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V prvom rade d’akujem pani PRIRODE, Ze nam pred akciou KROK s SM poumyvala celu Nitru a na def akcie poslala slnie¢-
ko, no a nebudete tomu verit,, na druhy den po akcii, zase umyva, samozrejme za ucasti pracovnicky KOS Nitra. To bol jeden
z veselych bodov klubového Sportovo-aktivneho stretnutia. Ten smutnejsi bol iba jeden a to, Ze nase Zenicky pripravili fantastické
pochutiny, zékusky a kolace od vymyslu sveta, rozvoniavané a chutnulinké pagaciky viacerych druhov. Mnozstvo vSakovakych
napojov a mineralok, pre kazdé mlsné jazycky i pre skupinku DIA. V kazdom tom suste a kazdom decku bol pridany vel’ky naboj
pozitivna od tych, ktori to vSetko zabezpecovali. Ked’ piSem o pozivatinach nesmiem obist’ ani obCerstvenie po Sportovych dis-
ciplinach, chutnulinké ,,$nicliky* od pani grankovej 7 ob&erstvenia ,,BOSORKA¥. Cerstvo pripravené, nemastné, méakucké
a k tomu skoro az vatovy chlebicek a k tomu prilohy ,,éo $pajza dala* od nasich ¢lenov klubu.

Obrovsku radost’ nam priniesla pani MUDr. Kovacova, svojou pritomnostou v kruhu ¢lenov klubu, napriek svojej zanepraz-
dnenosti priniesla druhé slniecko a predstavy d’alSej spolupraci a zapajania mladsSej generacie uspesnejSie prelie¢enych.

Ozaj z uprimného srdca d’akujem manzelke Klarike, ktora ma v mnohom zastupila, lebo méj zdravotny stav bol biedny, no
i Anicke, Darinke, Majke so Zuzkou, Ondrejom a Nikolkou, Ivetke a Dodimu, Ivetke s Marcelom, Marike so Zuzkou a Pet'om,
Evicke a Titusovi a v nemalej miere i Marike s Gitkou. To bola ta partia, ktora vytvarala po cely ¢as akcie klubu, taku silne nabita
atmosféru a bolo jedno, ¢i v zasadacej miestnosti alebo vonku v krasnom atriu KOS Nitra. Pri tejto prileZitosti patri obrovska
vd’aka vedeniu a Gi¢astnym na priprave miestnosti a vybaveniu. Krasnu atmosféru dopinali nadherné obrazmi po celej miestnosti.

Aby ste si nemysleli, ze sme iba jedli a popijali malinovky, tak to teda nie. Po obligatnych formalitdch sme prikro¢ili, pod vede-
nim Klériky k naej tradi¢nej akcii — vytvorenie vlastnymi, i ked” nie celkom poslusnymi pritekmi, RETAZ SPOLUPATRIC-
NOSTI. Vzhl'adom na mens§i pocet strihacov a lepicov, bol napriek handicapu vytvoreny rekord. Pestra ret'az sa krasne vynimala
na travicke atria.

Mierne vy&erpanie si uéastnici dopliali uz vyssie spominanymi dobrotami. Preto sme mohli pristipit’ k §portovym disciplinam —
hod povrazovymi kruhmi na terce. Neviete si predstavit’ t rivalitu a ked’ sa diev€atdm podarili lepsie vysledky, zastupca chlapov
ziadal o opravny pokus. EsteZe to bolo v uzavretom atriu, lebo salvy smiechu by mohla vyvolavat’ v obyvatel'ov Chrenovej obavy,
¢o sa to deje. Druht disciplinu, hod lopti¢kami do vedierok, absolvovali najme sprievodcovia, lebo chystané prekvapenie, odputa-
valo pozornost’. Séfka §portovych disciplin spustila dychové cvigenie a to rozfukavanie bublifukov. T4 obrovské radost’ nemala
konca kraja, lebo sa rozputal boj, kto viac bublin chyti, a boli réznych farieb a velkosti.

