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Na tivod len zrekapitulujem, na com sme sa dohodli na predchadzajucom stretnuti klubu : vysku ¢lenského pri-
spevku pre rok 2025 je 25,- €. V zmysle nasich stanov, toto rozhodnutia je platné a plati i pre ostatnych ¢lenov klubu.
Samozrejme pre tych, ktorym to nerobi problémy a maju zaujem pracovat’ a podporovat’ aktivity klubu.

Nechcem sa opakovat’, no toto zasadnutie klubu, posledné v tomto roku, malo nadych tak trochu smutnejsi, no
najma vesely a prijemny. To smutnejsie bolo pri rozlucke s pani riaditel’kou KOS Nitra, Mgr. Danielou Gundovou,
ktorej sa uz zaziadalo koneéne dochodku. Snazili sme sa s fiou rozIucit’ v ramei naSich moznosti, no najmé uprimne;j
vd’aky za roky, v ktorych ndim pomahala a prispela vel’kym dielom na kvalite nasej malej organizacie urenej na po-
moc zdravotne chorych najmé na roztrusent skler6zu. Mame na ¢o krasne spominat’ a verime, Ze si z ¢asu na ¢as na-
jde chvilinku ¢asu a pride nas navstivit, aj ked’ vieme, Ze takych organizacii ma za sebou vel’a.

Tak ako na prechddzajucich sedeniach dievky predsedovi dohovorili, aby nemal starosti s pripravou decembrového
klubu, tak sa aj stalo a celé sedenie sa nieslo v slavnostnom duchu. Marika, Zuzka a Peto MikulaSikovci, Detkovci,
Darinka, Anicka, Ivetka s Dodinom, Marika Duchonova a Klarika slavnostne v duchu viano¢nom, ozdobili stél na
ktorom sa prehybali vSakovaké dobroty.

Skoda len, Ze sa nasho sedenia nemohli zu&astnit’ Gitka mimo Nitry, Evka Tulinska pre chorobu virusovu naviac,
podobne ako Ivetka s Marcelom, naviac v tichej domacnosti (Ivetke odisiel este aj hlas), Bozke s Tonkom bolo Iito,
Ze nie st medzi nami, no vel'mi vel’ka radost’ im urobil balik s orieskami, az jej slzy vyhrkli od dojatia a radosti. Pravi-
delne ndm posiela pozdravy s ospravedlnenim neucasti Vlad’ka z Mauacék.

Tie vlasské oriesky z juzného Slovenska dostali vsetci ¢lenovia klubu, ktory mali zaplatené ¢lenské prispevky. Vse-
tci ¢o boli pritomni na viano¢nom zasadnuti klubu, ale potesit’ sa mohli i ostatni nepritomni, ktori bali¢ek obdrzali
postou. Jedni z nich boli vyssie spominani Valachyoveci, ktori najprv nechceli prevziat’ bali¢ek od kuriéra, ze si ni¢
neobjednali, no ked” im povedal, ze je to z klubu, prijali ho a potesili sa obsahu. Balickom sme obdarili aj pani riadi-
telku KOS, pani Veroniku z Dudiniec, ktora napisala krasny mail. Verime, ze i K ostatnym, ktorym boli balicky za-
slané, sa v poriadku dostali a potesili k sviato¢nej atmosfére. A ako spomenula pani riaditel’ka KOS Nitra, tie oriesky
mavaju rozli¢né tradicie prave pri sviato¢nych posedeniach a vec€eriach. Jedni hadzu orechy do kutov, ini ich luskaja
k predpovedi 0 zdravi na buduci rok a vSakovaké iné tradicie, pretoze prave ,,na8e KOS* pod jej vedenim sa zaobera
tradiciami, minulymi kultirami, ¢o sme mali moznost’ vidiet’ pri naSich sedeniach, ked’ nam dotvarali krasou a potese-
nim priestor zasadania.

To vSak rozdavaniu daréekov nebol koniec, predseda klubu rozdal pritomnym ¢okoladové lizanky, ako prejav vd’ac-
nosti za podporu pocas celého roka, Darinka nas obdarila sadami tasSiek, Ivetka rozli¢énymi zaujimavymi daréekmi,
Majka s Nikolkou vytvarali panacikov a mlsné zakusky, Marika Duchonova hackované zvonéeky, Marika Mikulasi-
kova dvoje viano¢nych zdkuskov, Anicka tradicné vianocné hviezdicky, Klarika trubicky a oblatocky a vSetci dobru
naladu. Dodino s Ivetkou priniesli ,,za vagon® z dedovho stromu, nadhernu ¢erstvua ¢ecinu a rozdavali radost’ ¢lenom.

