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Na slovicko prosim
Prihovori sa riaditelka CSS
Clementia Licartovce

Mgr. Agata Nirodova

FasSiangy sa kratia
Tuzili sme sa zabavit

a dosyta sa vytancovat,
pretoze po tomto obdobi
prichadza cas postu

a stisenia.

Carovny svet kvetov

V Botanickej zahrade
Kvety sa povazuju za
skvosty v risi exotickych
rastlin.

24

Osobné hranice
Viete ako spoznate
¢loveka s dobre
nastavenymi
hranicami?

. 26 .

Chicken Tikka Masala
Drnes sa s tymto jedlom
mozete stretnut prakticky na
celom svete, zvicsa v
indickych restaurdciach, ale
nie je skutocne tazké
pripravit si ho aj doma.

. 36 .

S chut’ou do prdce

Stastie v prdaci existuje a nie je to len
klisé. To svoje nasiel v nasom
zariadent aj nas prijimatel’ socialnej
sluzby Robert Pancura.
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Mili ¢itatelia a priaznivci Clementie,

ked” som pisala prvy prihovor do nasho vobec prvého Cisla
Clementia News, netusSila som, Ze tento Stvrtrocnik prezije
roky, stane sa naSou sucastou a dokonca bude dopytom pre
l'udi, ktori navstivia nase zariadenie. Tato skuto¢nost’ redaként
radu Casopisu nesmierne te$i a zaroveil zavédzuje neustale
pracovat na zlepSovani kvality a vytvarania novych rubrik,
aby sme Vam co najvernejSie vedeli sprostredkovat nasu
¢innost’ a celkovo zivot v Clementii.

Tak ako uz povedal Aristoteles ,,Na pritomnosti je prijemna
cinnost, na buducnosti nddej a na minulosti spomienky “, takze
aj mna v tomto duchu tesi sucasna tvorba s nadejou, ze vydrzi
ato bude mozné len s Vami mili Citatelia. Samozrejme, Ze
naSe archivne Cisla stale ndjdete na nasej webovej stranke
www.cssclementia.sk , aby ste si mohli aj zaspominat’...

Casopis sa nam dostal tento rok do tlade az po Velkonoénych sviatkoch, ktoré si vyrazne ovplyviiujucim
duchovnym obdobim a prave preto ich spominam. Verim, Ze toto sviato¢né obdobie Vas duchovne naplnilo
a ¢as straveny s rodinami Vas dostato¢ne obohatil, naplnil pokojom a harmoéniou...

Toto ¢islo vychadza v jarnom obdobi, ktoré prebudilo nielen naSu zahradu, ale aj nas I'udské bytosti k zvySenej
¢innosti, radosti a eSte mam pocit, Ze aj k sviezim ndpadom. Aspon unas v Clementii to zafiatkom marca
s napadmi vyzeralo, ako ked’ do mraveniska zastréite palicu. A prave v tejto ¢asti chcem zvlast' pozdravit
a povzbudit’ marcovych kreativcov Mareka, Jozefa a Martina... Vase napady si cenim a uz teraz sa teSim, ked’
budem moct pisat’ o ich realizacii. Viac v tejto chvili neprezradzam... verim, Ze nas prekvapite.

Vyuzijem tento priestor aj na pod’akovanie sponzorom potravinovych komodit k naSmu netradi¢nému vareniu
indického jedla chicken tikka masala, konkrétne Milk — Agro spol. s.r.o. a Masovyrobe Pagurko. Varenie sa
vydarilo, jedlo chutilo apokial mate chut si toto jedlo pripravit, recept najdete na strankach prave
nasho Casopisu.

Prajem Vam vSetkym krasny zvysok jari, teSim sa na Vas v d’alSom cisle. A na zaver mili Citatelia eSte jeden
krasny a vel'avravny citat:

,, Budiicnost nadlezi tym, ktori veria v krasu svojich snov. — Eleanor Roosevelt

Mgr. Agata Nirodova
riaditelka CSS Clementia


http://www.cssclementia.sk/

Ani sme sa nenazdali a viano¢né obdobie nam vystriedalo
krasne a veselé fasiangové obdobie. Clenovia hudobno-
dramatického stboru ,,RADOST* vyhrnuli rukavy a vrhli
sa do pripravy faSiangového pdsma pod ndzvom
“FaSiangy sa krdatia“, ktorym priblizili faSiangové
tradicie poprepletané¢ krasnymi ludovymi piesnami
a vinsami, ¢im skraslili den nie jednému tucastnikovi.
Poviem Vam, bolo na ¢o pozerat. Pestrost’ faSiangovych
kostymov, kulisy a pripraveny program vycaril ismev na
mnohych tvarach.

Hlavnym zdmerom faSiangového podujatia bolo zapalit’
v srdciach pomyselna fasiangova sviecu radosti, ktora svojim
jasom prinaSa veselost a dobru néaladu tym, na ktorych jej jas
padne. Tuzili sme sa zabavit’ a dosyta sa vytancovat, pretoze po
tomto obdobi prichadza ¢as postu a stiSenia. A veru vytancovali
sme sa. Dievky do tanca vzali smeli jundci a celé doobedie sa
zariadenim niesli rezké piesne aspev. Pre nds to bol
nezabudnutel'ny del plny spomienok, radosti, tanca 1 Spevu.




Clenovia klubu kulindrov alabuznikov ndm pripravili
malé obcerstvenie a naSe kucharky zasa chutny
fasiangovy obed — §iSky, za ¢o im zo srdca d’akujeme.

FaSiangové obdobie je za nami, no uz teraz sa teSime na dalSie stretnutia,
ktoré zapalia sviecu v naSich srdciach a prinest do nasho zivota jas, radost’
a pokoj.

Zdravi ostavajte, mili hospodari, nech sa v dome Vasom vsetko dobre dari!

Jana TomasSova
Zdenka Farbulova
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Putujeme po,, Ceste kK nezavislemu Zivotu*

Obcas sa naskytnu prilezitosti, ktoré inSpiruju ale i obohacuju
nas zivot o jedineéné spomienky, prinasaju radost’ a energiu do
d’al$ich dni. Jednou takouto prilezitost'ou bola aj nasa navsteva
za putovnou vystavou fotografii pod ndzvom Cesta
K nezavislému Zivotu zachytavajica zivot T'udi Zijucich
Vv zariadeniach socialnych sluzieb a naopak v komunite. Jej
autormi st Matas Zajac a Peter Bohm. Tato vystava bola
pristupna pre verejnost v ndkupnom centre NOVUM
v PreSove do konca februara. Odhaluje komunity l'udi so
zdravotnym  postihnutim ¢i  seniorov, ktori chcu Zit
plnohodnotny Zivot. Vznikla na zaklade tvorby fotografického
archivu pre narodny projekt DeinStitucionalizacia zariadeni
socidlnych sluzieb. Do tohto projektu sa zapojilo aj nase
zariadenie.




