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Bol som nesmierne rad, ze sa nas stretlo opat’ v hojnom pocte. Mrzelo ma vsak, ze nedobry zdravotny stav neumoznil niektorym
zhiastnit’ sa nagho sedenia. Zial’ medzi nimi bola i oslavenkyiia dne$nych menin Marika Mikulasikové a tak sme jej spolo¢ne za-
gratulovali a poslali za vagon dobrej energie, aby sa ¢o najskor zotavila a mohla byt’ opét’ starostlivou opatrovnickou nasej Zuzky.
Ospravedlnila sa aj Ala, Ze stale sa neciti fit a aj tak ma problémy s odvozom; Titus nas pozdravil po tortire navstev medicinskych
zariadeni, prajeme mu vel’a sil, bo mnohi z nds poznaju tie vycerpavajlice tortiry. Mrzi nds, Ze sa neozvala Majka Vrabel'ska
a ked’ sa jej cheel dovolat’ predseda s gratulaciou, nemal Sancu ani po viackrat volani. Verime, Ze ni¢ nedobré sa okolo nej nemota
a iba bola vo ,,$vungu® oslav v domacom prostredi.

Ako to uz byva tradiciou, zhodnotili sme akciu Krdocik s SM, ktora sa nam aj tentokrat vydarila a vSetci pritomni boli nad mieru
spokojni. Splnili sme si aj administrativnu ¢ast’, nickedy bola prerusovana trefnymi poznamkami a rozprudenim debaty, ktora
musel predseda krotit’, aby sme stihli aj ostatné body rokovania. Boli sme smutni, Ze nasa cukrarka (nie preto ju tak volame, Ze ma
cukrovku, ale preto, Ze nam vzdy nape¢ie miamkové zakusky a kolace, jednoducho nazyvané cukrovinky a tak preto ju si tak do-
vol'ujeme volat’) nemohla byt dlh$ie s nami, lebo mali rodinnti oslavu a napriek tomu nam priniesla prekrasne a prechutné zaku-
sky.

Prichodilo nam zhodnotit’ aj Dudinsku rekondiciu, ktora bola poc¢tom chudobnej$ia od predchadzajucich, no dobrou atmosférou
sa vyrovnala ostatnym. Procedury ndim vyhovovali a komu nie celkom, bola ochota zdmeny alebo doplneni. Pocasie vyslo na jed-
notku, aj ked’ jeden vecer bolo silné upratovanie a zhfiianie na balkénoch susenych zvrskov, ktoré si potom jednotlivci medzi se-
bou vymienali. Prila totiz kratkodoba no silno intenzivna smrst’ s par kvapkami vlahy a ta spdsobila, Ze tanecnici na zabavach sa
rozutekali, aby aspon nieco zachranili. My ¢o poriadni, sme mali tradi¢né vecerné stretnutie sme iba pozerali aké kratkotratové
preteky nastali medzi ubytovanymi v Smaragde. Popri zakuskoch, veselej nalade sme mohli vyzerat’ provokaéne, lebo lvetka me-
teorologicka v¢as vycitila prichod bubaka a my sme si stihli zvesit’ bielizen z balkénov véas a veselo pokracovali v debatach
a vtipkovani. Len sme museli ubrat’ na intenzite, aby si pobehujici nemysleli, Ze sa bavime na ich nest’asti. Viaceri to pochopili
a popriali prijemny vecer v kolektive. Na d’alSie dni sme mali skoro problém so stolikom a kreslami, lebo asi sme navnadili druhy
kolektiv ¢i skupinku a zrazu sme mali sparingpartnera a dva kruhy zabavujtcich sa. Vobec to nam nevadilo, lebo ako je u tohto
kolektivu pravidlom, ,,nelamentujeme*, ale operativne zapojime mozgy a rieSime situaciu, a tak i teraz sme to uspesne zvladli
a pokracovali v prijemnom vecery. Zaverom sme mohli zase skonStatovat’, Ze i tato, na pocet mensia, rekondicia bola uspesna,
prospesna a zmysluplna.

