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...pravidelny mesacnik urceny najmd rodinam....

Vazenicitatelia,

znovu sa Vam prihovarame prostrednictvom nagasopisu.
PrindSame Vam informéacie otordio sme pre Vas pripravili
a zrealizovali. Radime Vam k aktualnym problémasjnie sa na
VasSu @as’ na aktivitach v Komunitnom centre Plamienok

Vas redakény tim



,,SPOLOCNE ZA STASTIM -
JEKHETANE PAL E BACHT”

Asociacia Komunitnych centier v spolupraci s C\C
Domino v KosSiciach uskut@&nilo 6. ro¢nik festivalu spevu
a tanca, ktorého sa ztastnili aj deti nasho Komunitneho
centra Plamienok. Prezentovali sa romskym tancom,
tancom Zumba a spevacke duo Michal algor spevom
krasny romskych piesni.



Vyznamneé dni v mesiaci April

1 april Svetovy de n vtactva
2 april Medzinarodny de n detskej knihy
7 april Svetovy de n zdravia

8 april Medzinarodny de n Rémov

18 april Medzinarodny de i pamiatok a historickych sidiel

22 april Svetovy de n zeme
23 april Svetovy de n knih a autorskych prav
26 april Svetovy de n duSevného vlastnictva

Tl Medzinarodny de ni pre bezpe énost’ a zdravie pri praci

29 april
Meniny eslevuj

5.4. MIROSLAVA

6.4. IRENA 9.4. MILENA
10.4. IGOR

11.4. JULIUS 17.4. RUDOLF
23.4. VOJTECH

24.4. JURAJ 25.4. MAREK

VSetkym srdaeéne blahozelame




Bylinkova kura na jar

Urcite aj vas uz postihla jarna Unava. V praci poddvate nedostatocné vykony,
ste vyCerpani, depresivni... Prekonajte tieto problémy spolu s cesnakom
medvedim a prhlavou dvojdomou. Tieto byliny obsahuju na jar mnozstvo latok,
ktoré vasmu telu dodaju potrebné Ziviny a sucasne ho detoxikuju.

Cesnak medvedi vdm doda vitamin C, sirne zluc¢eniny a vycisti vas zaludok,
Creva a krv ako Ziadna ind bylina. Pomaha zaZivaniu, traveniu, ¢revam, Zl¢niku aj
peceni. Okrem toho znizuje krvny tlak, posobi proti nespavosti, proti zavratom,
proti hucaniu v usiach, tlaku v hlave ¢i dokonca zabranuje koérnateniu ciev. Je
velmi podobny ako domaci cesnak, avsak jeho chut je jemnejsSia a jeho
priaznivé ucinky silnejsie. Jeho listy sa zbieraju v aprili a maji, pred kvitnutim a
pouZzivaju sa iba Cerstvé, pretoze susenim sa z nich stracaju liecivé ucinky.
Cibulky sa zbieraju pocas jesene. Cesnak medvedi odporuc¢ame pocas sezony
konzumovat kazdy der.

Prhlava dvojdoma a najma jej jarné vyhonky obsahuju vela chlorofylu, vitaminu
B1, B2, C, K1, provitamin A Ci Zeleza, ktoré podporuje tvorbu ¢ervenych
krviniek. Pripravte si prhlavovu stavu, ktora vydrzi v chladnicke aj niekolko dni.
Ako na to? Mladé listky tejto byliny rozmixujte s trochou vody a odlozte v
uzatvorenej flaske do chladu. Uzivajte ju trikrat denne po Cajovej lyZicke
nalacno, najmenej dva tyZzdne. UZ po par diioch pocitite je blahodarné ucinky.
Znizuje obsah cukru v krvi, lie¢i zapaly mocovych ciest, podporuje ¢innost
hrubého ¢reva a prave preto je vhodny pri detoxikacii organizmu.




Domace prostriedky pre prirodzené
posilnenie imunity celej rodiny

Dni su Coraz kratSie a chladnejSie. Pomaly si zvykame na hmlisté
a dazdivé rana. Na zmeny pocasia reaguje organizmus
s nedostatoCne vybudovanym imunitnym systémom citlivo.
Chripka, nachladnutie, Unava a nedostatok energie robia
problémy malym i velkym. Ako sa proti nim vyzbrojit? InSpirujte
sa naSimi jednoduchymi navodmi a bud'te spolu s celou rodinkou
zdravi a spokojni!

