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Suénéa... :

- Prepacte mi, Ze pouzijem ¢lanok, ktory som napisal na Facebook a z ktorého som smutny, Ze ziaden nezdiel’al ani ¢lanok
a ani fotky. TotiZ len tak sa m6zeme za lacny peniaz prezentovat’, Ze nas klub este zije. Pritom i tato nasa posledna akcia
sa niesla v maximalnej pohode, bez nevraZivosti a so zapojenim sa skoro kazdého ucastnika. Milo prekvapili navstevnici,
ktorych vobec nebolo treba prosit’ i pomoc, sami sa ujali toho ¢o bolo najakutnejsie. Pravdepodobne ich oslovila atmo-
sféra, ktora tam vladla.

- Spominany ¢lanok aj s doplnkom, lebo som ja uz tazky a komplikovany sklerotik :  Citite th omamnu vonu pecenych
stehienok a pfs zo slovenskych kuriatok? To napiekla Lydka s rodinou. Dalsia vona sa irila az od Zlatych Moraviec, od-
kial’ priniesli Ivetka a Dodino vSakovaké zdravé chlebiky. K tomu vSetkému elegantne zapasovali uhorky od Klariky,
Lydky, kapusti¢ka od Lenky, Majky Zocharky a Ani¢ky. V pozadi drazdili nase Guchové ¢idla Eerstvo napetené pagadiky
a roznych tvarov im podobné od Darinky, BoZenky, Anicky. Diabetici a dietari POZOR! Majka s Jankom napiekli spieva-
juce zakusky. Preco spievajiice - lebo lovek ked’ sa na ne pozrel, rad$ej mal spievat’ a nie sa vrhniit’ na ne! Carovne vypa-
dal orechovy zakusok od Mariky, Zuzky a Peta. NO, aby ste si nemysleli, ze to boli Lukulské hody, to v Ziadnom pripade.
Lenka, Danielka, Martin, Dano a Luky nas preverili v presnosti hadzania obruéi na ciel’ a druha disciplina dala zabrat’
mozgovym zavitom pri skladani slov zameranych na prirodu z ndhodne vyberanych pismeniek. Podaktorym sa skoro za-
varili mozgové zavity. Cast’ vidno na torze fotick z vydarenej akcie a ti, ktori sa nevedeli rozhodnut’ prist medzi nas mézu
T'utovat’. Vieme pochopit’ tych, ¢o by aj chceli prist’, no osobné podmienky im to nedovolia. My sme si na nich spomenuli
a na dial’ku sme boli s nimi. Mne neostava iba zo srdca sa pod’akovat’ vSetkym tym, ktori sa podiel’ali na tejto Gispesnej
akcii. A doplnok : Prosim, prepacte starému sklerotikovi, ale bol tam problém v spleti roznych voni, som pozabudol na
krasnulinké, kolaciky a "ritese", ktoré nam poslala Gitka z Velkého Lapasa, ktora sa nemohla pozriet’ medzi nas, pre iné
rodinné povinnosti. Dakujeme Gitka.

- Predseda klubu mal atypicky prihovor, odlisny od prihovorov v predoslych rokoch. Vzal si totiz poznamky spred desia-
tych rokov a porovnaval, ¢o a ako sa zmenilo v oblasti zdravotne postihnutych, najmé pri ochoreni roztrusenej sklerozy
mozgo-miesnej. V chapani spoluobcanov ¢o je nase ochorenie a do akej oblasti patri, sme napriek Sirokej informovanosti
vo viacerych druhoch médii a vytlacenych brozarkach, pokro¢€ili o maly kré¢ik. Na druhej strane oproti informovanosti
spred tridsiatych rokov vidiet’ rapidny skok. Okrem novych druhov foriem lie¢iv a lieCenia, ktoré idi milovymi krokmi,
V legislative alebo pomoci, sa zmenilo dost’ malo. O tom by sa dala viest’ dlha debata, ktora by nemala konca kraja. Jeden
pozitivny poznatok sa nasiel i vo vztahu nasho klubu a Slovenského zvizu. Citime va¢siu podporu, napriek tomu, Ze sme
vysoko $pecifickym klubom, so svojimi radost’ami i starostami. Mrzi nas, Ze sa k nam nehlasia mladi. MoZno sa boja sta-
vov, ktoré su u nas starSich nie lakavé. Lenze keby zili dlhSie s nami, prisli by nato, Ze aj s ochorenim sa da zit", pokial
sme sami aktivni a neCakame Co spravia lekari a lieky. My sme v tom vel'mi citili podporu doc. Brozmana, Centra SM
s Valikou a Blankou, ktori nas podporovali i priamou G¢ast’ou na naSich akciach.

