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Mesto Brezno

Odbor starostlivosti o obyvatela

Pohod’aCik

Je tu pre Vis Pohoddcik,
na oblohe ani mrdcik,

sprijemni Vam vase chvile
hlavne preto ho robime...

Casopis (nie len) pre rodinu

April, M3j, Jun 2016



Vazeni Citatelia,

prikovdrame sa Vam dalsim Cislom ndsho obcasnikg.
Diifame , Ze aj v tomto Cisle sa ndjdu clanky, Rtoré
Vdam poradia v kaZdodennom Zivote, pobavia Vs
a hlavne sa dozviete novinky z nasej cinnosti.

Prajeme Vim prijemné chvile s Pohoddcikom !

Kolektiv autorov
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Dna 9. 3. 2016 sa Vv zariadeni Naru¢ konala prva tanecna hodina

Tanecnd hodina Zumby

Zumby. VSsetci ¢lenovia zariadenia aj so zamestnancami a cvicitel’ko
si zatancovali na tanecn¢ hity. SpoloCne sme zacali na formovani
postavy Vv dobrej nalade. Zo zumby sa pravdepodobne stane tradicia,
ktora sa bude opakovat’ pravidelne kazdu stredu.

Prvy pokus pecenia

Okrem Sikovnych n6h sme zapojili aj ruky a to pri peCeni. Prvykrat
sme sa pokusili o muffiny. Po nastudovani receptu a pripraveni cesta
sa naplnili kosicky, do ktorych sa s pomocou deti vkladala ¢okolada.
Upiekli sme ukazkové muffiny ktorymi sme potesili nielen vlastné
bruska, ale aj I'udi ktori nam pomahajq.

Zvitanie sa S jarou

Diia 12.4.2016 sme prezili sme neobvykly deft v spolo¢nosti t'azko
zdravotne postihnutych deti, vozickarov, seniorov Denného centra
,Prameti“ a $tudentov SPSA EBG. Studenti Spojenej $koly techniky
a sluzieb Brezno pripravili menu plné prekvapeni ako v podobe
mieSanych nealko napojov a smajlika na ,,zjedenie*. Zazneli aj jarné
basne a tance. Kazdy host’ si so sebou doniesol nejaky symbol jari.
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Prisiel mdj, ldsky cas !

Sladké bozky pod rozRvitnutou Cerestiou:

Kam sa pozrieS, tam je ladadaska! Rozkvitnuté CereSne Cakaji na
prvomajové bozky vsetkych (ne)zalibenych parikov. Prisiel MAJ,
lasky Cas. Majové zvyky siahaju par stoviek rokov dozadu. Mladenci
chodili vytat’ do lesa najkraj$i strom pre svoju milovana, aby ho
mohli postavit’ pod jej balkon. Nam nenaro¢nej$im postaci aj bozk...

Uz naSe prastaré mamy hovorili o silnych
ucinkoch bozku prave v tento magicky
datum. Ceresiia, symbolizujica pestrost a
plodnost’, ma silni a carodejnu moc. Tak
vezmite svoju polovi¢ku a vyliecte si lasku
pod Ceresiou!

Podla tradicii sa prianie lasky napiSe na

papier a zakope sa pod Ceresnu. Ta vam vasSe prianie splni, ak aj
druha strana citi to, Co vy, len sa nevie rozhodnat’. Ma to vSak jeden
hacik — na tom zakopanom papieri si musite odsediet’ cell noc a v
pripade, Ze vas milovany/-a uz svoju spriazneni dusu ma, mohli ste
radSej pokojne spat’.

CITATY O LASKE
“Ldska je pohdr, Rtory sa rozbije, ak ho drzime prilis slabo, alebo prilis silne.”
— Jozef Kajand Tyl -“
Pre ldsku nie je doleZité, aby sa R sebe [udia hodils, ale aby boli spolu Stastni.”
— Brigitte Bardot -
e ako tdbor Raraviny. Nendjdes v nej nic;, Co si so sebou nepriniesol.”
— perzské prislovie -
“Hnev sa nepreRond hnevom, ale ldskou.”

- Siddhdrtha Gautama = Buddha -

“Ldska je triumf predstavivosti nad inteligenciou.” @

- Henry Louis Mencken -
‘Strom Ryetmi a cloveR [dskou sa nebesiam najviac pdcia.”