Putovanie za touto vystavou bolo vel'mi prijemné, ved’ nas ohrievali prvé jarné luce
slnka, teSili sme sa pohl'admi na mesto PreSov, ktoré ma bohati kultirnu historiu
a ponuka mnozstvo zaujimavosti. Cestou spiat’ sme sa zastavili na obcerstvenie v
utulnom a komornom prostredi kaviarne Viktéria. Pri vychutnavani kavy a zakusku
nas uputali police knih r6znych zanrov. Bola to skor mala kniZnica, ktord ponukala
pestré knihy na sprijemnenie chvil’ pri kdve. Nasa cesta pokracovala do ned’alekého
kostola sv. Jana Krstitel'a, kde sme sa v kratkej modlitbe pod’akovali za prezité
chvile.

Pomalym krokom sme kracali po hlavnej ulici mesta
PreSov akochali sa okolitym mestskym svetom,
pozorovali I'udi a okolie. PribliZovali sme sa k zaveru
nasej cesty. Kroky sme nasmerovali do predajne Sveta
kolacov, ale tentokrat sme sa  obcerstvili
nealkoholickym napojom, ktory ndm velmi chutil.
Nasadli sme do vlaku, v ktorom sme si urobili posledné
zabery z prezitého dia, a Stastne docestovali domov.

Verime, ze aj takéto prezité chvile prispievaja 'ud'om
Zijjicim v socidlnych zariadeniach ku kvalitnejSiemu
a nezavislému Zivotu.

Jana Tomasova
Zdenka Farbulova
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Uprostred marca sa ndm naskytla prilezitost’ urobit’ d’alsi kroc¢ik na
ceste k nezavislému zivotu. Kedze sme zapojeni do narodného
projektu deinstitucionalizacie, vybrali sme sa spolu s konzultantkou
Mgr. Betkovou, na exkurziu do socidlneho podniku v LemeSanoch,
aby sme sa spolu sprijimatel'mi poobzerali po moznostiach
zamestnania v naSom okoli. V zasadacke obecného tradu nam na
uvod zastupcovia firmy sprostredkovali informacie ohl'adom
¢innosti, ktorym sa tento podnik venuje. Tento priestor sme vyuzili
k vzajomnej diskusii o0 oakavaniach, moznostiach, ale aj o
obmedzeniach, ktoré by pripadnu spolupracu mohli sprevadzat’.

A aby sme nerozpravali len tak teoreticky, vybrali
sme sa spolocne pozriet’ si lokality, ktoré su v sprave
tohto socialneho podniku. KedZe medzi jeho hlavné
¢innosti patri udrzba zelene v miestnom parku, na
ihrisku a inych vonkajsich priestoroch obce, ¢akala
nas slnecnd prechadzka v tychto lokalitach. Zastavili
sme sa aj vV zbernych surovinach, ¢i pri stavbe domu,
na ktorej spolupracuju aj zamestnanci tohto podniku.

Slne¢ny vylet sme zakonCili v altanku
vV miestnom parku, kde sme sa rozlucili
s vedenim podniku apobrali sa spit do
zariadenia.

PhDr. Monika Hynek Girmalova



S bliziacou sa jarou sme zacali sroznymi aktivitami,
vychadzky do zahrady a rozbehli sme sa za poznavanim
kras nasho okolia. Tak sme si povedali: ,,Pod'me sa pozriet’
do botanickej zahrady, ako sa pripravuju na nastavajicu
sezOnu!“ Nastapili sme na vlak auZz sme cestovali do
Kosic.

Viezli sme sa elektrickou, ¢o u prijimatelov vyvolalo
emocie aradost. V botanickej zdhrade sme boli velmi
prijemne  prekvapeni z velkého mnoZstva kvetov,
exotickych  rastlin, jazierkovych rybic¢iek ainych
zaujimavosti. No kazdého asi najviac nadchli orchidey,
ktoré sa vyznacuju tym, Ze su cudzopasné arasti na
kmenioch stromov. Cez to vSetko su neopisate'ne nddherné.
Kazdy znas si tam naSiel to svoje ,,wow* ¢i uz citrusy,
kaktusy, orchidey, bananovniky atd’. Ale pod'me pekne po
poriadku.
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V nasej ,,Clementii“ sa cely rok stardme, Vramci
Klubu zelenych, o kvety a od jari do jesene o bylinky
a zeleninu v nasej zahrade. Preto nas zaujala vystava
orchidei, o ktorej sme sa dozvedeli, ze sa kona
v Botanickej zahrade v KoSiciach. Tuzili sme rozsirit
svoje vedomosti Vv oblasti starostlivosti 0 izbové
rastliny, preto sme sa vybrali do Kosic. Ked sme
vstupili do pavilénu tropickych rastlin, privitalo nas
teplé, vlhké ovzdusie, ktoré tieto rastliny k svojmu
zivotu potrebuju. Hladeli sme na vysoké stromy, na
ktorych sa nachadzali orchidey.
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Botanickd zahrada Ul?lé'v Kosiciach

'

$
I
:

11.3./10:00 vytvarny workshop
pod vedenim vytvarnicky Ester Sefcikovej
listky dostupné na tootoot.fm
18.3./14:00 ukazky aranzovania orchidei
pod vedenim floristu Miroslava Vargu

viac info na www.bz.upjs.sk

Kvety sa povazuju za skvosty v risi exotickych rastlin.
Tieto krasky z tropov boli vel'mi zaujimavé a nadherné.
Ocarili nas svojou rozmanitost'ou tvarov a farieb, od
bielej, Zltej, ruzovej, fialovej, okrovej, az po tmavé
odtiene hnedej. Nevedeli sme sa vynadivat’ na ti uZasni
krasu. Orchidey sedeli ucupené na zelenom podklade,
iné zavesené na kmetoch stromov s dlhymi vzdusnymi
korefimi. Rastliny mali hrubé listy, a stkvetie na
ohnutych stonkach, ktorych mohlo byt aj dvadsat.
Dozvedeli sme sa, Zze orchidea méze kvitniut' aj dva
mesiace. Kvetinky sme si mohli aj zaktpit. Na jednom
z listov sedel nadherny motyTl, ktory sa prave vykuklil.