Ospravedliujem sa, no moj terajsi zdravotny stav mi nedovol'uje pokracovat’ v pisani, jednak Ze robim vel'mi vel'a
chyb z netriafania spravnych klaves a jednak Ze i to tukanie ma vel'mi, ale velmi unavuje a ruky nevladzu drzat’ prsty.
Nejaka potvora sa taha v celej naSej rodine a postupne rad radom sme zl'ahli. Ja som to nemohol ani riadne vylezat’
kvoli dialyze. Prosim vas, drzte mi palce, aby sme sa aspon v utorok mohli vsetci v zdravi stretnat’. Vzhl'adom k tomu,
ze tentokrat nebudem posielat’ Klubovinky postou, prosim vsetkych, ktorym ich posielam mailom, aby ste kontakto-
vali : Evku Malinovt, Darinku Michali¢kovii, Evku Tulinskd. Za pochopenie a porozumenie Dakujem

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavenkyni januarovej : Pavlovi¢ova Nadka;

Zasadnutie nasho klubu bude 14 . januzira 2025 0 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, E H‘ E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 Sy

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 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 08.01.2025.

Prosim, skuste obratit list


http://www.ksmnr.sk/
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

Zastavili ma policajti a jeden, e : ,,PAPIERE a ja, ze ,NOZNICE", tak som vyhrala a odi§la. Myslim, Ze chce odvetu, lebo ma uz
hodinu nahana!

- Pan doktor, ¢o mam robit’ aby som schudla?
- Treba skor stavat.

- Rdno?

- Nie od stolal!!

Ako sa vola slovensky mur narekov?
Bankomat!

Ako sa vola Pysna princeznd po vychodniarsky?
Zduty pysk!!

Pani u¢itelka : - Stevko, pre¢o mas v diktate rovnaké chyby ako Jurko?
Stevko : To asi preto, Ze mame rovnaku pani uéitel’ku!!

f, b, b ...

Nie je jedno, ¢i spite na pravom alebo na Pavom boku, ¢o je zdravsie

Nie kazdy vie, ze pozicia, ktort si vyberieme na spanie, ma vyrazny vplyv na nase travenie a tym aj na zdravie.

Preto nie je ziadnym prekvapenim, ze napriklad uz v davnych ¢asoch si mnisi po kazdom jedle isli asponi na 10 minut lahnut’.
Tym vyrazne ul'ah¢ili celému procesu travenia. TieZ nie je nahoda, Ze Indovia, ale aj tradi¢na ayurvedska medicina odporacaju si
po jedle na chvilu 'ahnat’. Nie v8ak na hociktor( stranu. LeZat’ musite na l'avom boku.

Preco prave l'avy bok? Dévodom je to, Ze nas traviaci aj lymfaticky systém st stavané tak, Ze optimalne pracuju pri lezani na l'a-
vom boku. V pripade lymfatického systému vicsina nasich lymfovodov smeruje do hrudného miazgovodu. Ten sa nachadza na
lavej strane, rovnako ako slezina, ktora je jednym z hlavnych organov lymfatického systému. Ked’ze lymfaticky systém nema
vlastn pumpu, ktora by ho pohanala, spolichat’ sa musi len na zemsku gravitaciu. Pri lezani na l'avom boku sa tak lymfaticka
tekutina 'ahSie pohybuje tym spravnym smerom. Organy traviaceho systému, ako st pecen ¢i zI¢nik, si schopné spravne vylu-
Covat’ traviace $tavy (zI¢nik) a odvadzat’ metabolické produkty (pecen) tiez vtedy, ked’ lezime na l'avej strane. V pripade zaludka
je v nom skonzumované jedlo vhodne umiestnené a spravne sa travi opat’ vtedy, ak lezime na l'avej strane.

