g;’,’?'i“a Ponitriambe dlubové SM 2VESTI

Obcasnicek KSMNR rocnik I1. 12/2018

K
Y

- Atypické novembrové pocasie davalo predpoklad, Ze to s ucast'ou bude biedne. Viaceri sa ospravedlnili, no mnohi sa ne-
racia ani ohlasit’ a dat’ o sebe vediet, no ked’ sa to tyka rekondicii, tak na terminy nezabudaju. Je mozné, ze pri vybere
ucastnikov, ¢lenovia vyboru budi tiez zabudat’. To iba na margo.

- Nakoniec icast’ bola slu$né a zislo sa nas pomerne dost’, no napriek tomu, bol problém tie dobroty na stoloch popapat’!
Oslavenci (uvedeni v Zvestiach) doniesli vS§akovaké dobrotky a to ¢i uz sladké alebo slané (Petove oblozené chlebicky
zena obdivovali aké st uz na pohl'ad pekné a ked’ sa zahryzli do nich — nebicko v.....).

- Bolii taki, ktori sice nie st ¢lenmi klubu, no nechali nas pozdravovat’ a to ¢i z FN NK Nitra, Tur¢ianske Teplice, Dudince
i KOS. K nim sa pridali Soni¢ka, Magdus, Bozka s Tonkom, Ala, Darinka B, Marika D, Helenka, Titus. O Lenke podal
informaciu Marcel.

- Dost tazko bolo udrzat’ pritomnych k po¢avaniu predsedu, ktory sI'ibil, ze bude struény, no o niektorych veciach musime
byt’ informovany, lebo sa to tyka Zivota klubu a mat’ prehl’ad o diani v celospolo¢enskom Zivote v rezorte zdravotne po-
stihnutych.

- Nakoniec sa to podarilo, ved’ vSetkych zaujimalo, ¢o sa deje. Tou najvyznamnejSou informaciou je vZdy vsetko ¢o sa deje
okolo 2%. Zaklad je spisanie Notarskej zapisnice, ku ktorej je potrebné dokladovat’ niekol'’ko potvrdeni od zakonom sta-
novenych intittcii. V tomto roku sme mali obrovské problémy s potvrdenim od VUB, Ze mame zriadeny uéet. (mame ho
u nich 24 rokov a jedna sa o najprimitivnejsie potvrdenie, ktoré az po tretej urgencii a vyhrazani sa oznameni o probléme
generalnemu riaditel'ovi, sa rozhybali. Sedite? Za ten platok, ktory bol navyse cely ¢iernym atramentom alebo kopirkou
vytlaceny, si nehanebne vypytali 20 — slovom dvadsat’ € - hanba!!) Nedodanim ohrozovali termin platnosti potvrdeni os-
tatnych institacii! To im nevadilo, hlavne chudobnych okradat’ za centovii polozku. Budeme silne uvaZovat’ 0 zmenu ban-
kovej institacii, kde ,,kradni* mene;j.

- Aj Z uvedene;j situacii som si pripravil program v tomto bode, Ze tento rok Notarsku zapisnicu zatial’ nemame. No nako-
niec sa to podarilo a to aj vd’aka Gstretovosti pani Mgr. Zebrakovej, notarke, ktora respektovala kriticky termin potvrde-
nia. Cize sme zaregistrovani v Notarskom centralnom registri pod ¢&. NCR po 3078/2018. Teraz nam uz ostiva ¢akat’ na
preverenie a ¢i sa 15. januara 2019 objavime vo zverejnenom zozname schvalenych uchadzacov. Poviem vam, dalo mi to
zabrat’, najmé na nervy.

- Jednomysel'ne sme schvalili ¢lensky prispevok pre rok 2019 vo vyske 10,- €, tak ako vlani.