Za sportové discipliny a aktivneho zapajania boli ti€astnici dekorovani TITUSOVOU medailou, ktora sa tymto stala tradiciou.

Trochu z atmosféry :

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme ' oslavencom junovym : Bo-
zenka Valachyova, Anton Valachy, Jan Detko, Peter Mikulasik;

Zasadnutie nasho klububude 02. juma 2024 o 19:30 hodine na chodbe II. po-
schodia lieCebného domu SMARAGD Dudince E- E

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 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 26.05.2024.

Prosim, skuste obratit list
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Chi chi, chi cha, cha cha ..,

Zoznamila som sa S uzasnym muzom a prezila s nim baje¢ny vikend. Tvrdil mi, Ze ma firmu s 50 tisic zamestnancov.
Nakoniec sa ukazalo, Ze je to véelar!!

Zastavi policajna hliadka vodicku : -Pani vodicka, nesvietia vam svetla, tak vystupte!
Vodicka na to : - No, tak to som uz skusala, ale aj tak to nepomohlo!!

Cinska mtdrost’ : Ak prezije§ dve viny pandémie v jednom rasku — si nesmrtelny!!!

Uvazuje manzelka : - Manzel mi dnes uvaril perfektnu veceru a kupil flasu dobrého vina. Urcite chce sex, ale md smolu, zostane
pekne so mnou doma!!

Inzerat : Predam pozitivny vysledok na koronavirus. Zabezpeci vam dva tyzdne pokojného doméceho alkoholizmu, bez navstev
svokry, exekutora a socialky.

Rozpravaji sa dve kamaratky v bazéne : - Ako si si zarobila na dom s bazénom?
- Robim zastupkynu.

- A koho zastupujes?

- Manzelky, priatelkine a iné unavené Zeny ...

fo, o, bom ...

Cierna red’kovka je skutoény poklad prirody, o ktorom sa stile vobec nikde nehovori

Dokaze Vis zbavit’ inavy, pretist'uje od parazitov a je doslova darom z nebies pre Vase obli¢ky! Cierne red’kovky nemu-
sia byt’ na prvy pohl’ad krasne vyzerajuce, mozno st pre niekoho az odpudzujuce, ale chutia vel’mi $pecialne a lie¢ivé
latky, ktoré obsahuji, s vyborné na zdravetné neduhy. Na trhoch sa daju najst’ vo va¢Som mnozstve, najméa neskoro na je-
sefi, ale na mnohych miestach sa ¢ierne red’kovky stale predavaji. Nie st predrazené, takze stoji za to zohnat’ par ktiskov, ktoré
nam dokazu pomdct’! Uéinky:

1. Detoxikuje - Vd’aka svojim aktivnym zlozkam je ¢ierna red’kovka dobrym priatel'om peéene, pretoze pomaha I'ahsie sa zbavit’
toxinov a odpadovych produktov. M4 tiez dobry vplyv na funkciu ZI¢e, ulahéuje travenie. Cierna red’kovka tieZ zvysuje chut’ do
jedla, takze kazdy, kto trpi nechutenstvom, by mal jest’ ¢iernu red’kovku. Vdaka vysokému obsahu vldkniny zlepSuje ¢revné funk-
cie, takze l'udia so zapchou ju budl zbozinovat'.

2. Zabranuje tvorbe obli¢kovych kamenov - Ak ¢lovek pravidelne konzumuje ¢iernu red’kovku, robi vel'a pre to, aby zabranil
tvorbe zrniek piesku v oblickach, ktoré ¢asom skameneju a spdsobia mnozstvo problémov. Stava z Giernej red’kovky pomaha
napriklad na tinavu pre tinedzerov a mladych l'udi, najma pred skuskovym obdobim.

3. Tri recepty z ¢iernej red’kovky

Medova Cierna red’kovka: je uginnejsia ako akykol'vek liek, alebo sirup na kasel’. Ciernu red’kovku o¢istime, prekrojime na
polovicu a nakrajame na pekné tenké platky. Vlozte do misy a potom na iiu pokvapkajte med. Nechajte odstat’ 24 hodin, potom ju
uzite 3x denne lyzickou, o je vynikajlice na zmiernenie neprijemného kasla, ale je tiez skvelym liekom pre deti, ktoré maji prob-
1ém s rastom.