Vzhl'adom k tomu, Ze nase financie st v smutnych ¢islach, ¢o sa odzrkadlilo v tom, Ze tento rok sme nemohli zrealizovat’ rekon-
diciu v Turéianskych Tepliciach po mnohych rokoch, zaujimal nas stav financii aktualny. Gitka, Marika a predseda informovali
pritomnych, Ze uz hlavné obdobie o 2 percentach uz skonéili a na uéte mame zhruba 3 900 €. Co pri budicich cenovych ponukach
asi nebude stadit’ ani na jednu rekondiciu a to musime podotknt’, Ze aj tych par jedincov, ktori boli v Dudinciach museli platit’
enormne vysoké ucastnicke poplatky, aké este tento klub za svojej tridsat’jeden ro¢nej existencii nemal.

Predkladame odsuhlasené terminy zasadnutia klubu v 11. Polroku 2023 :
12. september 2023 14,00
10. oktober 2023 14,00
14. november 2023 14,00
12. december 2023 14,00
a terminy zasadnuti klubu na I. polrok 2024 - 09. januara 2024 (utorok 14,00)
13. februara 2024 (utorok 14,00)
12. marca 2024 (utorok 14,00)
09. aprila 2024 (utorok 14,00)
18. maja 2024 (sobota 10,00)

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencom oktobrovym : Vladimira Vargova, Gassoumi Katarina, Vargova Vladimira, Klara
Suchanova, Macakova Maria,
Zasadnutie nasho klubu bude 1 0 . 0 kt 6 b ra 2 0 2 3 0 14:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E ﬁm
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 -

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

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 28.09.2023.

Prosim, skiiste obratit list


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

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

- Mama mi povedala, Ze ked’ sa dam potetovat,, tak ze sa mam pratat’ z domu.
- Otec povedal, Ze ked’ je taka moznost,, tak sa da potetovat’ aj ON!

Rozpravajii sa dve Zeny v autobuse :

- Prosim ta, volala som detskému lekdarovi, ze Tominko ma hnisavi vyrazku pri oku.

- Co ti povedal?

- V Ziadnom pripade nech nechodime, vyfotte to a poslite do mailu...

Druha zena chvilu prekvapene civi a potom vravi : - Dokdzes si predstavit, Ze ti toto povedia na gynekologii??
..... Valali sa vSetci cestujiici v autobuse!!!

Sedia postar$i manzelia vecer pred televizorom.
Zrazu sa manzel spyta : - Prepac, vravela si nieco?
Manzelka odpovie : Ano, ale to bolo vcera!!!

Doktor mi odporucil stravit' aspon hodinu denne na bezeckom pase. Tak som si vzala z domu vankus a hodinu som si na nom
schrupla!!

Dnes bol Sialeny vetrisko a ked” som isla do fitka, predstavte si to, ze ma odfuklo do vinotéky!!

fo, fim, b ...

17 potravin, ktoré moZete jest’ kedykol'vek a v akomkol’vek mnoZstve! Pokracovanie

9. Popcorn - Jedna §alka popcornu nikdy neublizi vasmu telu. Toto ,,filmové* obCerstvenie sa vacsinou zloZeny zo vzduchu a mozete si ho vy-
chutnat’ bez toho, aby ste sa obavali zvySeniu vasej hmotnosti.

8. Kel - Kel, rovnako ako iné jedlé morské riasy, obsahuje vel’ké mnoZstvo jodu a je takmer bez kaldrii. Ale to neznamena, Ze by ste sa mali
hned’ ponéahl’at’ a robit’ si sushi s morskymi riasami. Pamaétajte, Zze ryZa ma vysoky glykemicky index a ta vam vel'mi neprispeje k rychlemu
ubytku hmotnosti.

7. Cerstvy hragok - Hrach ma velmi nizky obsah kalérii: §4lka hrasku obsahuje okolo 35 keal. Této zelenina je bohat4 na viakninu a bielko-
viny.

6. Grapefruit - Grapefruity pomahaja stabilizovat’ hladinu cukru v krvi. Su plné vitaminu C a kvoli svojej nizkej kalorickej hodnote vam
mozu pomdct’ znizit’ zvy$né centimetre okolo vasho pasu.

5. Melén - Melon uspokoji vasu chut’ na sladké bez toho, aby ste sa bali, Ze priberiete. Obsahuje viac ako polovicu odporucanej dennej hod-
noty vitaminov A a C.

4. Jahody - Dalgie nepostradatelné jedlo pre vetkych, ktori sa snazia schudn@t’. Jahody s bohaté na draslik a viakninu a maju protizapalovy
ucinok.

3. Cernice - Cernice st plné antioxidantov a vitaminu C. Okrem toho maju Gizasnt chut’. St bezpeéné aj pre tych, ktori st uz dlho na diéte. Ich
obsah kalorii je relativne nizky.