- Oboznamili sme sa S rozpisom po izbach kone¢ného stavu tucastnikov junovej rekondicie. Vedenie zariadenia spolu s le-
karmi nas poziadali, aby sme nastipili v nedel’u 9. jina medzi 15,00 a 16,00, aby sme mohli ist’ na lekarske prehliadky,
nakol’ko aj poistenci nastupuju v nedelu. PRAVDAZE IM VYJDEME vV ustrety!?!

- Prijali sme ospravedlnenia tych, ¢o nemohli prist’ a pozdravy od Jarky Fajnorovej, doc. Brozmana, Valiky a Blanky, Mgr.
Gundovej, Mgr. Fiilleovej (ta bola v kancelarii a sem-tam prisla medzi nas), Lenky Zahorske;.

- Pan Mikula z firmy VELCON prezentoval firmu, ktora sa zaobera pomdckami pre zdravotne postihnutych.

- Predseda bol splnomocneny odmenenim ¢lenov, ktori sa podiel’ali na akcii, ale st aktivni aj pocas celého roku.

- Marika a Lydka nas informovali o Dni slne¢nic, tento rok ,,Pri kavicke o SM*.

- Anas klasicky ,,uI* bzucal a bzucal a nie a nie sa rozist. Mnohi z nas boli riadne unaveni, no §t’astni pri srdiecku.

- OBROVSKYM prijemnym prekvapenim pre nas bolo, Ze Valika zohnala sponzora na kompletné ob&erstvenie na akcii
a nielen to, eSte nam pridali zasoby dobrdt na rekondicie a zasadania klubov. Sponzorom bolo Bratislavské stavebné
druzstvo, v zastapeni sympatickej ,,kuriérky*.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme junovym oslavencom — Danko Magusin, Lenka Hrajnohova, BoZenka Valachyova, Tonko
Valachy, Janko Detko, Pet’ko Mikulasik,

Zasadnutie nasho klubu, sa uskuto¢ni, dia O 9 . Juna 2019 /nederalo 19 30 hodine 1t
v zamestnaneckom jedalenskom kutiku na prizemi kiipel'ného domu SMARAGDUYV Dudinciach EM.E
= ol
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Chi chi, chi cha, cka cha ..,

Vyroky deti su lepSie ako vtipy Il.

11. Aj mamicky sa musia past, aby im z pfs tieklo mlieko?

12. Svajéiarske kravy vyuzivaju v prvom rade na vyrobu &okolady.

13. Obyvatelia Sardinie sa nazyvaju sardinky

14. Aby to bolo dobré, sestricky v nemocnici musia byt’ sterilné.

15. Lekari hovoria, Ze najhorsie st smrtel'né choroby.

16. Ked’ sa mi narodil bracek, dali ho do akumulatora.

17. Najuzitocnejsie zviera je prasa. Kazdu jeho cast’ mézeme zuzitkovat’: predna a zadna ¢ast’ ako miso, kozu na topanky,
zo srsti kefky a v jeho mene mdZeme dokonca aj nadavat’.

18. Nie som pokrsteny, ale ockovany som.

19. Neviem kol’ko je mi rokov, pretoze sa to stale meni.

20. V maminom brusku je babétko, len neviem, ako ho prehltla.

fn, b, b ...

Trochu smutna babicka II.

Muzi Zenam otvarali dvere a poméhali pri odkladani kabatov. Diev¢atd znamenali pre svoju rodinu ¢est’. U¢ili nés rozliSo-
vat’ dobré a zl¢. Vazny vztah vtedy znamenal, Ze mdme dobré vztahy s naSimi bratmi a sestrami a d’al§imi vzdialenymi a
blizkymi pribuznymi a priateI'mi. Nepoznali sme bezdrotové telefony, nehovoriac o mobiloch. Nepocuvali sme stereo na-
hravky, FM radio, kazety, CD, DVD, a nemali sme elektronické pisacie stroje, pocitace, notebooky. Slovo notebook zname-
nalo zoSit. Hodinky sme nat’ahovali kazdy den. Ni¢ nebolo digitalne, ani hodinky, domace spotrebice nemali svetelné dis-
pleja. Ked uz hovorime o strojoch, neboli ani bankomaty, mikrovinné rury, budiky s radiom. Nehovoriac o videorekordé-
roch a videokamerach a pod ... Neexistovali digitalne ani farebné fotografie, len ¢iernobiele, a na ich vyvolanie sa cakalo
najmenej tri dni. Made in Korea &i vyrobené v Cine alebo v Thajsku tu neexistovalo. Nepoculi sme o "pizza", Mc Donaldu
alebo o instantnej kave. V obchode bolo mozné kupit’ nieco za 25 az 50 halierov. V mojej dobe bola trava nie¢im, co sme
kosili, nie fajcili! Tak, chlapce, a teraz mi povedz, kol'ko si mysli§, Ze mam rokov. " "Ale babi ... to predsa nie je mozné,
aby ti bolo viac nez dvesto?", Odpovedal vnuk.

