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Zacinalo to tak ako ked’ sa aj rok rozbieha pomaly a stazka. Chvil'u sme dvaja rozmyslali, do akej ,,restiky* sa vyberieme
a ked’ prisla tretia, uz sme mohli zalozit’ bunku. A zrazu sa vrece rozsypalo a hrnuli sa davy ¢lenov klubu. Zacali sa vybalo-
vat’ dobroty chuti sladkej i slanej, priniesli to jednak oslavenci a jednak ,,notoricki* donasac¢i dobrét. I moku bolo dostatok,
no chybala vona tradi¢ného napoja — kavy. Mariku s Gitkou videli nasi ¢lenovia uz pred za¢iatkom rokovania, no niekam sa
zatulali. Predseda sa uz rozhodol, ze 15 minutové cakanie by malo byt dostatoc¢né, ved’ aj ked’ chodil na vysoku skolu, po
15 minutach sa ,,prchalo v tichosti z prednaskovej miestnosti. Tak sa na dychol, zazvonil pre utiSenie osadenstva, zvonce-
kom od Smolicovcov, a hadajte trikrat, kto sa objavil vo dverach. Hned’ prvy pokus tspesny — utahana Marika s Gitkou,

S plnymi taskami. Kavovi nedo¢kavci sa ihned’ vrhli na varnt kanvicu, kavu, cukor a pohariky. Predseda mal vyhodu, lebo
Anicka a Janko (nesli do lesa k pernikovej chaltipke) odpustili vodu, aby bola dostato¢ne chladna a tym mohli instantna
kavicku pre neho urobit’ obratom (a bola excelentnd).

ESte sme si spravili mal prestavocku, aby rozvoniavajica kévicka sa dostala vSetkym ziadavcom. Anicka zarabala, zalie-
vala a Janko s Dodinom roznasali. i

Ked sme sa utisili, odovzdali sme pozdravy od tych, ktori sa nemohli zac¢astnit’ dneSného zasadania. Bozka chcela este
i telefonatom nas pozdravit’, no jej hlas prednaznacoval, Ze nieco nie je v poriadku a tak sme jej vSetci zazelali skoré uzdra-
venie bez nasledkov, bo sm-kari st vo va¢§om ohrozeni. Toto Sme si uvedomili vetci pritomni a tak ako Bozke, tak aj nam
vSetkym sme pripili na zdravie a vobec nevadilo, Ze to boli malinovky ¢i mineralky. Ved’ na zdravie je jedno ¢im sa pripija,
ked’ to je tprimné a od srdca. A vobec, kto bol aspoii raz na nasom klube, zistil, ze dobrt, ¢o dobra, ohromne dobra naladu
si vieme navodit’ aj bez kvapky alkoholu a to nie iba preto, Ze nas je vel'a vodiov.

Predseda poprial pritomnym, ale i tym, ktori s klubom Ziju, dobry rok, bez vécsich problémov a ak sa nejaké prihodia,
nech méame dostatok sil to zvladnut. Odovzdal pozdravenie niekol’kych klubov, prezidentky zvizu, VUC Nitra, pani Rut-
kovskej a pozdravenie s blahozelanim nam prisla zvestovat’ osobne pani riaditel’ka KOS Nitra, pani Gundova. Bolo to
vel'mi milé a priania sme jej vetci opdtovali a vysoko sme si takéto osobné a Giprimné prianie vazili. A preco Gprimné?
Lebo jej vztah k ndSmu klubu prejavuje uz mnoho rokov a Sme jej za mnohé vd’acni.

Tradi¢ne sme sa zaoberali 2%, ktoré verime, zZe uz budeme zbierat’ do nasho uctu a preto predseda vyzval, aby sme sa vSe-
tci spriazneni s kKlubom, poobzerali po moznych darcov, napriek tomu, ze 'udia nam vypadavaja a firmy a zivnostnici od-
chadzajt. Predseda pripravuje tlac¢ivo, no da ho do obehu, az ked’ po 15. januari budeme v zozname moznych uchadzacov.

Pani podpredsedni¢ka Marika Duchotiova ako garant a Gitka ako hospodarka nam informovali o kone¢nom stave finan¢-
nych prostriedkov. Bolo to trochu smutnejSie, no my na duchu neupaddme, ved’ sm-ka nas vyskolila.

Jednomysel'ne bol predsedov navrh na ucastnicky poplatok navySeny na 20,- € na osobu a defi, v pripade konania rekondi-
cii.