— dzijské prislovie -



http://www.aetter.sk/wp-content/uploads/2015/04/cer.jpg

Nezabudnite na 1.jin

je to deri vSetkych deti

Co detom darovat’? No predsa lasku! Tak ako kazdy rok, aj dnesny 1.
jun je medzindrodnym diiom venovany vSetkym detom. Ako stravit
tento deni?

Co iné by v tento krasny detsky deti mohlo byt pre dieta krajsie, ako
vracne objatie od mamy, hortci bozk na licko ¢i pohladenie teplou
dlafiou po vlasoch?

Co moze byt krajsie, ako prejavit' city a vyznat sa z materinskej
lasky, dat’ pocitit’, Ze je pre nas naSe diet'a najdolezitejSie na svete, ze
ho milujete tak vel'mi ako sa len da?

Vyznat’ Cistl aprimnt lasku sa da aj svojmu dietatu, hoci Casto na
prejavy naklonnosti a takéto pozitivne emocie nie je v kazdodennom
ubehanom zivote Cas, preto tak urobme prave dnes!

Co este deti potest?

VSsetci iste uzname, ze dnesné deti maji vSetko. Hraciek, ¢i sladkosti
je pocas celého roka viac ako dost. Co im teda darovat’, aby to bolo
pre nich vynimo¢né, originalne, nezabudnutel'né a krasne.

Iste, mala drobnost’ vZzdy potesi, ale darovat’ zazitok, vylet, stravit’ s
nimi svoj volny ¢as, venovat’ sa len im, rozpravat’ sa a hlavne poctuvat’
ich tazby a priania bude pre deti tym najvzacnejSim, ¢o im modZeme

okrem lasky v ich den darovat.

Naplanujte si ’ teda spolo¢né
chvile, vymyslite rodinny
minivylet, zajdite spolu do
cukrarne, alebo si  niecCo
fajnové ,ukuchtite doma

spolu sami.




Dobré rady do Ruchyne

Ak nechcete, aby bolo tmavé cesto na mramorovi babovku such¢,
pridajte do neho namiesto kakaa orieSkovt natierku, napriklad Nutelu) § |
Kakao, ktoré priddvate do mucnikov bude tmavsie, ak ho za@
hortcim mliekom.

Ak si cesto na palacinky prelejete do dzbanu, mézete ho priamo nalievat’
na panvicu.

Ak robite zemiakové placky, postruhajte k zemiakom aj jabicko, budu
chutnejsie.

Ak chcete, aby boli pagace chutnejSie, pouzite namiesto muky 100 g
ovsenych vlociek.

Na pudingu nezostane po uvareni hruba koZa, ak eSte na horuci nasypete
praSkovy cukor. Pri chladnuti zostane povrch mékky a krémovy.

Kolage alebo syr uloZime do vzduchotesnej nddoby s niekolkymi
kockami cukru. Ostanu Cerstvé a nesplesniveju.

Pri peceni torty, zdkuskov, ¢i kola€ov musia mat’ suroviny ako muka,
mlieko, tuk rovnaku teplotu.

Aby ovocie pri pe¢eni ovocného kolaca nekleslo na spodok cesta, obal'te
ho v hladkej muke, potom uloZte na cesto.

Ak sa vam nedd cesto dobre vyvalat, vloZzte ho medzi dve folie,
rozval’kajte, folie odstraiite a cesto polozte na plech.

Chcete postrahat’ makky syr ? Vlozte ho na pol hodiny do mrazmcky
strihadlo jemne potrite olivovym olejom. Takto sa vyhnete problému
upchanymi dierkami.

Miaso z hydiny bude StavnatejSie, ak ho pred pecenim pokvapkate
citrobnovou Stavou.

Syr vraj pri vyprdzani nevytecie, ak ho vopred vloZzite na chvilu do
chladnicky.

Muku na zahustenie pokrmov trochu prisol'te, nebudi sa vytvarat
hrudky.

Ak chcete, aby zostal Spenat zeleny, musite ho varit’ neprikryty a tesne
pred podavanim.

Aby sa zemiaky v $upe nerozvarili, priddme do vody 1CL soli.