"Ale nie, milacik," odpovedala s usmevom babicka, "je mi iba sedemdesiattri" Toto je pravda pravduca a ja som sice trochu
smutna, ale aj dost’ py$na na to, ¢o som sa musela naucit’ a zvladnut'. Aj ked’ neovladam z novych technologii vSetko a stale
sa vypytujem tych mladych, ktori so mnou niekedy nechct mat’ trpezlivost’. Ale ja na rozdiel od nich viem veci, ktoré sa oni
uz nikdy nenaucia.

Pohankové karbonatky

Karbonatky mdame radi snad’ vSetci. Skiiste si ale na obed alebo veceru urobit trosku lahSiu a zdravsiu verziu a namiesto
mdsa pouzit pohanku. Pohdnka je tradicna bezlepkova plodina, ktora telu dodava délezZity vitamin P (rutin), ktory ndm
chrani cievy, a zaroven je zdrojom vidkniny.

Suroviny : 200 g pohanky, 2 ks slepacich vajec, 80 g cibule, 40 g celozrnnej $paldovej muky, 4 straciky cesnaku, Stipka
majoranky, Stipka soli (na 4 porcie)

Postup : Pohanku preplachneme v sitku pod tec¢ucou studenou vodou, nasypeme do hrnca a privedieme k varu (dva diely
vody na jeden diel pohanky). Hned’ potom, ¢o vzide var, odstavime hrniec zo sporaka, prikryjeme pokrievkou a nechame 30
minut dojst’. Cibul'u nakrajame na jemné kocky a zmieSame ju s pohankou a vajcom. Zmes dochutime prelisovanymi stra-
¢ikmi cesnaku, sol'ou a majorankou. Vsetko poriadne premiesame a zo vzniknutej hmoty tvorime placky, ktoré obalime v
muke a dame na plech vylozeny papierom na pecenie. Placky pecieme v rure na 200 stupiiov cca 20 mintit a poddvame na-
priklad s l'ahkym Salatom.

Vhodné pre celt rodinu a §portovcov, zdroj vlakniny a bielkovin

TIP 1: Do zmesi mézZeme pridat’ aj Cerstvé bylinky, napriklad nasekanu petrzlenovi viat'.

TIP 2: Namiesto Spaldovej muky mézeme pouzit’ pohankovii miku a ziskame tak uplne bezlepkovy pokrm.

SPAGETOVE JEDNOHUBKY

Na 12 jednohubiek budete potrebovat’: Priblizne 170 gramov Spagiet, 1 a '4 lyzice olivového oleja, Olej v spreji (alebo
iny tuk), 1 a 2 hrn¢eka nastrthaného parmezanu, 1 a %2 hrnceka paradajkovej omacky na cestoviny, 12 (asi 30gramovych)
masovych guliek, Formu na muffiny

Postup: Najskor si uvarte Spagety vo vriacej osolenej vode. Po priblizne 7 minttach by mali byt’ al dente, ale priebezne ich
radej kontrolujte. Potom je preced’te a premiesajte s 1 a % lyZicou olivového oleja, aby sa vam nezlepili. Spagety dajte na
15 mintt do chladnicky vychladit’ a potom k nim pridajte parmezan. Zapnite si ruru na 190 ° C a medzitym si nastriekajte
formu olejom v spreji. Rovnomerne rozlozte Spagety do formy, aby ste si vytvorili 12 hniezdociek. Pridajte po lyzici vase;j
obl'ibenej paradajkovej omacky (¢i uz domacej alebo kupovanej) spolu s uvarenymi masovymi gul’kami. Este raz vSetko
prelejte omackou a opét’ posypte parmezanom. Formu potom vlozte do predhriatej rury asi na 20 az 25 minut, kym nebuda
gulicky prehriate a syr rozteeny. Jednohubky nechajte chvil'u odstat’ a potom ich opatrne vyberte z formy. Na koniec ich
mozete eSte raz posypat’ parmezanom a smelo sa do nich zahryznut'.