Mali sme moznost’ nahliadnut’ do sklenika, kde
sa nachadzali kaktusy obrovskych rozmerov
arozne druhy sukulentov. Daldi paviléon nam
ponukol nazriet na subtropické rastliny, ako
mandarinky, pomarance, citrony, bandnovniky
a granatovniky  acelym  priestorom  nas
sprevadzala ich tuchvatna voéna. Arborétum
botanickej zahrady je prepleteny nauc¢nymi
chodnikmi, ktoré nas viedli k informaénym
tabuliam. Obdivovali sme okrasné cudzokrajné
dreviny ako strom céder a zndme ginko. Uputali
nas  vzacne druhy borovic ajedli. Zahony
byliniek, kvetov krokusov, narcisov, poniklecov
a ¢emerice vytvarali koberce okolo chodnikov
parku. V drevenom altanku sme si troSka
oddychli, pokracovali ndu¢nym chodnikom, ktory
nas priviedol k ul'om s v€elami. Z informacnej
tabule sme sa oich zivote dozvedeli vela
zaujimavého.

Atmosféra Botanickej zahrady v KosSiciach nds preniesla do
pribehu ,,Alice v krajine zdzrakov*. Boli sme milo oc¢areni
a vel'mi spokojni. Radi prideme zas, a budeme sa tesit’ na
d’alSie pripravované vystavy motyl'ov, bonsajov a vcelarov.

Jozef Krissak
Lucia Vicova
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VelRonocnd sldvnost v nasej Clementii

Sviatky Velkej noci sme slavili
V duchu krestanskych a tradicnych
Pudovych ritualov. Stretli sme sa dia
30.marca 2023 vV priestoroch jedalne
nasej Clementie. Clenovia hudobno -
dramatického stiboru Radost” sa snazili
tieto zvyky aobycaje priblizit vo
svojom dramatickom pdsme ,,Pane,
dotkni sa mojho srdca!* Zazneli tu
slové ¢i uz v piesni alebo basni, slova
nadeje, chval, s hlbokym duchovnym
odkazom, ktoré¢ vedia poSteklit’
smidné ucho posluchaca.

12

Vo velkom bozom orchestri, Boh kazdému z nds vybral miesto, kde
mame hrat’ jeho piesen lasky. Nastrojom je nase srdce a obecenstvo
cely svet okolo nas. Stacilo otvorit’ svoje srdce a nechat’ Jezisa, aby sa
ho mohol dotknit’ uz dnes. Snad’ sa tento dotyk pokoja, povzbudenia
anadeje dotkol vSetkych, nacerpali tak mnoZstvo motivéacii pre nas
kazdodenny Zivot s Panom JeziSom.




Velkd noc je aj symbolom znovuzrodenia
a plodnosti. Tento prichod sme oslavili v
druhom l'udovom pasme, kedy sme peknymi
vinSami, veselym spevom, obleceni v l'udovych
krojoch, dievcatd s vencekmi na hlave, chlapi
s korba¢om v ruke, sviezou vodou v kréahu a
jarnym tancom privitali novu jar a vel'kono¢né
sviatky. VSetko to caro vyvrcholi vo
Velkono¢ny pondelok, kedy st oblievané
dievcence a zeny. Priroda vytvara
neopakovatelnu prekrdsnu prirodni scenériu
okolo nas, ato vSetko vytvara atmosféru plna
duchovného pokoja a harmonie.

o Prijmite nds§ pozdrav kratky
na tieto vel’konocné sviatky.
V zdravi ich v dobrom preZite,
veseli, §tastni, svieZi vidy bud’te!

Milostiplné a poZehnané
Vel’konocné sviatky,
hojnost’ zdravia, pokoja a lasky
od vzkrieseného Spasitel’a
subor Radost’ zo srdca Zela!*

Spolo¢ne sme si zaZelali, aby duch jari a
vel'’konoénych sviatkov bol spojeny s laskou
a nddejou. Nech tento pocit naplni vSetky
vase dni!

Zdenka Farbulova
Janka Tomasova
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Kreativny klub

VelRonocné deRordcie pre radost a poteSenie

V novom roku sme sa VnaSom  klube
V kreativnej dielni s prijimatel'mi pustili do
vytvarania velkono¢nych dekoracii. Uvazovali
sme nad napadmi a materidlom. Tentokrat sme
si zvolili sololit a zhotovovali sme zavesné
malované obrazy vo vytvarnom prevedeni
,vintage®. Nametom boli typické pre Velku
noc ako sliepka, vajicka, zajac, hus a podobne.

Nase Sikovné ruky brusili vyrezavané obrazky,
ktoré sme potom namalovali farbami. Pri
rozhovoroch ndm vznikali zaujimavé diela,
kazdy obrazok trocha iny. Pri nasej praci stale
pocuvame hudbu, ktora nés inSpiruje pri nasej
tvorivosti.
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Vajicka na Velku noc nesmeli chybat, tak aj tento
rok sme vytvorili niekol’ko zaujimavych kraslic.
Nasim napadom bola servitkova technika - dekupéz.
Vajicka sme farbili, skrasl'ovali krajkami, pierkami
arozne dekorovali. Bolo to dost’ naro¢né, ale
posnazili sme sa. Vyslednym efektom boli pekné,
veselé, velkonocné vajicka.

Tato tvorivost formou hry nas bavi, pomaha
nam vyplnit’ si vol'ny €as a zabudame pri nej na
nase starosti. Pre vasu predstavu prikladdme par
fotiek, aby ste videli, Ze v naSej tvorivej dielni
sa vobec nenudime a vSetci s u nés vitani!

Vytvorili sme aj par kusov dekoracii na st6l. Na to sme
pouzili plastové vedierka, ktoré sme po obvode olepili
prirodnym Spagatom ajarnymi kvietkami vytvorili
hlavicky. Zhotovili sme kvetinové aranzmany.

Lucia Vicova
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Literdrny svet

Neruste ma, Citam!