2. Pomarance - Pomarance st jednym z najchutnejsich plodov. Najviac s zname pre vysoky obsah vitaminu C. Mimochodom, biela latka pod
oranzovou korou, dren, obsahuje vel'a vlakniny, ¢o pomaha zniZovat’ cholesterol.

1. Cuéoriedky - Cucoriedky majii viac antioxidantov, ako akékolPvek iné ovocie. Preto §4lka Sucoriedok poméze udrzat’ rovnovahu vasej
diéty. Tato potravina je I'ahka v kaloriach, takze sa nemusite obavat’ rizika narastu hmotnosti.

MMaw, wliam, wllar ........

Hovidzie na hubach

Suroviny : 1000 g hovédzie predné, 1 ks cibula, 150 g huby lesné, 50 ml olej, podl'a potreby sol’, korenie Cierne mleté, rasca mleta, Skrob ze-
miakovy alebo kukuri¢ny

Postup : Na oleji, alebo na masti opec¢ieme nasekanu cibul'u a priddme na rezance nakrajané hovéadzie méso. PremieSame a d’alej opekame na
silnejSom plameni, aby sa méso zatiahlo. Priddme nakrajané cerstvé (alebo mrazené) huby. Opekame d’alej, pridame sol’, korenie a mlett rascu.
Podlejeme vodou a dusime, dokial’ nie je méso mikké. Ked’ je méso mékké, stavu zahustime podl'a potreby skrobovou muckou, dobre rozmiesa-
nou v troske vody. Podavame s knedl'ou, s ryzou, varenymi zemiakmi alebo tarhotniou

Ragu s kuriatkami a tarhoiiou

Suroviny : 750 g hovédzieho na gulas. 3 lyzice bravfovej masti, 2 cibule, 4 striciky cesnaku, 4 bobkové listy, morska sol’, ¢ierne korenie mleté,
2 vetvicky Cerstvého rozmarinu, 1 lyZica mletej sladkej papriky, 150 ml suchého Eerveného vina, 200 g kuriatok, 2 lyzice hladkej muky (Cierny
koren alebo kukuri¢ny skrob), 400 g tarhone, 1 hrst’ Cerstvej petrzlenovej viiate

POSTUP :

Hovidzie ragi - Na panvici rozpustime 1 lyzicu brav€ovej masti a urestujeme na nej cibul'u nasekanti nadrobno, cesnak nakrajany na platky a 3
bobkové listy. Zaklad osolime. Ked’ ziska zlatistt farbu, priddme méso. Ochutime sol'ou, korenim a rozmarinom nasekanym nadrobno. Ked’ sa
maéso zatiahne, prisypeme papriku a podlejeme vinom. Chvil'u povarime, aby sa z vina odparil alkohol. Na miernom ohni varime pod pokrievkou
domikka. Tip: Podl’a potreby prilievame horiicu vodu, aby bolo miiso stile jemne zaliate. Po 2 hodinach pridame k mésu dékladne oéistené
kuriatka (vacsie nakrajame na mensie kusky) a d’alej dusime. Na zaver zahustime tmavsSou zaprazkou, ktora sme pripravili z 1 lyZice masti a
hladkej miky.

Tarhornia - Na zvySnej rozohriatej bravcovej masti tarhonu kratko urestujeme. Osolime, okorenim a priddme bobkovy list. Ked’ ziska zlatistii
farbu, zalejeme vriacou vodou (1 cm nad tarhofiu) a dime dopiect’ do rlry rozohriatej na 180 °C. Po 5 minttach premieSame, vypneme raru

a tarhoniu nechame dojst’. (aj tak sa da, gazdinky maji kazda svoj recept)

Servirovanie - Hovidzie ragt s kuriatkami podavame s tarhonou. Na zaver jedlo dozdobime nasekanou petrzlenovou viat'ou.


https://bonvivani.sk/suroviny/hovadzie-predne
https://bonvivani.sk/suroviny/cibula
https://bonvivani.sk/suroviny/huby-lesne
https://bonvivani.sk/suroviny/olej
https://bonvivani.sk/suroviny/sol
https://bonvivani.sk/suroviny/korenie-cierne-mlete
https://bonvivani.sk/suroviny/rasca-mleta
https://bonvivani.sk/suroviny/skrob-zemiakovy
https://bonvivani.sk/suroviny/skrob-zemiakovy