Ak varite cestoviny, potrite hranu pokrievky dookola maslom. Voda
zarucene nevykypi.

Arasidy (burske orieSky) dlho neuskladiiujeme. Obsahuji tuk, ktory
dlh§im uskladiiovanim Zltne a orieSky maji neprijemnu chut’.

Sol’ v sol'nicke nevlhne, ked’ do nej priddme niekol'ko zrniek ryze alebo
hrachu, ktoré nasaja vlhkost'.



* Ak chcete pri vareni pouzit’ suché huby, najskor ich namocte na 20 az 30
minat do vody, aby zmékli. Zo 100g suSenych hub dostanete priblizne
500g.

* Ak pripravujete prazenicu, sol'te ju aZ nakoniec, pretoze sol’ spdsobuje to,
Ze je tuha.

Recepty...

Vajickovd ndtierkRa s medvedim cesnakom
vajicka
dijonska horc¢ica
zelené korenie
red’kovka
medvedi cesnak
mleté Cierne korenie
sof
nasekana pazitka L ch
Postup : Uvarite vajicka na tvrdo. Osupete ich a nechate chvilku vychladnut'.
Potom ich spolu s dijonskou horcicou a zelenym korenim pomixujete rucnym
ponornym mixérom na hladkl pomazinku. Nakoniec priddme postruhant
red’kovku, posekany medvedi cesnak a pazitku. Podla chuti posolime a
okorenime.

CviRlovo-jablkové smoothie
1/2 ks ¢ervené jablko
1 ks cvikla
1/2 ks citronova stava z polovice citrona
2 cl sirup Nealko Oravan Lesna zmes dolievat’ vodu
Postup : Rozmixujeme jablko a cviklu, priddme citrénovua $tavu, sirup Nealko
Oravan s prichut'ou lesnd zmes a podl'a konzistencie dolejeme vodou. Ozdobime
sezdbnnym ovocim.

Smotanovd séjovd polievkg
2 ks zemiak
1 ks mrkva
1 konzerva sodja
1 téglik smotana
2 PL hladka muka




1 PL ocot

1 liter kuraci vyvar

sol’, korenie

Postup : Mrkvu a zemiaky nakrajané¢ na kocky a dame varit' do cca 1 litra
vyvaru. Otvorime si plechovku so sojou a ked’ st zemiaky s mrkvou uvarené,
priddme séju. Vo smotane rozmieSame hladki muku a tato zmes vlejeme za
staleho mieSania do polievky. Povarime ju asi 15 minut, aby sa muka v polievke
dostato¢ne prevarila. Stiahneme z ohmna, podla chuti priddme ocot, sol’ a
korenie.

Nieco pre Rrds

Prirodny ¢okoliadovo-méitovy Sampon so shikakai

6 PL (cca 30g) shikakai prasku

2 PL kakaa

5 kvapiek mitového esencidlneho oleja

7-8 PL teplej vody alebo bylinkového ¢aju

kasok obl'ibenej ¢okolady

Zmiesajte shikakai praSok s kakaom a zalejte teplou vodou. Rozmie$ajte na hladka kasu a
nechajte chvilku odstat’, pred pouzitim pridajte méitovy esencialny olej. Pripravend zmes by
mala mat’ konzistenciu hustejSicho jogurtu. Vmasirujte do vlasovej pokozky a zbytok zmesi
naneste aj do dizky vlasov. Nechajte posobit’ cca 10-15 minut. Zmyte vodou tak, akoby ste

zmyvali Sampon.
Domaci Sampon

1 PL sody bikarbony

1 hrn¢ek vody

Tieto ingrediencie zmieSame, zmes nalejeme do fl'asky ¢i inej nadoby a je hotovy. Nebojte sa
to vyskusat’.

Domaci kondicionér

1 PL jabléného octu
1 hrnéek vody
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Obe prisady zmieSame a dame do mensej flasky ¢i inej nadoby. Pred pouzitim vzdy nadobou

potrasieme, potrebné mnozstvo vmasirujeme do vlasov a oplachneme.