Mnohi sa pytaju, ako si najst as na Citanie? Nijak. Cas
nikdy nenajdete, Cas si musite urobit’. Tak ako si urobite
Cas na vsetko, ¢o povazujete za dolezité, tak si ho musite
vedome urobit’ aj na ¢itanie. Neexistuje ni¢ inSpirujicejsie
ako knihy. Vd’aka nim mézete prekonat’ rézne problémy.
Hrdinovia knih vas naucia, ze vyzvy treba prijimat’ a nie
pred nimi utekat’. Jednoducho, knihy su idealny spolo¢nik,
ktory ma mnoZzstvo pozitiv. Je to naozaj super, ked’ si len
tak sadnete, vezmete si do ruky knihu a ¢itate. Vasa mysel
i dusa si velmi odpocini. Vtedy je na mieste povedat,
neruste ma, ¢itam! Zvykne sa hovorit’, v zdravom tele
zdravy duch. A aby sme mali zdravy mozog, treba sa mu
pravidelne venovat. Citanie je vtomto smere idealnou
aktivitou. Citajte, ¢itajte, ¢itajte! Preneste sa do réznych
svetov! Knihy umoZiiujii zachovat’ minulost’ stale Zivou.

Citaty:

,Milujte knihu, ulahéi vdm Zzivot, pomoze

vam utriedit pestry aburlivy zméitok

myslienok, pocitov, udalosti, nauc¢i vés vazit

si Cloveka iseba samého, vdychne vasmu

srdcu a mysli cit lasky za svet, za l'udstvo.*
(M. Gorkij)

,Kniha je zadhradou, ktort si mozeme nosit’
so sebou.*
(Arabské prislovie)

,Kniha zivota je plnd vykriénikov
a otaznikov.*
(Josef Capek, ¢esky maliar a spisovatel’)

Knihy tvoria podstatnt ¢ast’ zivota knthomolov.
V kniznom svete sa toho deje naozaj vela.

Svet knih je plny zaujimavosti:
- Viete, kde sa vzala kniha? Povod knihy treba hladat’ priblizne pred 6000 rokmi na uzemi Sumerov
(dnesny Irak).
- KniZnice st aj ¢astym miestom nakrucania hollywoodskych filmov.
Zdroj:
www.akademavelkychdiel.sk

www.simpl.sk
WwWw.muzom.sk
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Deti v znameni versov

Aj vnasom Centre Clementia bol takyto dein. V dnesnom rychlom
svete treba hl'adat’ krasu a radost’ v drobnostiach. Pri $alke kavy alebo
¢aju moézeme spomalit, uvedomit’ si, na Com naozaj zalezi. Pre
vSetkych milovnikov poézie, ako aj milovnikov krasnej hudby, sa
konalo literarno—hudobné podujatie v prijemnom kutiku kaviarnicky
Vv priestoroch nasej jedalni.

N

Kreativne podujatie v mesiaci venovanom kniham, kreativne;j literattre
a poézii sa konalo 21. marca pri prilezitosti Svetového dia poézie.
Poetickym slovom naSich slovenskych basnikov a amatérskych
prispievatelov  nas  poteSili  recitatori zradov  inStruktorov
a prijimatelov. Tymto sme chceli renomovanym bdsnikom, aj tym
amatérskym, vyjadrit uznanie. Poézia zodpovedd osobnym
a spolocenskym potrebam. Chceli sme podporit’ Citanie a pisanie
poézie a zvelad’'ovat’ jazyk. Budeme podporovat’ ,,poetické duse®, aby
nas poetickym slovom vzdy poteSovali. Ved kazdy, kto ma poéziu rad,
vie vel'mi presne, naco nam v Zivote je, aj ¢o nam dava - trochu krasy,
vzletnosti, obrazov, hry so slovom aj novych impulzov.

V predchédzajicom cisle tohto ¢asopisu sme pisali o tom, ze vraj
basnikom vo svojom srdci je kazdy. Tak sme si to v tento vynimo¢ny
denn vyskusali. Ved’ vtedy oslavuje kazda poeticka dusa. Viac ako
inokedy sme propagovali Citanie basni, pisanie poézie aj v naSej
Clementii. Stretli sme sa, aby sme sa na mala chvilku stali basnikmi
anasa basenl sa stala platidlom za chutnu kédvu alebo vonavy caj.
Popustili sme uzdu svojej fantazie, zobrali pero do ruky a uz sme na
papier zapisovali svoje momentalne myslienky vo verSoch. Vo
vzduchu rozvoniavala vona kavy, bylinkového a ovocného caju
a basnici v nasej Clementii otvorili srdce hlasu svojej duse, ponorili
sa do svojich emocii, ktoré vyplavali von na papier.

Aktivita ,,Zaplat’ basiou prilakala mnozstvo tvorivych
prijimatelov. Alebo to vari bola vona ¢aju a kavy? Ktohovie! Ale
bolo ndm spolu dobre. Prezili sme zmysluplnejsi a radostnejsi den.
Tato akcia ,,Zaplat’ basiiou®, ked’ sa basen na chvil'u stala platidlom
za kavu alebo caj, nam priniesla nové sktsenosti, mnohi mali
moznost’ ukazat’ svoju tvorivost’. Ak niekto potreboval pomoc, podali
sme mu pomocnu ruku ¢i radu. Po chvilach strdévenych s perom
v ruke napokon zazneli basne naSich odvaZzlivcov, ktori prisli néjst
béasnika vo svojej dusi a prave ho v sebe tak trochu prebudili. Citanie
a pisanie poézie nas liecilo a mohli sme spolu duchovne rast. Stretli
sme sa tu, aby sme podporili ,,poetické duse“ a vyjadrili uznanie
basnikom. Lebo pisat’ basen nie je az také jednoduché. Vona kavy,
¢aju, ticho a poézia, takato to bola atmosféra v naSej Clementinske;j
kaviarnicke.
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Ponukame vam zopdr myslienok, ktoré boli pretavené do versov,
a ktoreé uzreli svetlo sveta v tento vynimocny tvorivy den.

Mesto

Ked' sa tulam mestom Presov,
krasy vokol vela je.
Spominam na mladé casy
a hned’ mi lepsie je.
Dvihajme dzbanky na krdsny
Presov a na krasne presovcanky.

Maros Kovalsky

Obloha

Obloha je modra ,
nalada je dobra.
Pod’ sa Cilka poprechadzat
zlepsi sa nam nalada.

