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Mili moji klubaci, dovolil som si poslat’ pod’akovanie za podunajské orechy, ktoré sme rozdéavali pri Viano¢nom posedeni.

Komu : Podunajské orechy, 18.02.2024
Dobry den, viem, Ze mate vacsich odberatel’'ov, no neda mi, nepodelit’ sa s Vami o radost’. Objednal som si bali¢ky Vasich orechov pre ¢lenov
Klubu sclerosis multiplex Nitra, ktoré som rozdaval na Viano¢nom sedeni klubu pre ich ¢lenov a darcov 2% pre nas klub. Obrovsku radost’ a
hrejivy pocit pri srdci som mal, ked’ neustale mi hlasili, Ze tie orechy st fantasticky jemné, I'ahko sa Cistia a maju vynikajucu chut. Moja radost’
je o to vicsia, lebo s mojim navrhom dat’ sice drobny darcek, nie celkom odobrili podpredsednicka a hospodarka klubu, nakol’ko mame skromné
finan¢né prostriedky, lebo pandémiou sme stratili darcov 2%, ¢o je nas jediny prijem. Obe dnes sa vyjadrili, Ze to bol skvely napad a o to Vacsi,
lebo sa pridali k tym, ktori nevedia ten maly daréek vynachvalit’. Ti, ktori si ho nechali ako ozdobu, po tychto "chvalospevov" sa do nich pustili
a taktiez sa pridali k hodnotitelom. Vychadzajic z predoslého, mi prichodi obrovsky sa Vam pod’akovat’ a podelit’ sa s radost'ou za Vase ore-
chy, ktoré "spdsobili" tol’ka radost’ i Vasim konkrétnym pri¢inenim. Drzime Vam palce, nech sa Vam vo Vasej praci dari, aby sa k Vasej pozi-
tivnej praci chovala slusne priroda a aby ste mali vel'a serioznych odberatel'ov. Ak ndhodou vyuzivate moznost’ obdarovat’ Vami vybraté organi-
zacie 2 percentami z vami odvedenej dane, a vmestili by sme do zoznamu, boli by sme Vam duplovane vd’a¢ni. Ak by ste sa rozhodli, nase kon-
taktné udaje o nasom obc¢ianskom zdruzeni st Klub sclerosis multiplex Nitra, Novomeského 3, 949 12 Nitra, ICO 35590700,
suchan@ksmnr.sk 0904547106. Dovolili sme si Vase bali¢ky doplnit’ nasimi identifikaénymi znakmi, Zetbnom do nakupného vozika a prianim,
o ¢om prikladame foto. Este raz naSa uprimna a od srdca vedena vd’aka, maly darcek vyvolal obrovska radost’” a to Vasim obrovskym pri¢ine-
nim. Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra

Odpoved 19.02.2024 Dobry den pan Suchan,
touto cestou Vam chceme vyjadrit’ vel'ka vd’aku za Vase krasne slova. Vel'mi nas to poteSilo hned’ v tivode tyzdna a zaroven sa nam potvrdilo,
Ze to ¢o robime ma vyznam. Darovat’ kusok zdravia vo forme orechov je vel'mi dobra vol'ba. Este raz vel'kd vd’aka. VSetkym ¢lenom Vasho
klubu prajeme len to najlepsie a hlavne vel'a zdravi¢ka. Praca s orechmi je pre nas poslanim. S pozdravom, Silvia Baloghova, podpora predaja

Teraz vSak k programu zasadnutia.

Predseda klubu privital pritomnych a odovzdal pozdrav od pani prezidentky zvizu Jarky Fajnorovej, s ktorou sa dohodol
0 odovzdani ¢asti klubového DVD o cviéeni jogy, pre pripadné odmenovanie Gc¢astnikov Abilympiady, pripadne do tomboly. Su-
¢asne ospravedlnil tych, ktori dali o sebe vediet — Klarika, Valachyovci, Ala, Maja Macakova a Titus.

Kratko sme sa zaoberali podkladmi o hospodareni, ¢i nenastali nezrovnalosti pripadne otazky. Vsetko je pripravené na schvale-
nie na vyro¢nom marcovom zasadnuti klubu.

