
2 lyzice slnecnicového oleja a dolejeme d’alsich 200 ml vody. Znova vymixujeme a vzniknuti $§penatova zmes si prelejeme do
misy. Pomocou naberacky lejeme primerané mnoZzstvo na vymastenu panvicu ako palacinky, opekame a ked’ je povrch stuhnuty,
posypeme strithanym syrom. Prelozime na polovicu, opekame kym sa syr neroztopi a mézeme podavat’. Takto spracujeme celu
Spenatova zmes. Prajeme dobru chut!
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