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Mily TONKO, z celého srdca TI prajem zlepSenie zdravotného stavu a zahojenie tela i duse, nakol’ko tiez trpi spolu s ubolenym telom. Stale
este opatrujem Tvoje bezkonkurenéné KLUBOVINY a obcas si precitam Tvoje myslienky, vtipy aj recepty.

Opatrujem aj Nadeje i tie celkom prvé a aj fotografie. Bola som v NITRE v chrame sv. Emerama, kdevmal vernisaz a vystavu moj priatel’ z Mni-
chova Martin Oscity ktory ilustroval knihu vdp. Frantiska Rabeka "Tajomstvo Zoborského klastora". Zijem stale aktivne a zaCastiiujem sa seni-
orskych akcii a nachadzam stale novych a prijemnych priatelov. Mily TONKO stale spominam na TEBA, Tvoju prijemnt povahu a priatel’'stvo
na ktoré sa neda zabudntit’. So SZSM uZ nemam ziaden vztah, vzh'adom na udalosti, ktoré tomu predchadzali. Av§ak na mnohych ¢lenov si
rada spominam a teda hlavne aj na TEBA. Prajem TI aby sa TI dobre darilo, aby sa uzdravilo Tvoje telo a prajem TI vel'a lasky, slniecka a na-
deje do srdiecka i do Tvojej dobrej duse. S tctou, pozdravom a s milymi spomienkami na minulé pekné ¢asy v Tvojej pritomnosti zostava Anka
Pappova.

I?ridchédzalo to k mailu - A4hoj TONKO, spomenula som si, Ze si mal narodeniny. Prajem TI vSetko najlepsie, dobré zdravie, lasku, rodinné
Stastie, prijemmii pohodu v kruhu rodiny a vsetko co potrebujes a si zelds. Vela prijemnych dni v dobrom zdravi T1 z celého srdca praje, pozdra-
vuje TA a spomina na TEBA — Anka — a mojej odpovedi - dakujem ti velmi pekne, milo si ma prekvapila, no na deri narodenin som bol pod
nozom na cievnom oddeleni, takZe som ani nereagoval na gratuldcie a eSte som stdle slaby a uboleny. Tvoje prianie mi zvlast teraz dobre padlo.
Tukdm jednym prstom, tak prepdc chyby Tony (Siastoéne upravené i o chyby)

Touto cestou sa chcem Véegk}'/m, ktori sa snazili dovolat’ sa mi, no na ,,operacke* nie je dovolené ,,mobilovat™
umftvenu, OSPRAVEDLNIT!

Pod’me ale k veciam Klubu, resp. k dianiu na oktobrovom zasadani. Prijali sme ospravedInenie od nasich ¢lenov, ktorym nebolo
dovolené prist’ medzi nas. Ala mala problém s neotvorenym padakom; Bozku trapi ndzka, Tonko absolvoval zakrok na pere, za-
tial’ v poriadku; Marcel s Ivetkou kyyyyvali z Nimnickych kiipel'ov; Majka Detkova bola unavena z doobednajsicho vySetrenia,
no zavolala nés, aby nas aspon pocula. Pripomenuli sme si, Ze Majka Macakova sa v tomto mesiaci doziva krasneho zivotného
jubilea, s tym, Ze predseda klubu si poplietol rocky (ked’ ona tak mlado a sviezo vypada).

Ako dopadneme na buduci rok s 2% uvidime, no Notarsku zapisnicu uz bol predseda klubu dat’ spisat’ u pani notarky. V ostat-
nom je uz iba na nés, podl'a toho, kol’kych darcov sa ndm podari zohnat'. Pandémia nadm neznicila len zdravie, ale aj kopu darcov,
najma z radov zivnostnikov a gastra.

Tento rok sme nemali ziadneho zastupcu na Abylimpiade SZSM, konanom zaciatkom oktdbra.

Bavili sme sa 0 pripadnych mozZnych rekondi¢no-rehabilitaénych pobytov v roku 2025. Jednoznaéne nam z debaty a hlavne z fi-
nan¢nych prostriedkov na Géte, vyplynulo, Ze ak nie¢o budeme konat’, tak to bude mozno iba jeden pobyt a to rozhodne v Dudin-
ciach. Vsetko ako sa vravi — S odretymi uSami. Pritomni navrhli e$te si navysit ucastnicky poplatok, minimalne do vysky 250,- €
na osobu a pobyt. Ako pomécka pre orientaciu sa ¢o to vSetko ,,obnasa‘“ len po finan¢nej stranke, pomohla predsedom spracovana
tabul’ka s viacerymi variantami. Aspoii takto trochu pritomni na¢reli do dZbana priprav rekondicii. Dohodli sme sa na tom, ze
predsa len spracujeme prehl’ad zdujmu o rekondiciu, ¢o ak sa na nas usmeje Stastie, s tym, ze zaujem bude potrebné mailom na-
hlasit’ predsedovi klubu do 08. decembra 2024 vratane. Ak bude zaujem vicsi ako predpokladany pocet Gcastnikov, ¢lenovia vy-
boru anonymne vybera stanoveny pocet ti€astnikov. Oboznamil sme sa s ponukami jednak Smaragdu Dudince a jednak Velka
Fatra Turcianske Teplice.