Stava z red’kovky: Ogistite hlavku Giernej red’kovky, nakrajajte na kocky, potom ju pomocou oditavovaca vytlaéte. Dalej si
vytlacime mrkvu, zeler a petrzlenova viiat’, zmieSame tento dzus s red’kovkovym dziisom a kazdy deil vypijeme 2 pohare tohto
zdravého bylinného napoja. Je to dobré pre tych, ktori maji astmu alebo im alergia st'azuje Zivot.

Surova ¢ierna red’kovka: Red’kovku ostipeme, potom nakrajame na pekné tenké platky, mierne posolime, nechame 10 — 20
minut postat, tentokrat ju zaleje trochou st'avy, ktorti vytvorite z par kvapiek olivového oleja a jablénym octom. Dostaneme vel'mi
zdravé a chutné obcerstvenie. zdroj: www.tudasfaja.com/ime-3-aranyat-ero-fekete-retek-recept

Desat’ deka tresky a dva rozky. Za pochut’kou Slovakov stoji dobrak Julo, ktory miloval svoju pracu

Zo socialistického fastfoodu sa stalo obl"ibené narodné jedlo.

A ¢o dneska? Jedine treska! Ta treska, ktora aj po 69 rokoch na trhu stale ndjdeme v chladni¢kach slovenskych rodin. Aj ked’ je
Slovensko na chvoste Eurdpskej tinie v ramci konzumacie ryb, pravdepodobne obl'ibeny rybaci salat zabezpecil to, ze nie sme
posledni. Za obl'ibené jedlo mézeme vd’acit’ panovi Juliusovi.

Obrlibeny cukrar a kuchar - Pribeh tresky v majonéze so zeleninou a octom sa zacal pisat’ v hlavnom meste eSte pocas druhej
svetovej vojny. Tu prvu tresku v majonéze namiesal cukrar a kuchar Julius Bosko, ktory pochadzal z Nového Mesta nad Vahom.
Tam bol vyhlasenym cukrarom, no po vojne sa vSak vsetko zmenilo. Cukrareit mu znarodnili a BoSkovci museli zacat’ zivot od-
znova. Ked’ sa s rodinou prestahovali do Bratislavy, zamestnal sa v narodnom podniku Ryba, kde sa stal veducim vyroby. ,, Bol to
vel'ky dobrak, ktory miloval svoju rodinu a nadovsetko aj svoju pracu, * povedala pre My Zilina jeho neter Alena Uhrikova.
Treska, majonéza, zelenina, ocot - V roku 1954 si sudruhovia lamali hlavy nad tym, ako prinutit’ Slovakov jest’ viac ryb. O celé
ryby uz Slovaci nemali zaujem, preto bolo potrebné vymysliet’ nieCo nové. Kreativny Julius Bosko skombinoval do vtedy ne-
skombinovatel'né ingrediencie a ako sa zda, chute Slovakov trafil celkom presne. Treska v majonéze sa spociatku uchytila najma
v Bratislave, zakratko sa viak zagala vyrabat vo velkom vo vietkych $tatnych podnikoch Ryba, ktoré boli v Kosiciach i Ziline.
Zo socialistického fastfoodu sa stalo obl"abené narodné jedlo - Rodina pana Boska je dnes rada, ze treska chuti aj dneSnym
mladym. Podl’a nich ide o nad¢asovi vec a 0 jej obl'ibenosti sved¢i aj zaujem Slovakov v zahranici, ktori zhanaja recepty na
vyrobu domacej tresky, po ktorej tak smutia. Otec tresky pracoval v bratislavskej Rybe az do konca 60. rokov, no vzdy robil aj
nieco na vySe. Na Bajkalskej ulici si prenajal garaz, kde varil, mrazil a predaval vlastni zmrzlinu a i v tom sa mu darilo.
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