Evka Cobejova
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Zivot
Zivot je krdsny, Zivot je mily,
no musis odvazna byt!
Musis pretrpiet aj chvile,
ked’ sa ¢loveku nechce vobec Zit.

Bozenka Sobotova

Potulka lesom

Raz tulal som sa tmavym lesom
a orieSok tam nasiel som.
Komuze ho podarujem?
Spytal som sa seba sam.
Dam ho Ludke,
aona ho prijala,

a zo srdca nieco Zelala.
Usmevom ma obdarila
na pomoci vidy mi bola.
Ona pre mna je ten dar.

Peter Posivak




Golonka

Sport ma velmi zaujima,
vzdy je pri tom velkd psina.
Sadnem si ja pred telku
a sledujem Golonku.
Hokejista dobry bol,
daval vidy vitazny gol.
Zakrical si hurd , hura,
vyhrali sme desat nula.
Viadimir Guman

Stvory

Coze sa to v sneh ,bori, vari ddke mdtohy.
Veru, veru nie , su to malé tulene.
Kdeze sa len boria, preco v teple nespia?
Ci im nie je zima? Nie , nie.
Ved'ich hreje snehova perina.
Schovajte sa milé stvory,
kym vas zima neskoli!
Libuska Vyravcova

Citaty:

,,P0ézia zivota je laska.* /Johann Wolfgang von Goethe/

,,P0oézia je spdsob ako uchytit’ zivot za hrdlo.* /Robert Lee Frost/

,V krabici ¢aju je vel'ka davka poézie a krasa porozumenia.® /Ralph Waldo Emerson/

,,Caj zo miia uvolfiuje napady, ktoré driemaju v hlbindch mojej duse.“ /Lev Nikolajevi& Tolstoj/

,» Vo svete je prili§ vel'a nendavisti, hnevu a strachu. Zufalo potrebujeme viac lasky, umenia a poézie.*
/Melody Lee/
Pre zaujimavost’:
-V niektorych krajinach sa poézia oslavuje az 15. oktdbra a to na pocest narodenia Vergilia rimskeho
basnika.

Zdroj: www.martin.sk/svetovy-den—poézie/ https://www.extradarcek.sk/ Zdenka Farbulova
Klaudia Tomajkova
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Bylinkarium

Anginovnik

U nés takmer neznédma rastlina, ma ale skvelé G¢inky. Pravy nazov
tejto rastlinky je leopardovka cinska, latinsky ndzov Belamcanda
chinensis, priCom je zndma predovsetkym pod oznacenim
anginovnik alebo anginovnik ¢insky. Tento nazov si anginovnik
vysluzil najmd vdaka svojim vynikajucim dezinfek¢nym
ucinkom na hrdlo a celu Gstnu dutinu. Belamcanda chinensis je v
kvete prenadhernd rastlina, ktora moze s l'ahkostou konkurovat’
akymkol'vek inym rastlinam. M4 prekrdsne extravagantné, ale
zaroven aj jemné kvietky, ktoré su charakteristické sytymi
cervenymi a oranzovymi farbami.

Odkial k nam prisiel?

Domovom tejto rastlinky je Cina, India a Japonsko. V Eurdpe je od obdobia stredoveku, pricom k nam sa
dostala prave z tychto krajin. Anginovnik je trvalka, ktora sa pestuje pre svoje lieCivé G¢inky, ale aj ako okrasna
rastlina. Rastlina dorasta do vySky az 1,2 m a kvitne zvy€ajne az do konca septembra, pricom kazdym rokom
ponuka viac a viac kvetov. A prave kvetmi Casto pripomina kosatce, nakol’ko patri do ¢el'ade kosatcovitych.

Pestovanie anginovnika

Anginovnik nie je vObec narofny na pestovanie.Je mozné ho
pestovat’ aj v zahrade, kde by ste ho ale mali chrénit pred
mrazom. Anginovnik pre svoj dobry rast potrebuje vyzivnu a
priepustni pddu. Pozor vsSak na priliSni vlhkost! Anginovnik
neprelievajte, pretoze v takom pripade by sa mu u vas vobec
nedarilo. Pre anginovnik vyberajte slne¢né stanovisko, ale znesie
aj polotien. Je mozné ho pestovat’ aj v ¢repniku. U vas doma mu
najdite miesto na slnecnej parapete, ale na zimu ho radsej
prestahujte do chladnejSej miestnosti. Anginovnik vam vyrastie
zo semienok, pri€om na vysadzanie je najvhodnej$im mesiacom v
roku marec. Ale, anginovnik mozno rozmnozit aj delenim
korenov.

Liecivé ucinky anginovnika
Anginovnik ma tieto blahodarné a liecivé G¢inky:
e uvoltfuje upchaté dutiny,
e blahodarne posobi na problémy s nadchou,
e ulavuje v pripade anginy, ale aj
e bolavého krku,
e podrazdenej sliznice,
e pri problémoch s dychanim,
e ma aj antiseptické ucinky, takze pomaha lie¢it’ zapaly.

Ako anginovnik pouzit?

Pre rychlu Gl'avu od bolesti v krku staci zut’ listy anginovnika. Dajte ale pozor, pretoze Stava anginovnika je
pomerne ostra a na jeho chut’ si budete musiet’ pravdepodobne postupne zvykat. TaktieZ je dobré aj to, ak si
listy v ustach nechéate chvilku iba posobit a potom ich vyplujete. Listy nikdy neprehitajte! Mohli by vam
spdsobit’ nezelané traviace t'azkosti.

Z anginovnika si taktiez mozete pripravit’ ¢aj ¢i kloktadlo. Nakrajané listy zalejte horucou vodou a nechajte
vychladit’. Ak si pripravujete ¢aj, zvolte slabSiu verziu, aby vam jeho konzumacia nespdsobila tazkosti. V
pripade kloktadla sa nebojte zaliat’ aj viac listov, aby bol odvar silny. V tomto pripade ho ale nikdy
neprehitajte!