Predseda vel'mi vazne a S maximalnym dérazom upozornil pritomnych a cestou Kluboviniek aj ostatnych, Ze na vyro¢nej
schodzi konanej v marci, musia prebehntt’ vol'by vyboru klubu, predsedu a ¢lena povereného kontrolou. Navrhy treba za-
slat’ predsedovi do 8.marca 2023 a pracovné komisie (mandatova a volebna) budu ustanovené na schddzi podl'a pritomnych.

Nebudete tomu verit', ale znovu sme si mali ¢o povedat’ a pretoze nas prislo netirekom, tak boli skupinky a tie sa striedali
a pripominalo to detska hru za mojich ¢asoch, ,,8katule, Skatule, hybte sa*“. Nezabtdalo sa pritom ani na konzum a pitny
rezim.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom februarovym : Ivetka Péterova; Marcel Smolica; Marika Duchotiova; Peter
Mikulasik;

Zasadnutie nasho klububude 14. februara 2023 o 14:00 hodine v miest-

nosti KOS Nitra, na prizemi -

Nasa identifikicia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, IBAN : SK82 EIﬂ.EI
0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 = r
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, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 03.02.2023.

Prosim skiiste po dlhiej dobe obratit’ list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

V zoologickej zdhrade maly Janko : - Maminka, ja sa chcem povozit’ na somarikovi.
Maminka odpoveda : - Povedz oteckovi nech ta vezme na ramena!

Dobehne chlap do krémy, rozkopne dvere, v ruke pistol’ a reve: - Ktory z vas ma podvidza s mojou Zenou? Na flaku ho zastrelim!
Zozadu sa ozve hlas : - Nemds tolko ndbojov, blbec ...

Na pustom ostrove po stroskotani lode stoji s rukami v bok a srsi na prilavajuceho vyéerpaného manzela : - Nasa lod’ sa potopila
véera! Kde si sa cely den flakal??!!

Dnes rano ma dve mladsie Zienky s pokladnickou v ruke zastavili, aby som im prispel na rakovinu. Tak som im dal krabicku ciga-
riet!

Najnudnejsia sexualna poloha je, ked’ lezi§ dole a hore nie je nikto!

Dostal som flasku slivovice. Bal som sa, ze ju na bicykli rozbijem a tak som ju vypil. Dobre som urobil, lebo cestou som pdtkrat
spadol!!!

- Dedo ako bolo v nemaocnici?
- Ako asi, zima ako v psinci, vSetci pekne lezali, iba ja som vstal a patolog sa posr... !!

Kto sedi v kostole v oc¢akdvani, Ze z neho bude dobry clovek, ten méze kludne sediet' v gardzi a cakat kedy z neho bude auto.

Friuka dievc¢atko v postielke ocinovi : - Tatinko, bojim sa tmy!
Smutny otecko odpoveda : - To ni¢, ked’ budes platit’ za elektriku, zacnes sa bat svetla!!

fo, fom, b ...

SUPERPOTRAVINY, ktoré maji UCINKY len v MENSOM mnoistve - Menia sa na CASOVANU bombu

5. S hummusom k obezite - Hummus je dip z ciceru, sezamovej pasty, citronov, cesnaku a olivového oleja. VSetky zlozky jed-
notlivo maju rézne zdravotné vyhody, ale ked’ sa spoja, vznikne z nich vyZzivna a bielkovinami nabita super potravina. Je vhodny
nielen pre veganov a l'udi s alergiou na orechy, lepok a mlie¢ne vyrobky, zlepsuje zdravie traviaceho systému a reguluje hladinu
cukru v krvi. Vaésina hummusov zakipenych v obchode viak nie je taka zdrava a méze dokonca obsahovat’ nebezpeéné
zloZKy, ako napriklad vysoké mnozstvo sodika, olejov a konzervaénych latok, z ktorych sa pribera. Radsej si ho pripravte
doma.

6. Kombucha méZe prekyslit’ organizmus - Kombucha je fermentovany sladky ¢aj s vysokym obsahom antioxidantov a probio-
tik. Tento népoj si ziskal popularitu v 90. rokoch, ale v Cine ho pravdepodobne poznali uz 220 p. n. 1. Dnes je povazovana za
zdrav( super potravinu a napoj uréeny na detoxikaciu. Kombucha vs§ak neprospieva P'ud’om s oslabenou imunitou, pretoze
obsahuje rézne druhy baktérii a kvasiniek. Prili§ vel’ké mnozstvo méze sposobit’ Zalido¢ni nevol'nost’ alebo prekyslenie orga-
nizmu. S pitim kombuchy by ste to nemali prehanat’, obsahuje totiz privel'a cukru, o ktorom je zname, Ze sa z neho pribera. Stap-
nut’ by vam z nej mohla aj hladina cukru v krvi.