Orientacne sme sa zaoberali akciou Krok s SM 2025, uz i vzhl'adom na odstupujucu doterajsiu pani riaditel’ku. Verime, ze
i nové vedenie KOS Nitra nam bude vychadzat v Gstrety a naSu akciu budeme moct’ realizovat’ v doterajSom §tyle. Hlavné obcer-
stvenie by sme realizovali u pani Srankovej Restauracii Bosorka. Ostatné detaily si ponechdme na d’alsie rokovania podl'a vyvoja
situdcii. Termin je stanoveny na 17. maja 2025 v KOS Nitra.

Jednu mila vec som si nechal nakoniec. Bola to naviteva z Ustavu na vykon trestu, mladej zaujemkyne o Zivot a dianie Fudi
S ochorenim roztrasenej sklerdzy, ktorej ,,vlastnickou* je i ona. Janka prisla v sprievode psychologicky a mam dojem, Ze sa jej
medzi nami, po prvom momente ocakavania reakcie, pacilo. Ak to bude mozné, radi ju medzi nami uvitame i na d’al§ich naSich
zasadnutiach.

Druha avizovana navsteva nového adepta sa nekonala, z ndm neznamych pri¢in, no nase ochorenie je nevyspytatel'né.

Vas Tony

a toboz, ak mate jednu ruku

Vsetko dobré prajeme oslavencom novembrovym : Dodino Zelenak, Anicka Benéikova, Vierka Herhova, Zuzka
Mikulasikova, Katarinka Gassoumi

Zasadnutie nasho klububude 12. movembra 2024 o 14:00 hodine v miest-
nosti KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. poboka Nitra, E H‘ E
IBAN : SK82 0200 0000 7723 0162, MV SR : VV/S/1-900/90-9642 i

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1.
Nitra. Text nepresiel jazykovou upravou. Adresa klubu, 949 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 05.11.2024. E

Prosim, skuste obratit list
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Futbal je zaujimavy tym, Ze par prislu$nikov chudobnej vrstvy na tribinach, reve na 22 milionarov : ,,Makajte, hazly!!*

- V recepte bolo ze ,,v robote vyslahame krém*“. No keby ste videli tie nechdpavé vyrazy kolegov ... Radsej uz budem robit iba
recepty, kde sa nic¢ nerobi v robote!

Jeden moj znamy letel na sluzobnu cestu lietadlom. Na nest’astie lietadlo havarovalo a vsetci v lom zahynuli.
Teraz uZ tri dni sedi u milenky a premysla, ako sa vratit’ domov.

Manzelia : Marka : - Jozo, chutil ti ten obed?
Jozo : - Vidis Marka, aj teraz hadku zacinas ty!

Manzelstvo je stav, ze ked’ sa rano zobudi$, uz zase za nieco mozes.

- Pane, kupte ruzicku pre manzelku.

- Nemam manzelku.

- Tak ju kupte pre svoju milii.

- Nemam ziadnu milu.

- Tak si ju kupte len tak, pre radost, ze mate taky stastny a spokojny zivot!

f, b, bom ...

Spanok poobedny

Mnoho l'udi si poobede rad zdriemne, no coraz menej l'udi dokaze venovat’ ¢as oddychovym zabavam. Ale aky dobry méze byt
maly popoludiajsi odpocinok. Potom dokonca vidime svet v krajSom svetle. Vd’aka dnesnému rychlemu Zivotnému stylu, kedy uz
nepracujeme 8, ale aspoii 10 ¢i 12 hodin, ndm na poobedny spanok zostava vel'mi malo ¢asu. Ak mame polhodinku, 'ahnime si,
poobede si pospime, po chvili zbadame, Ze sa ndm tym zmeni cely zivot.

1. Cely deni budeme mat’ dobru naladu - Serotonin je zodpovedny za nase §t'astie a serotonin sa v naSom tele uvolfiuje pocas
spanku. Aj maly spanok moze urobit’ vela pre to, aby sme sa citili spokojni a vyrovnane;jsi.