Trochu viac ¢asu sme venovali priprave akcie Krok s SM, 18.05.(mé4ja)2024 v KOS Nitra 0 10,00 hodine. Predpokladame 35 —
40 ucastnikov, vratane rodinnych prislusnikov a hosti. Kratky prihovor si pripravi predseda klubu, ktory pozve na hosti, pani riadi-
tel’ku KOS Nitra, prednostu Neurologickej kliniky, veducu lekarku a sestricky CSM. Program zabezpecia Klarika, Anicka, Evicka
T., a vSetci, ktorym zalezi, aby akcia bola uspesna, poucna a zabavna. Na obcerstveni sme sa dohodli na rezni a na odporticanie
Gitky, rad3ej dva mensie ako jeden velky rezei. To ma vybavit s pani Srankovou (p. Bosorka) predseda klubu. K tomu zakupime
chlebiky — Dodino pripadne Marcel, a kto ¢o ma v $pajzy, uhorky, ¢alamady a ¢o ja viem este ¢o. Tekuté obcCerstvenie ako po iné
roky zariadia Marika Du., Gitka a Ivetka P. (tacky, pohariky, ......... ). Dohodli sme sa i na dobrovol'nom prispevku na obgerstve-
nie.

V réznom predseda vyzval vSetkych ¢lenov bez rozdielu G¢asti, pohlavia a vierovyznania, aby sa poksili i 0 drobny prispevok
do Nadeje. Zatial’ 0 nasom klube dava vediet iba predseda klubu.

Prebrali sme stav pripravy na rekondi¢ny pobyt, pricom vybor klubu vybral 14 ti€astnikov z 15 zdujemcov a Darinka Barathova
bola ur¢ena ako ndhradnicka, pri zohl'adneni, ze na minuloro¢nom pobyte nemohla byt ti€astna Evka M.

Bavili sme sa 0 2 percentach a to ¢i uz o potencialnych darcoch, tlac¢ivach. Predseda klubu ,,zavesil“ na facebook tlac¢ivo na 2%
pre klub a bol, trochu smutny, Ze sa naslo malo l'udi z klubu, ¢o by ho zdieTali, aby sa Castejsie objavoval a pripominal sa tym,
ktori este nie st rozhodnuti niekoho obdarovat’. Vel'a predsedovych priatelov tlacivo zdielaju a v ¢ase, ked’ sa pisu Klubovinky sa
pridali i nasi klubaci. Potom sme papali, popijali a bzuc¢ali ako prebudzajiice sa véelicky — klubova klasika radosti.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom marcovym : Jozef Zelenak, Anton Valachy, Lukas Magusin, Alenka Haverova
a vSetkym Zenickam bez rozdielu

Zasadnutie nasho klububude 12. marca 2024 o 14:00 hodine
v miestnosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,
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

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 03.03.2024.
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Dnes rano mi syncek povedal, Ze ho boli ucho. Spytala som sa ho ¢i vnutri alebo vonku.
Vysiel von, za chvil'u sa vratil a hovori, Ze aj vonku, aj vnutri!

(v tej chvili si hovorim, ¢i mu na tu vysoku Skolu nesetrim zbytocne?!)

Babicka hovori detom : Dnesna mlddez mysli iba na sex. Ja som malal?2 deti a musela som sa 0 ne starat’ a nemala som cas na
také hluposti!!

Citala som inzerat, Ze osamely muz hl'ad4 Zenu. Tak som mu poslala fotku.
Odpisal mi, Ze zase tak osamely nie je ..

Len tak zo srandy som kamaratovi prepichol prezervativ.
Otehotnela mi manzelka ...

- Pan doktor, mam obrovské problémy so zrakom!
- Méte obrovsku pravdu, lebo my sme tu stanok s hranolkami!!!

Co majii spolocné hnacka a elektromobil?
U oboch s napdtim sledujes, ci to zvladnes domov!!!

fo, fim, b ...

DOSTANTE Z ORECHOV TO NAJLEPSIE A UCAHCITE ZAZIiVANIU - PRECO A
AKO NAMACAT ORECHY, CAST I.

Orechy a semienka ma rad snad’ kazdy. St chutné, prijemne chrumkavé a prospesné pre zdravie. MoZno ale neviete, Ze
kym sa do nich rovno z vrecka pustite, mézZete ich eSte vylepSit’ a urobit’ vyZivnejSimi, krehkejSimi a predovSetkym lepSie
stravitePnymi. Potrebovat’ budete len vodu, sol’ alebo citron a nas ¢lanok, ktory zodpovie kazdi otazku.

Na zaciatku treba spomenat’, Ze namacanie alebo aktivovanie orechov ma vyznam len vtedy, pokial’ ide o orechy naturalne, to
znamena neprazené a nesolené alebo inak dochutené. Idealne potom je, ak s orechy RAW (spracované do 42 °C) pre najvyssi
mozny obsah Zivin a tiez BIO z dévodu eliminacie chemickych latok. Supka orechov uZ nie je rozhodujiica, namagat’ moézeme
plody s nou aj bez.