- Zaoberali sme sa buducorocnymi rekondi¢nymi pobytmi. Ekonomickym predbeznym rozpoctom, ktory je vel'mi zavisly
od toho, kol’ko finan¢nych prostriedkov vyzbierame z 2%. To je totiz jediny nas prijem, pokial’ sa nendjde nejaky dobro-
dinec a neposkytne pefiazny dar. Do 10. januara 2019 musime zaslat’ do Tur¢ianskych Teplic objednavku na rekondi¢ny
pobyt. Predseda informoval o prehl’ade zaujmu na obe rekondicie. Zatial’ sa to pomaly zapliia a vyzera to, Ze zaujem bude
nad naSe moznosti. Preto bude potrebny prisnej$i meter pri vybere tcastnikov.

- Boli sme informovani o stave finanénych prostriedkov jednak na ucte a jednak v pokladni. V sumare nie je to na zaplaka-
nie, ale ani na vyskakovanie. Uvidime, ¢o prinesu 2% a aktivita nasich ¢lenov, lebo mnohi uz nevladzu, ale mnohi sa
vezu, ¢o uz je na zaplakanie.

- Viano¢né pozdravy nebudu, nestihaju, no mozno bude nieco iné.

- Terminy buducoro¢nych zasadnuti klubu zatial’ platia, no nie su definitivne potvrdené.

- Predseda navrhol na decembrovy klub nieco pekné a prijemné a naSe zienky ho upokojili, Ze je to v ich rézii a oni vsetko
potrebné zabezpecia.

- Anastali lukulské hody a spustila sa nekontrolovana, no vecna vrava. Jednoducho bolo fajn a radost’ byt v tomto kolek-
tive.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme decembrovym oslavencom : Hrajnohova Danielka, Pavlovicova Nadenka, Tulinska
Evicka, Suchanova Klarika;

Zasadnutie nasho klubu, sa uskuto¢ni, dia 11. decembra 2018 /utorok/o 14 0O hodine na
Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej 111., na prizemi v klubovni Krajského osvetového strediska E- E

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka 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, telefén 0904 547 106, 0949 173 675.

kontakt : www.ksmnr.sk suchan@ksmnr.sk  zavierka ¢isla 02.12.2018.
prosim obratit list



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

5;5/, ok oki cha, oka cka ..,

Ocino, pre¢o sa indiani mal'uju? "
"To je ked’ ida do boja."
"Tak si daj pozor na maminku, uz hodinu stoji pred zrkadlom!"

Otec hovori dcérke: "Ak zajtra dostanes z tej pisomky horsiu znamku ako jednotku, zabudni, ze som tvoj otec."”
Druhy deii sa otec pyta: "Tak Co si dostala z tej pisomky?"
Dcéra po chvilke odpovie: "A ty si kto?"

V skole na poslednej hodine hovori pani ucitel’ka: "Kto odpovie na moju otazku ako prvy, moze odist’ domov."
Janicko naschval buchne pravitkom o lavicu.

Pani ucitel’ka sa pyta: "Kto to urobil?"

Jani¢ko vyleti a odpovie: "Ja ..... dovidenia™

Co je vzacnejsie ako siamské dvojcata?

Na tuto otazku nakoniec dokazali odpovedat’ az ¢eski vedci.
Vzacnejsie ako siamské dvojcaté je cigansky jedinacik.

fn, hom, i ...

Ludské telo je plné zahad 1. ¢ast’ (ktohovie ¢i sa da vsetkemu verit??!])

a podivnosti a neustéle nas prekvapujii nové a nové zistenia o iom. Co sa deje vo vasom tele ked’ sa bozkavate, aki zaujimavosti
sa odlisuju modrooki I'udia od ostatnych ¢i kol’kokrat mame za zivot sex ...

To vsetko sa dozviete z tychto 99 rychlych faktov o vasom tele.

Bedrové jamky sa nachadzaji na mieste, kde dve kosti spajaju panvicu a ide o neuzavreté chrbticu, ktora je pozostatkom vyvoja
embrya v bruchu matky. M6zu byt ré6znych vel'kosti a majt ich astejSie Zeny ako muzi.