2. ZlepSuje sa funkcia mozgu - V dosledku popoludnajsieho spanku budeme moct ovel’a I'ahsie uchopit’ nové informacie. Po
hodine spanku sa zvySuje nasa produktivita a tym aj motivacia pracovat’.

3. ZlepSuje koncentraciu - Na zaklade vyskumu NASA sa ukazalo, Ze 40-minutovy spanok nas robi o 100 % bdelejsimi a aktiv-
nej$imi. Uinok spanku sa rovna konzumacii 200 mg kofeinu.

4. ZvySuje Kkreativitu - Leonardo da Vinci si popoludni zdriemol, kedykol'vek mohol, no v noci spal ovel'a menej ako ostatni.
Kreativita sa zvySuje v dosledku popoludnajsieho odpocinku.

5. ZvySuje kapacitu mozgu - Na§ mozog je cely den bombardovany informaciami. Popoludnajsi spanok moze pomoct’ mozgu
uvolnit’ sa a lepsie si usporiadat’ informacie.

6. Zosiliiuje vnimanie - Vdaka tomu bude nas ¢uch a zrak ovela ostrejsi. Je vedecky dokazané, Ze popoludiajsi odpocinok posil-
nuje nase zmysly ovela viac ako no¢ny spanok.

Maw, w¥iw, #lion ........

Misko z kuracej polievky a ¢o s nim

Na fasirky : miso pomelieme na mésovom mlynéeku, nadrobno nakrajanu cibulku a pridime k mésu spolu s koreninami podla
chuti (vegeta, sol’, mleté korenie, majoranka...), priklepneme Zitka z 2-3 vaji¢ok a na zjednotenie hmoty dosypeme strahanku. Z
bielok si spravi§ sneh a na koniec ho vmie$as do hmoty - aby boli fasirky nadychanejsie. Potom si z nich tvarujes fasirky a vypra-
71§ na oleji. Ja osobne radsej robievam "light verziu", kedy ich nevyprazam, ale peCiem v rare. Alebo celu hmotu natla¢im do
formy na srnc¢i chrbat vysypanej strathankou a dam tiez upiect’ do rury. Kde sa vari kuraci vyvar kazda sobotu, takze mésa je vela,
a preto ho vzdy po vykosteni a vychladnuti pomelieme a odkladdme do mraznic¢ky. Z nazbieraného potom robievame kopu tychto
fasirok.

Natierku robime tak, ze na troske oleja poprazim cibul’ku, priddm mésko a ochutim s6jovou omackou. Odstavim, necham trochu
vychladnut’ a ponornym mixérom vymieSam s margarinom a trochou hor¢ice. Prelozim do nadobky a dam do chladnicky.

Kuraci salat - Majonéza, kukurica, kuracie misko, nakrajany pomaranc. Osolit,, okorenit’, chuti vynikajtco.

Ako dlho piect’ chlieb v jednotlivych druhoch rur I.

1. Pecenie chleba v plynovej rure - Plynové rary sa vyznacuji prirodzenym silavym teplom, ¢o je pri peceni chleba idedlne,
ale nie vzdy poskytuji rovnomerné rozloZenie tepla. Ak chcete dosiahnut’ idealny vysledok, je vhodné riadit’ sa tymito tipmi:
Predhriatie. Plynovu raru je potrebné predhriat’ na vysoku teplotu (220 az 240 °C), ¢o zabezpeéi spravny zadiatok peéenia a pod-
pori tvorbu chrumkavej kérky.

Vlhkost’. Dolezitym trikom pri peceni chleba je vytvorenie pary. Naspodok rary mézete vlozit’ maly pekac s vodou, ktory vytvori
paru a poméze chlebu ,,nadychnut’ sa“.

Umiestnenie. Chlebik umiestnite do stredu riry a pravidelne kontrolujte, ¢i sa pedie rovnomerne. Ratajte s tym, ze v polovici pe-
¢enia bude treba nadobu s chlebom otocit’ 0 180°.

Cas pecenia. Zvycajne to trva okolo 30 az 40 minit. Po¢as poslednych 10 minit moZete znizit’ teplotu na 200 °C, aby sa chlieb
dopekal rovnomerne a aby sa nevytvorila prili§ tmava korka.

Tip: Plynové riiry majt tendenciu vysusat’ spodnt Cast’ chleba. PouZite tzv. pizza kamen na pecenie pri vysokych teplotach

alebo silikonovu podlozku, aby sa prediSlo pripekaniu spodku.