4 dévody, preco namacat’ orechy a semienka - To, Ze sa strukoviny ako st fazule, hrach alebo SoSovka pred varenim bezne
namacaju (pokial’ teda nie je re€ o tych konzervovanych v naleve), asi nikoho neprekvapi — vari sa potom kratsiu dobu a st lepsie
stravite'né. Proces funguje na rovnakom principe aj v pripade orechov a semienok, kedy dochadza k celkovému zlepSeniu ich
kvality. Namacanie zaist'uje:

1. LepSia stravitel’'nost’ - Pre mnohych z nis sa orechy horsie stravitelné, ¢o sa moze prejavovat’ pocitmi tazkosti ¢i nadi-
vanim. Surové orechy, semena i zrna totiz prirodzene obsahuju tzv. enzymové inhibitory, ktoré ich pocas rastu chrania a brania
predcasnému klic¢eniu, kym nenastant idedlne podmienky. Pri konzumacii orechov ale inhibitory zaroven blokuju naSe traviace
enzymy, ¢o vedie k tazkej stravitel'nosti. V plodoch tiez ndjdeme kyselinu fytovi, ktora sa viaZe na mineralne latky ako je zZe-
lezo, vapnik, med’ alebo hor¢ik a st'azuje ich vstrebavanie v traviacom trakte, ¢o vyvolava podrazdenie a pri zvysenej konzumacii
prispieva k moZznému nedostatku zivin. Pre rastliny pritom fytaty opét’ primarne plnia tilohu ochranného prostriedku a antioxi-
dantu. Samotné namacanie $tartuje proces klifenia, a tym padom neutralizuje ako inhibitory, tak antinutri¢né fytaty, vd’aka
¢omu sa plody stavaja lepSie straviteInymi.

2. JednoduchSie vstrebavanie Zivin - Ako vyplyva z vyssie popisaného procesu aktivacie orechov, naméaganim sa

tiez zvySuje vyuZitel’nost’ Zivin a zdraviu prospesnych latok ako sti mineraly, vitaminy alebo uZito¢né enzymy.

Domaci syr Lucina : 2 velké biele jogurty, 1 smotana ku §lahaniu, 1 lyzi¢ka soli.
Vsetko premieSame a vylejeme do sitka s utierkou alebo platnom. Ponechame min. 24 hodin odkvapkat’ srvatku. Z tohoto mnoz-
stva ziskame 500g jogurtu a 200 ml srvatky. Ja ju pouzijem na cesto chlebu.

Zemiakova krémova polievka s parkami

Tradiéna polievka z nemeckej kuchyne je rychle, syta a delikatna. Priprava 10min, Uprava 40min, Porcie 6

INGREDIENCIE : 2 PL olej, 1 ks vécsia cibul’a, 1 strucik cesnak, 1 kg zemiaky, 1 liter zeleninovy vyvar (bujon), 3 ks mrkva,
3 ks jarna cibulka, 4 ks parky, podl’a chuti sol’, mleté ¢ierne korenie, podla chuti suSeny tymian, 50 g krémovy syr, 1 hrst’ pe-
trzlenova vnat

POSTUP : V hrnci zahrejeme olej na strednom plameni a priddme nadrobno nasekant cibul'u a cesnak. Ked’ je cibul’a priechladna
pridame na kocky pokrajané zemiaky, premieSame ich s cibul'ou a prilejeme vyvar. Zemiaky varime zakryté do mékka cca 15
minut, potom ¢ast’ z nich pou¢ime priamo v polievke puc¢idlom na zemiaky a pridame na kocky pokrajanti mrkvu a tiez kolieska
jarnej cibul’ky (bez viate). Potom polievku opét’ zakryjeme a varime d’al§ich 10 mintt. Nasledne pridame Cerstvo mleté Cierne
korenie, trochu tymianu, na kolieska pokrajané parky a d’alej varime zhruba 5 minuat. Pred koncom varu do polievky zamieSame
za kopcovita lyzicu krémového syra (moézZzeme pouzit’ aj smotanu), ochutndme a pripadne dosolime. Nakoniec uz do odstavenej
polievky primie$ame nasekanii viiat’. Dal3ie overené recepty na zemiakové polievky néjdete TU!


https://recepty.aktuality.sk/clanok/1134/zemiakove-polievky-na-zahriatie/