Jedina Cast’ tela, ktora nema privod krvi je rohovka. Kyslik, dolezity pre jej fungovanie ziskava z okolitého vzduchu.

LCudsky mozog ma kapacitu, ktora je ekvivalentom 4 terabajtov na pevnom disku.

Novonarodené dieta moze prehitat’ a dychat zaroven a to po dobu az 7 mesiacov.

LCudska lebka sa sklada z 29 r6znych kosti.

Ked’ kychame, nase telesné funkcie sa na moment zastavi. Aj srdce.

Nervové impulzy odoslané z mozgu sa pohybuju rychlost'ou az 274 km / h.

Jeden I'udsky mozog vygeneruje za jeden den viac elektrickych impulzov ako vsetky mobilné telefony a svete spolu.

Jednoduchy zdravy orechovy kola¢ bez miky z 3 ingrediencii

Ak ste zastancom rychlych, zdravych a chutnych receptov, toto je nieo pre vas. Tento rychly, zdravy orechovy kola¢ bez muky z
3 ingrediencii mate hotovy za 5 minut.

Vlasské orechy su dobrym zdrojom vitaminov skupiny B, E a st bohaté na fosfor, draslik, hor¢ik a omega 3 mastné kyseliny. Zo
stopovych prvkov obsahujt zinok — viac ako ryby alebo méso, d’alej Zelezo, selén, med” a mangan. Vlasské orechy podporuju fun-
govanie srdca a rovnovahu nervovej sistavy. Spomal’ujt starnutie buniek, zmierfiuju unavu a podporuji imunitny systém.
Ingrediencie (na 8 ks): 1 hrnéek vlasskych orechov, 3 PL medu (pripadne agave/javorového sirupu), 3 vajcia

Postup: Orechy rozmixujeme v kuchynskom robote na mitku a nasledne do nich vmiesame Zitka s medom. V druhej miske si vy-
Slahédme bielka do hustej peny. Vyslahané bielka zl'ahka zamieSame do orechovej hmoty. Cesto vylejeme do silikdnovej alebo
papierom na pecenie vystlatej formy (napr. na chlieb). Pe¢ieme 20 minit na 180 stupnoch.

Kola¢ mézeme podavat’ s kvalitnym dZemom, orieSkovym maslom alebo len tak.

Rychla, zdrava a chutna veéera (pre dve osoby)

Suroviny : 1 platok halibuta (,,stradne, ale strasne !! dobré a zdrava morska ryba, Zijuca vo velkych (stragnych) hibkach, zatial’ sa
neda chovat, iba lovit’); jednu krabi¢ku Cerstvych japonskych hub Simeji (hnedé alebo biele, podl'a osobného vyberu); hladka
miika; Salotka mnoZstvo kto ako I'ibi; % hubového bujénu; 1 dl kokosového mlieka; lyZicka kukuri¢ného §krobu; trochu tuku
(podrla vlastného vyberu a panvici, akii mame).

Postup : platok halibuta si rozkrajame na zhruba pravidelné diely, ktoré jemne posolime a obalime v hladkej muke. Salotku pokra-
jame na drobno a urestujeme na tuku. Pridime a opecieme halibuta z oboch stran. Priddme nakrajané huby $imeji, rozmrvime pol
hubového bujénu a zalejeme jemne vodou. Chvil'u podusime pod pokrievkou (ryba sa robi rychlo a taktiez huby). Pred koncom si
v kokosovom mlieku (méZze byt aj kravské, sojové, mandl'ové .... materské neodportiGam) rozsprdlujeme maizenu (kukuriény Skrob,
pre zacinajuce kucharky), zalejeme a eSte chvil'u povarime.

Ako priloha moze byt ryZa, bulgur, Cerstvy chlebik, ale najzdravsia je quinoa. (Kldrikina pomsta na miia, nevyslo jej to, bola to
miamka)