POZOR vs$ak na davkovanie — vo vicsich ¢i CastejSich davkach méZe byt’ anginovnik toxicky.
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https://www.kamzakrasou.sk/krasa/plet/skoricovy-alkohol-cinnamyl-alcohol/27330
https://www.kamzakrasou.sk/krasa/plet/skoricovy-alkohol-cinnamyl-alcohol/27330
https://www.kamzakrasou.sk/krasa/vyrob-si-sama/5x-recept-na-domacu-ustnu-vodu-skusis-matovu-alebo-so-salviou/23323
https://www.kamzakrasou.sk/recepty/masite-jedla/cina-pre-deti-takto-ju-pripravis-zdravo-a-chutne/24553
https://www.kamzakrasou.sk/cestovanie/pobyty-a-vylety/najkrajsie-vlakove-trasy-bal-kufre-lebo-toto-chces-rozhodne-zazit-/19342

Migrénovnik,

Mili ¢itatelia Clementie News, tentokrat vas chcem oboznamit’ so
zaujimavou nevSednou aV skutku lie¢ivou bylinkou s ndzvom
,Migrénovnik latinsky pod ndzvom Iboza species ¢i Tetrdenia
riparia. UZ podl'a ndzvu z toho vyplyva, ze pomdha pri bolestiach
hlavy, ale aj pri upchatom nose. Existuji bylinky s podobnym
nazvom ako anginovnik, nadchovnik, bedrovnik, pri ktorych lie¢i
uz aj ich vona, ¢ize liecba aromaterapiou.

Odkial pozndme migrénovnik?

,Migrénovnik* rastie v prirode vol'ne v juznej Afrike, vd’aka svojmu
povodu ma rad teplo asucho. S mrazom sa nekamarati, preto je
U nas pestovany ako izbova rastlina. V teplych mesiacoch od jari ho
v§ak mozeme pestovat’ vonku V kvetina¢och podobne ako muskat.
Dari sa mu na slnku, nema rad prelievanie. Na jeseni treba preniest’
rastlinu do vnutra.

V zime vyzaduje obmedzenu zalievku. Je typicky svojou stonkou
sfarbenou do Cervena a vykrajovanymi listkami, ktoré st pokryté
jemnymi listkami, podobne ako aj nadchovnik.

Lie¢ivé ucinky maju listy migrénovnika aako bonus nas v lete
obdari ruzovymi kvietkami .

Ako jednoducho zatocit' s migrénou

Pouzitie rastliny je vel'mi jednoduché. Listy jemne podrvime
medzi prstami, uvolni sa vona podobna mite, medovke, no
zachytime aj tony vone ruze. Inhalacia tejto vel'mi prijemne;j
vone vam poskytne pri bolestiach hlavy okamzita alavu. Cim
dlhSie inhalujete, tym silnej$i Gc¢inok sa dostavi. Inhalacia
migrénovnika ul'avi aj pri nadche a upchatom nose.

Recept na mast proti bolesti hlavy

Na pribliZzne 20 listkov budeme potrebovat’:

2509 kokosového oleja, alebo bambuckého masla, klasickej
vazeliny, alebo ak vdm neprekdza zivociSny povod, obycajnu
bravovli mast’. Tu si rozpustime a vlozime nakrajané listy.
Pomaly varime na miernom ohni jednu hodinku, odstavime
a nechame odlezat’ v chlade par dni, aby sa poriadne vstrebali
liecivé latky. Potom znova prihrejeme vo vodnom kupeli,
nechame rozpustit’ a precedime cez gazu. Tepli mast’ nalejeme
do ¢istych a suchych nadobiek. Skladujeme v suchu.

Zdroj:
https://www.tvojazahrada.sk/zahrada/anginovnik/27472

https://www.zahrada.sk/magazine/nenarocny-migrenovnik-pomoze-pri-bolestiach-hlavy-i-upchatom-nose/

Lucia Vicova
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SPORTOVE A RELAXACNE AKTIVITY VO VOENOM CASE
V PRESOVE A JEHO OKOLI

Kam za Sportom a relaxom vo volnom case a cez vikend?

Samozrejme, je Vv PreSove aokoli vela moznosti, ako si ‘KS“F‘O’B‘mm"?’"*s"“‘
aktivne zaSportovat’, byt pasivnym divakom alebo si vybrat’ "ebvsrreior @ - 1
inG formu relaxu. Sportové podujatia a relaxa¢né aktivity st rescopresovvuoy@) @ G R
nieco ako balzam pre telo, dusu a jej pohladenie. aca spresor Q) '

ool m9 o‘I@tiola o o
Zimny Stadion ICE ARENA, PRESOV M) Qummmal
Na zimnom $tadiéne ICE ARENA pod Kalvariou v Presove [P 28 Exercienym DAL
posobi hokejovy klub HC PreSov Penguins, mladeznicke PN
kluby a k dispozicii je aj verejné koréul'ovanie. Po d’alSom ~annt Q-4
zostupe do 1. Hokejovej ligy sa na navrat do Extraligy ¢akalo S Stovan savar €
23 rokov. Az vsezéne 2021/2022 sa Presov vratil medzi N\ ™

slovenskll hokejovu elitu a pod nazvom HC 21 PreSov zacina kv nora Q)
pisat’ novu histériu hokejovych Konarov. Zimny Stadion je

situovany na hlavnom dopravnom tahu PreSov — KosSice.

Kapacita Stadiona je 5 500 miest na sedenie a VIP zo6na.
Permanentka: od 190 €

Vstupenka: Od 9 €, Preukaz ZTP 4,50 €

V budove ICE ARENY sa nachadza aj ICE RESTAURANT —
Stylova restauracia v retro Style 70-tych rokov.

Verejné korculovanie:

Kazdi sobotu moézu PreSovCania anadSenci z okolia vyuzit
verejné korculovanie na zimnom Stadidne. Priestor je vyhradeny
na 90 minuat od 18:50 hod. do 20:20 hod.

Kapacita l'adovej plochy pre verejné kor¢ul'ovanie je 350 0sob.
Cennik verejné korc¢ul'ovanie: Dospely —4 €

Zravneny vstup do 12 rokov a dochodcov/ZTP -3 €

Doprovod bez korcal - 1 €

Adresa: Pod Kalvériou 4190/ 50, 080 01 Presov

Slovensky futbalovy kiub 1. FC TATRAN Presov

PreSovsky futbalovy klub 1. Tatran v PreSove momentalne nema
svoj Stadion. Po celom vychode kocCuje uz neuveritelnych pét
rokov. Docasny ,azyl“ naSli v Licartovciach, blizko PreSova
a blizkosti nasho Centra socialnych sluzieb. Kapacita futbalového
ihriska v Licartovciach je 1350 divakov, kde hrava svoje domace
zapasy Tatran PreSov. Na tieto zapasy chodi slusny pocet divakov.
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Klub Tatrana chce hrat’ v meste. V §tadiu rieSenia je aktualne
Jazdecky aredl v PreSove, kde sa zacalo s rekonStrukciou
ihriska, aby spifialo kritériu 2. ligy. Popularita futbalového
klubu Tatrana rastie. Vyzerd to tak, ze 'udia v PreSove na futbal
eSte nezanevreli. Tatran potrebuje Stadion priamo v metropole
Sari§a. PreSov pozna vitaza verejného obstardvania na
vystavbu nového futbalového Stadiona FUTBAL TATRAN
ARENA, je nim spolo¢nost AVA —stav. s. 1. 0

Listok na doméaci duel stoji na mieste 6 € ada sa kupit' aj
vopred online.