7. Tuniak méze mat’ vplyv na motoriku - Tuniak je bohaty na omega-3 a vitamin B12. Studie preukazali, Ze jeho konzumécia je
prospesna pre srdce, posiliiuje zdravie o¢i, nakopne imunitny systém a znizi krvny tlak. Podobne ako losos, aj tuniak méoZe obsa-
hovat’ ortut’. Otrava tymto nerastom sa prejavuje stratou paméte alebo zraku, ¢i fyzickym chvenim.

8. Zeleny ¢aj méZe sposobovat’ bolesti - Zeleny ¢aj bol vd’aka vysokému obsahu antioxidantov ozna¢eny ako jeden z najzdrav-
Sich napojov na svete. Zistilo sa, ze tieto latky znizuju riziko rakoviny a srdcovych chordb, spal’uju tuky a zlepsuju funkciu
mozgu. Aj ked’ ma zeleny ¢aj nespocetné mnozstvo vyhod, jeho nadmerné pitie méZe mat’ negativne vedl’ajsie ucinky, najmé
kvoli vysokému obsahu kofeinu. Moze sa to prejavit’ nespavost’'ou, bolest'ou hlavy, busenim srdca a palenim zahy. U 0sob s niz-
kou toleranciou voci kofeinovym vyrobkom moéze zeleny Caj tiez sposobit’ prekyslenie organizmu a poruchy travenia. Podl'a od-
bornikov by ste denne nemali vypit viac ako tri Salky.

AMaw, wliaw, wllor ........

Sunkové zapekané kolienka. V prvom rade ak chcete varit’ Sunkové fliacky, nesmiete ich doma mat’ a hl'adate v $pajzy ¢o tam je
poruke. U nas to bolo dostatok kolienok a tak vznikol tento recept.

Samozrejme druhou najdolezitejSou ingredienciou je Sunka. V naSom pripade to bolo rolované pliecko, lebo po bldznovstve nakupov
hladom bojacich sa Slovakov a im pridruZzenych mensin, prisli zl'avy a tak som bral, ¢o bolo najlacnejsie a Vv termine zaruky. Mnoz-
stva schvalne nebudem pisat’, lebo by mojej ,,draho* milovanej tristvrtinke dvihalo tlak, takze ako komu chuti. Po objaveni celého
plechu, hlbokého dychania a Vv tvari nebezpecny zablesk, som myslel, Ze nadchadzajice dni stravim prinajlepSom na chirurgii, pri-
padne na patologii. Ale aby som nepredbiehal, milovana den pred tym pliecko uvarila a ja na druhy den po prichode z dialyzy som
zacal carovat’. (milovana bola aj so synom na inych dolezitych pracach) Dal som varit’ kolienka podl’a navodu, avSak o par minut
menej, lebo sa budu zapekat’ v rure. Nakrajal som na drobné kuisky uvarené rolované pliecko, samozrejme nie celé, lebo aj na ranajky
je chutné, popripade na vederu s vajickom. DalSou ingredienciou bola zmes vajicka, kyslej smotany, jemne kurkumy a $tipku mle-
tého Cierneho korenia, aby sa kurkuma prejavila, vetko roz§prdlované 10% smotanou na varenie, aby sa zmes pekne rozliala a nie
klesla ku dnu. Uvarené kolienka iba mierne oplachnuté som premiesal s pokrajanym plieckom a vlozil do bravéovou mast'ou vy-
masteného vysokého plechu (u nas s pokrievkou — $pecialny, ¢0?), a pomaly zalieval roz§prdlovanou zmesou, aby sa uslo kazdému
centimetru. Prikryté do predom rozohriatej rury na 200° C, na 25 minut. Po tejto dobe som plech odokryl a eSte na 7 minut nechal
zapiect’. Taky parfum eSte nevyrobili, akou voinou sa niesla cela kuchyna. Celej, aj rozvetvenej rodine, napriek predchadzajucim
obavam, no najvac¢sou odmenou bol pohl'ad s akou chut'ou to konzumovali dvojicky — to bola obrovska medaila pre kuchara.