Domaca ustna voda

1 hrnéek vody

1 CL s6dy bikarbony

3 kvapky métového esencialneho oleja

Vsetky prisady dame do sklenenej nadoby , uzavrieme a dokladne potrasieme, aby sa dobre
premiesali. Pouzivame ako bezni ustnu vodu. Po vycisteni zubov vyplachneme usta

a vyplujeme.
Cistiaca plet'ova maska

1 ¢l medu

1 ¢l jedlej s6dy

1/2 ¢l Skorice

1/2 ¢l kurkumy

Vsetky ingrediencie spolu premieSame na husti kasicku a nanesieme na plet. Nechame
posobit’ 15minit, nasledne jemne umyjeme a vysusime plet’ uterdkom. Po maske mozeme

plet’ natriet’ kokosovym/mandl'ovym olejom a tak udrzime plet” hydratovanu.

Potrdp mudru hlavu

AGGETGBD
PULOVRIKAA
RAOLREIMZPA
S KLONRTFPUAADO
ERDOCHOPASTRO AKTER AMFORA ANZELM ASPIK ATLAS ATLET AUREUS
| EAZRVIKSIENEHA BEGGA BERKA BLESK BOLERO BUNECNY CENNIK CREVO
OBPAETATLASATHA DEBNA DLANE ESTER ETAPA FYZIKA IBNEZRA IDENTITA
AZOIEONOAOYTVR Lol T Az ODBYT ODILO ODROBINY OKOLO
. LF v [, ! ! !
ARBITRTITENBIRIOIN B O E K 6y7iAN ORLOJ OTLAK OTVOR PADLO PASTOR POCHOD
UUPODBY TCVLVUR poTOK PRIOR PULOVRIK REALITA REVERZ RODEO
NOLIDONERSEAA ] ROLAK ROZBITY SIENE SKLON SLOVA STARSI STRACH
KADRKSNEGORSRM Zz STROJ TATAMI TRZBA TUNER UTVAR UZLIK VIZAZ VYTOK
R T e ZAPLATA ZMIER ZOOLOG ZIARA
KPOABZRTBRTIIE
VARLANERIAA?Z
M S LI OCHARTSM
I POTOKOTYV

J AOROE




VtipRdreri

Chlap iSiel po dialnici 150 km/h a uvidel, ze za
nim 1da policajti. Tak zrychlil na 180 km/h, ale
potom to vzdal a zastavil. PriSiel k nemu
policajt a hovori ,, Pozrite sa , uZ toho mame
dnes dost’, ak nam date dobrt vyhovorku
nechdme Vas ist’.* A chlap na tom : ,, No mne
véera utiekla manzelka s policajtom a ja som si
najskor myslel Ze mi ju chcete vratit’.*
,,Chod’te!*

Dvaja ruski inzinieri plnia raketoplan
palivom. Jeden z nich:
”Poclvaj, to palivo smrdi ako vodka.”
Druhy trochu odleje, ochutna a hovori:
”To palivo chuti ako vodka.”
Tak obidvaja vypija polovicu nadrze. Na
druhy den rano telefonuje jeden druhému:
”Sergej, uz si si prdol?”
”Este nie, preco?”
>Tak to ani nerob, lebo ja volam z Tokia.”

&

Na Nebesku branu klope muz a ([ : Ida sa dve kostry povozit’ na motorke

stra$ne sa rehoce. Otvori mu a jedna vravi:

Sv. Peter: - Pockaj chvilu.

- Predo sa tak strane smejete? Za chvil'u sa vrati aj s ndhrobnym

- Ale, dole ma operuju, a ja uz kavmenom.

som tu! - Co to mé znamenat’? pyta sa druha.

- Mesto je plné dopravéakov, predsa
nebudeme jazdit’ bez papierov

\_/
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 UZ PRICHADZAJU HUBARI ...

=7

” - N
NASADTE S| OCHRANNE KLOBUKY,

Pyta sa maly syn
svojho otca: "Preco
si vlastne vzal
mamicku?" Otec sa
otoc¢i do kuchyne a
skrikne: "Vidis, ani
to dieta to
nechape!"

N\

triede tridsat’ hlupakov!" nadava ucitel’.
"Tridsat’ Jedna!" hovori Jozko.
"Ty drzy fagan, okamzite bez na chodbu"
"Aby ste mal pravdu, ¢o?"

N

"Mam v




Sme radi. UZ teraz sa moZete tesit na dalsie
vydanie Casopisu v jili.