Jazdecky aredl v PreSove

Jazdecky areal v PreSove na Sidlisku IIIl. pontka velké Sportove,
kultarne, spolocenské a zdbavné podujatia pre Sirokil verejnost’.
Jazdecky aredl oZziva hlavne v lete. Konaju sa tu futbalové turnaje pre
deti a mladez FRAGARIA CUP. Milovnikov piva potesi Pivny festival,
na ktorom nechyba sortiment $pecialov a remeselnych piv a samozrejme
nechyba ani pivo KONAR. Kond sa tu aj ,KONAR FEST“
S parkurovymi pretekmi, predajné a vystavné trhy tradi€nych vyrobkov
a vystupeniami folklornych suborov.

Adresa: Jazdecky areal — Sidlisko III.

Jazdeckd 3537/1 080 01 PreSov

Tenisovy klub TATRAN Presov

Tento klub sa nachadza na Nébreznej ulici na sidlisku Duklianskych
hrdinov. V tenisovom areali sa nachadza aj kaviaren, otvorena denne od
16:00 do 24:00 hod.

Aktivity a sluzby: tenis, turnaje, obCerstvenie.

Otvaracie hodiny: PO — NE 7:00 do 20:00 hod.

Adresa: Nabrezna 5, 080 01 PreSov

Sokol PreSoy — prendjom tenisovych kurtoy

Pre milovnikov pohybu méame S$pecidlnu ponuku. Prendjom tenisovych
kurtov pre jednotlivcov a firmy vratane dlhodobych objednavok na cela
sezonu pod vedenim kvalifikovanych tenisovych trénerov.

Aktivity a sluzby: prenajom tenisovych kurtov, vypozicanie tenisovych
rakiet a lopticiek, $atna, sprchy, obcerstvenie

Otvaracie hodiny: 8:00- 24:00

Hracia hodina — letna sezona : 5 €, v pracovnych ditoch do 13:00h- 3 €,
zimna sezona 9 €/h

Adresa: Kpt. Nalepku 6 , 080 01 Presov

HT TATRAN PreSov - Hadzandarsky klub

Patri medzi najuspesnejsie slovenské hadzanarske kluby, ich
klubové farby st zelena a biela. Domace zapasy hrava klub
v hale Tatran HANDBALL ARENA s kapacitou 3870 miest.
Cena vstupenky na domadci zapas je 4 € .
Adresa: TATRAN HANDBALL ARENA

Jana Pavla II. ¢.2, 080 01 PreSov

Aktivity tohto druhu mézu byt pre vas idedlnym relaxom. ZazZijete mnoZstvo zédbavy a dobrodruZzstiev, doplnite
energiu, obcCerstvite si telo a mysel’. Sportujte, relaxujte a starajte sa o svoje zdravie tela i duse.

Zdenka Farbulova
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Dobra rada 7 poradne

Cselome [hramice

v' Vazi si svoje nazory a neboji sa vypoc¢ut’ nazory iného. Neboji sa svoj
nazor zmenit’, pokial’ to uzné za vhodné, no nerobi tak za kazdu cenu.

Pozné svoje hodnoty a dokaZze reSpektovat’ hodnoty druhych.

Neboji sa otvorit’ druhému ¢loveku, no vie odhadnit’ spravnu mieru

AN

odhalenia.

<]

to bral ako osobny utok.

Aako si teda vhodne nastavit svoje hranice? Dodlezité je
sebauvedomenie, hodnoty a asertivita. Pouzit’ je mozné aj nasledujice

stratégie:

3. Krok za krokom si nacviCujte aupeviiujte nové spdsoby spravania,

Svoje potreby a tizby vie asertivne oznamovat’ svojmu okoliu.
Dokéze povedat’ nie a zaroven akceptuje nie od druhého bez toho, aby

Denne vstupujeme do interakcii a vzt'ahov s inymi ud'mi.
Ich trvanie je r6zne. Moze ist’ aj o maly okamih. Ako d’aleko
mozu v tejto interakcii I'udia vo¢i ndm zajst’, urcuje to, ako
mame nastavené a vzité svoje osobné hranice. Tie nie st
nemenné a V ¢ase sa prisposobuju nam aj okoliu. Neustale sa
otvaraju a zatvaraju, rozSiruju alebo zuzuji. Tieto zmeny
suvisia s hodnotami, vzdelanim, meniacim sa Zivotom,
skisenostami a podobne. Viete ako spoznate cloveka
S dobre nastavenymi hranicami?

1. Identifikovat’ svoje tuzby je doleZité na to, aby sa nas Zivot po
nastaveni hranic stal celostnejsi, radostnejsi a to nejde bez toho, aby sme
poznali odpovede na otazky, ¢o nas teSi, o nam odoberad energiu, o nas
stresuje, ¢o robime s radost'ou alebo naopak nasilu, ¢i o com snivame, ze by
sme to uz dlho chceli dat’ do poriadku.

2. Premyslajte nad svojimi hodnotami, aby ste dokazali umiestnit’
hranicu tam, kde je to dolezité prave pre vas. Ak preferujete tvorivi slobodu,
vyhrafite si svoj Cas a priestor. Ak si chcete viac vazit sdm seba, skuste
nastavit’ pevnejSie hranice v stvislosti so spravanim a rozpravanim sa l'udi
S vamil.

neodkladajte uskuto¢nenie prvého kroku na neskér. Mozno uz ten bude pre
vas zlomovy a dod4 vam sebaddveru a silu na uskutocnenie d’alSich na ceste
k spokojnejsiemu zivotu.