Zaver Je vSeobecne akceptovanym pravidlom, ze nikdy by sme nemali ist’ spat’ s plnym zalidkom. To samozrejme stale plati aj
nad’alej. Ak si vSak po jedle radi chvil'u zdriemnete, mdzete to teraz robit’ s pokojnym svedomim. Uistite sa len, Ze pri tom lezite
na 'avom boku.

MMaw, w¥iew, #lion ........

Ako dlho piect’ chlieb v jednotlivych druhoch rar I11.

Postup klasického otvoreného pecenia: Predhriatie. Teplovzdu$nt riru predhrejte na 200 az 220 °C. Ventilator rychlo distribu-
uje teplo, takZe nie je nutné vyuZzivat’ extrémne vysoké teploty. Para. Aj v teplovzdusnej rire je potrebna para. Na zac¢iatku pece-
nia vloZte do rary pekacik s vodou alebo tiou postriekajte jej steny. Niektoré teplovzdu$né riry maja funkciu para integrovanu. Je
to vel'ka vyhoda, pokojne ju pocas prvych 20 minit nechajte zapnuti.

Cas petenia. Ked'ze ventilator rozdel’uje teplo rovnomerne, chlieb sa upegie o nie¢o rychlejsie. Najvhodnejsia teplota je v roz-
medzi 190 az 230 °C, avsak za idealnu teplotu na pecenie chleba v teplovzdusnej rure sa zvyc€ajne povazuje o 25 °C nizsia ako

v tradi¢nych rarach. Po prvych 10 aZ 15 minatach peéenia teda mozete teplotu znizit na 180 az 190 °C a pokracujte v pedeni este
asi 20 minut. Rotacia. V teplovzdusnej rure chlieb spravidla nie je potrebné otacat’, lebo teplo sa $iri rovnomerne. Tip: Ak chcete
dosiahnut’ skuto¢ne remeselnt korku, po 25 az 30 minutach vypnite ventilator a nechajte chlieb dopiect’ pri Klasickej teplote.
Kérka bude este chrumkavejsia.

Ako zistit’, Ze chlieb je hotovy? - Nezavisle od typu rury je dolezité vediet’, kedy je chlieb dokonale upeceny. Tu st niektoré po-
stupy a triky, ako to zistit: Teplota. Vnutorna teplota chleba by mala dosiahnut’ okolo 90 az 95 °C. Na jej meranie pouZite teplo-
mer na pecenie. Farba kérky. Korka by mala byt’ zlatohneda a pevna na dotyk. Zvuk. Poklopte po spodku chleba. Ak znie duto,
je hotovy.

Otvorené alebo zatvorené pecenie? - Existuju v podstate dva systémy, resp. sposoby, ako chlebik upiect. Ktory zaruci najlepsi
vysledok?

Otvoreny systém - Pri otvorenom systéme chlebik peciete na papieri na pecenie, na doske uréenej na peéenie chleba alebo na tef-
16novej folii. V tomto pripade pouZivajte presné ¢asovanie postupov tak, ako sme uviedli vysSie.

Zatvoreny systém - Pri zatvorenom systéme chlebik ulozite do jenskej misy, smaltovaného pekaca, keramickej formy a pod.
Podstatné je, aby mala nadoba vrchnak, ktory k nej prislucha a sedi presne a pevne. (Len pozor na nekvalitné vyrobky a pri-
padne plastové suciastky na nich.) Pri smalte netreba formu vopred predhrievat’, pokial’ viak davate chlieb do skla, je vhodné na-
dobu najprv predhriat’ v rure, aby sa chlieb zbytocne nezachladil. Mohlo by to negativne ovplyvnit jeho kvalitu. Pri zatvorenom
systéme peciete po cely ¢as na rovnakej teplote, teda zhruba na 220 az 230 °C. Priblizne 10 mintit pred koncom dajte vrchnak
dole a nechajte korku dopiect’ tak, ako ju mate najradse;.

Prajeme vam tspe$né pecenie a vonavy chlieb priamo z vasej, skuto¢ne domacej kuchyne. Ak chcete, podel'te sa s nami 0 svoje
skusenosti, podnetné tipy ¢i triky na pripravu chleba.



https://domacaliecba.sk/tychto-16-potravin-by-ste-nikdy-nemali-jest-na-prazdny-zaludok/
https://magazin.penam.sk/zaujimavosti/ako-vylepsit-domaci-chlieb-tieto-suroviny-ho-posunu-na-vyssi-level/