Zazvor — pomocnik pri chripke a nachladnuti!

Jednym zo znamych a lahko dostupnych prostriedkov na podporu
imunity je zazvor, ktory pochadza z oblasti juhovychodnej Azie.
Postupom casu sa udomacnil i u nas. Nase prababky a staré mamy
ho s oblubou pouzivali pri traviacich tazkostiach, plynatosti, reume,
zapaloch, kasli a nachladnutiach Zazvor disponuje schopnostou
zabranit vzniku krvnych zrazenin, pretoze podporuje krvny obeh,
Cize je vhodny napriklad pre uzivatd’ky hormonalnej antikoncepcie
Odborné Studie predstavuju zazvor ako prevenciu i ligebny
prostriedok rakoviny vajeénikov. Dumbier sluzi k celkovému
precisteniu organizmu a podporuje ¢innost nervovej sustavy.

Ako vypestova’ zazvor v pohodli domova?

Staci, ak si zaobstarate koren, ktory ma puciky resp. ocka, prave
tie su predpokladom vzniku novej rastliny. Na sadenie pouzijeme



bezny substrat a kvetinac¢ ulozime na teplé a slnecné miesto.
Déblezita je dostatoCna zalievka. Rastlina dorasta do vysky 1 az 1,5
metra a okrem kuchynského vyuzitia posluzi ako dekorativna
rastlina.

Ako pripravi £ chutny zazvorovy c¢aj, ktory
posiiuje imunitu?

Recept na pripravu zazvorového caju je pomerne jednoduchy

a uc¢inky skvelé. Dumbier zbavuje organizmus hlienov. Poméze pri
nadche, kasli, chripke aj zimnici.Na pripravu litra caju potrebujeme

priblizne 10 gramov cCerstvo nastruhaného d'umbiera, ktory spolu

so Skoricou a klincekmi vlozime do vriacej vody. Varime niekolko

minat. Caj nechame mierne vychladnit, precedime a dochutime

citrénom a medom. Caj pijeme vzdy teply!

Cesnak bojuje spdahlivo proti baktériam
avirusom

Cesnak je vdacnou bylinou, bez ktorej si nevieme predstavit
mnoho jedal. Povodne bol neodmyslitelnou sucastou azijskej
kuchyne, dnes ho povazujeme za rastlinu, ktora sa v naSich
koncinach dokonale udomacnila.

Cesnak je skvelym povzbudzujucim prostriedkom pre imunitny
systém, pretoze disponuje dolezitymi vitaminmi A, C a skupiny B.
Je bojovnikom proti kas'u, nadche, chripke a celému radu ochoreni
dychacieho aparatu Skutoc¢nost, Ze je pokladom pre ludi s vysokym
krvnym tlakom a rozlicnymi zapalmi, netreba pripominat. Jeho
ucinky mozno zhrnat do troch pojmov - protizapalové, antivirusové
a protiplesiiové,



Tipy pre vyuzitie cesnaku

Cesnak sa pri vareni uplatinuje pomerne jednoducho. Je stvoreny
na pouzitie do polievok, omacok i na pripravu mies. Nadrobno
nasekany spolu s olivovym olejom je skvelym dochucovadlom
zeleninovych  salatov, rozdrveny je chutnou sicastou
chrumkavych hrianok. Hoci odbornici odporucaju cesnak
konzumovat do hodiny po ocisteni a nakrajani, pretoze neskor
straca svoju vyzivovl hodnotu, naSe staré mamy s oblubou
pripravovali cesnakovo-citronovl vitaminovd bomby ktoru uzivali
pocas dlhych zimnych mesiacov. Povazovali ju za prostriedok,
ktory organizmus ocisti a posilni imunitny systém. Na pripravu
potrebujeme 3 ve’ké citrony (idealne v BIO kvalite), priblizne 15
stra¢ikov cesnaku 6©d babicky) aO0,5 litra vody. Priprava je
jednoducha. Dokladne umyté citréony a ocisteny cesnak
nakrajame, nasledne rozmixujeme a dame do vody. Hned ako
zmes zovrie, odlozime ju bokom. Po vychladnuti precedime,
nalejeme do flase a skladujeme v chladnicke. Kazdé rano uzivame
dve polievkové lyzice nalacno.

Dal3ie tipy pre posilnenie imunity celej rodiny

V poslednych rokoch sa do popredia opat dostava véeli med, ktory
je zdrojom cennych latok. Pravy med ma podla viacerych
vedeckych studii schopnost chranit pred nastrahami chladného
a dazdivého pocasia. Pre deti je dostacujuce mnozstvo v podobe
jednej polievkovej lyzice denne, u dospelych je tato davka vyssia.
Ak nechcete nechat ni¢ na nahodu, kombinujte med spolu
s citronom, pripadne cesnakom. Prostriedkami pre posilnenie
imunity su aj koreniny ako kurkuma, oregano, Skorica a klintek.
Z radu liecCivych rastlin sa v prevencii a najma k lieCbe virusov
odporucaju baza, rebriéek lekarsky, lipa a méata prieporna



Okienko pre gazdinku..... \ ...........................

Pizza recept bez kysnutia

- Pizzu mozeme pripravit skutocne rdznymi
sposobmi. Pr|prava moze byt eSte jednoduchSia ako s kysnutym
cestom. Vtomto cClanku si povieme ako na to. Pizza je skutoCne
jednoducha na pripravu, lacna a zaroven i v konec¢nej faze velmi chutna.
Takze najprv si povieme, ¢o na pripravu pizzy bez kysnutie budeme
potrebovat’:

Suroviny: 600 g hladkej muky, 1 prasok do peciva, 1 ¢l soli, 4 PL oleja,
3 dl mlieka, 2 PL rasce, voda podla potreby.

Obloha: zalezi uz len na vas, na ¢o mate chut’ a Co chcete na nej mat.

Postup: vsetky suroviny spolocne premieSame. Hlavne na nijaku z nich
nezabudnite. Cesto by malo byt vlacne a nemalo by sa lepit. Ked' je
cesto spracované, tak ho polozime na dosku a rozvalkdme na velkost
plechu alebo do tvaru kruhu. Pred tym, nez pizzu dame na plech,
potrieme ho zl'ahka olejom. Potom uz len staéi na fiu dat’ vSetko, Co
mate radi. Potom uz len staci pizzu dat’ do vyhriatej riry na 200 stupnov
na par minut.

Spodok pizzy by mal byt’ zlatisty. InSpirovat’ sa mozete r6znymi druhmi,
akymi su napriklad Hawaii, Margarita a tak d‘ale;j.



Rychle cesto na pizzu
Potrebujeme:

7-8 rozkov(mozu by aj tvrdsie), 2 vajcia, 2 dcl mlieka
Ako na to:
RoZzky rozdrvime, priddme vajcia a mlieko. Celd mpemieSame a roztlame na

vymasteny plech. Cesto potrieme&lpom a davame oblozenie fgacchuti (napr. Sunka,
vajcia, zelenina...)

PRAJEME VAM DOBRU CHUT.



Okienko pre deti.....ccccceeeeeecrecrecrecencennnnes

OmalovankyZadarmo.s

Vymaluj a prines do Komunitného centra.



V kazdu hodinu sme tu pre nasu rodinu:

: i

sy
Bc. Elena Bacus$anova, Mgr. Anna Vraniakova, Eva Fedakova Milos Lopejsky
socidlny pracovnik socialny pracovnik asistent SP asistent SP

Najdete nas ...

- priamo v teréne
- na mobilnych tel.c¢islach: 0910 996017,0910996018
- na Mestskom urade v Brezne, Nam. gen. M. R.
Stefanika €. 2, odbor socialnych veci kancelaria €. 3

tel. kontakt do kancelarie: 048/6306240

mailové kontakty:
anna.vraniakova@brezno.sk,elena.bacusanova@brezno.sk

v Komunitnom centre ,,Plamienok“?“ Zadné Halny ¢. 11

Aby ste nezabudli....

Q|
Q‘l

B
Maria Dologova Mgr. Marcela Skultétyova
Pedagog psycholog

Maria Dologova, pedagog— venuje sa predskolskej priprave
v Komunitnom centre ,Plamienok® pravidelne v utoralStvrtok od
9.00-11.00 h

Mgr. Marcela Skultétyova, psycholég— poskytuje pomoc
a poradenstvo v pripade rodinnych  problémov, probié
v partnerskych wahoch,¢i vychovnych problémov s dmi, poda
potrieb  klientov. Termin konzultacie je mozné domad
v Komunitnom centre, alebo na tetislach: 048/6306240, 0910
996017,0910996 018




Nazov prijimatéa: MESTO BREZNO
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