Vnimanie pocitov a stavov, v urCitych situacidch, ako je potenie, zvySena
srdcova frekvencia, napdtie na hrudniku, ¢i v Zaludku, méze byt ndpomocné
pri identifikacii oblasti, v ktorych st naSe hranice prili§ vol'né alebo dokonca
ziadne. Pom6Ze ndm to najst’ spravne miesto pre ich umiestnenie.
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5.

»NIE* je pravdepodobne najzlozitejSim problémom l'udi, ktori maju
hranice nedostatocne vymedzené. Mysliet’ na vlastné pocity a nebat
sa zastat samého seba, byva niekedy velmi naro¢né, no je
nevyhnutné. Snaha o vyhovenie vsetkému a vSetkym casto suvisi
s obavou, Ze nase odmietnutie inému ¢loveku ublizi. Uvedomenie, Ze
mame moznost a pravo kedykol'vek povedat nie, mdze v nasom
Zivote vyrazne zamieSat’ karty osobnej spokojnosti.

Asertivita je v pripade nastavovania hranic délezitym nastrojom. lde
0 schopnost, zru¢nost’, primeranym spoésobom komunikovat svoje
pocity, nazory a potreby vo vztahu k inym l'udom. Neznamené to
byt kruty, ¢i necitlivy, naopak, asertivny clovek sa nésilne
nepresadzuje. ResSpektuje a toleruje I'udi okolo seba, no jasne vie
povedat’, ¢o chce alebo potrebuje bez toho, aby ublizoval inym.

pomaha od toho, o nie.

VyhPadanie pomoci. Proces nastavovania hranic niekto zvlada
uplne podvedome. Niekto sa pre tento proces vedome
rozhodne a zvladne ho. Inému to ide tazko, pripadne si s tym
sam poradit’ nevie. Nebojte sa obratit’” s prosbou 0 pomoc, ¢i
podporu na svojich najblizsich, rodinu, priatelov. Hovorte
s nimi o pocitoch, ktoré mate a kde citite potrebu zmeny. Ak to
nie je pre vas vhodnd cesta, nebojte sa obratit’ na odbornu
pomoc, vyhl'adajte si terapeuta, ¢i psychologa, ktory vam s tym
poradi apomodze doviest nastavovanie osobnych hranic
k uspokojivému vysledku.

7. Uvedomovanie si dosledkov vam vyrazne pomoze
vV udrzani si motivacie k nastaveniu zdravych osobnych
hranic. Stanovenie dosledkov a ich dodrZiavanie vdm pomdze
k tomu, aby ini reSpektovali vas priestor, aby vas brali vazne.

8. Sebauvedomenie ako dolezita sucast’ pritomného
zitia. Ked’ vieme, ¢o pre nas znamenaji naSe pocity
a myslienky, ¢o vnas vyvoldvaju a ako to na nas poOsobi,
vieme si zacat' budovat’ priestor, ktory oddeli to, ¢o nam

PhDr. Monika Hynek Girmalova
Psychologicka
Mgr. Marek Hanudel
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Kura Tikka Masala je pravdepodobne najznamej$i indicky pokrm v Britanii. Bez ohl'adu na jeho skuto¢ny
povod, kde sa vznik receptury pripisuje prevazne pristahovalcom z indického subkontinentu, v tomto jedle sa
spajaju vsetky tie nddherné indické chute s kuracinou a dokonalou omackou, ktort Briti vo vSeobecnosti tak
velmi miluji. Dnes sa s tymto jedlom mozete stretnut prakticky na celom svete, zvdéSa v indickych
reStauraciach, ale nie je skutocne t'azké pripravit’ si ho aj doma.

My sme toto jedlo pripravovali pod taktovkou Alexa, ktory priSiel
do nasho CSS nielen s ponukou navarit’ novy recept, ale predstavil
nam aj korenia, ktoré bezne v kuchyni nevyuzivame.

Tento recept sme sice pripravovali z viac ako kila misa, ale pre
Citatel'ov Casopisu ponukame recept na 3-4 porcie.

Suroviny na marinovanie
400 g kuracie méso ( ¥ kuracie prsia, % kuracie stehna
vykostené)
150 g jogurt biely plnotu¢ny
2 cm (Cerstvy) zadzvor
4 struciky cesnak
2 PL tandoori masala
sol’, limetka (cca 2 PL limetkova §tava)

Suroviny na omacku }/g?lél}iaprika é’ervli:né sladka mleta
2 PL olej rastlinny L rasca rimska
1 ks ciblil’a g 1/2 CL semena koriandru
1 cm (Cerstvy) zazvor i&'—gp;g’;ﬁﬁf;;adajkovy
1 strucik cesnak '
v Efili papricky (alebo podrla velkosti) 259 ml smotana na §l'ahanie
1 CL garam masala sol’, maslo 50g

1 CL kurkuma mleta
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https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/prsia-kuracie/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/jogurt-biely-plnotucny/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/zazvor/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cesnak/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/garam-masala/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sol/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/olej-rastlinny/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cibula/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/zazvor/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/cesnak/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/garam-masala/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/kurkuma-mleta/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/paprika-cervena-sladka-mleta/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/rasca-rimska/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/kardamom-mlety/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/pretlak-paradajkovy/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/paradajky-drvene/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/smotana-na-slahanie/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sol/

Suroviny na pripravu ryze

1 PL olej
1 hrn¢ek jazminova ryza

1,5
sol’

hrn¢eka voda

Postup na pripravu chicken tikka masala

1.

2.

Kuracie prsia oCistime, nakrdjame na stredne vel'ké kocky

a osolime.

Ocistime cesnak, zazvor a nakrijame na jemno. Vo vicsej
miske si pripravime marinddu, tak ze zmieSame jogurt,
nakrdjany cesnak a zazvor, priddme tandoori masalu,
limetkovu Stavu.

Kuracie kuasky pridame do marinaddy, premieSame,
prikryjeme napr. potravinovou foliou a ddme minimalne na 2
hodiny odlezat’ do chladnicky.

Cibul'u, cesnak, zazvor a Cerstvé paradajky nakrdjame na jemno.
Na panvici orestujeme cibulu, zdzvor, ¢ili a cesnak. Pridavame
postupne korenie garam masala, sladka papriku, kurkumu,

Dalej priddme paradajky, paradajkovy pretlak, opat’ orestujeme
a dusime, pokial’ kisky paradajok nezméknu.

Do zékladu priddme marinované kusky kurcata a premieSame.
Pridame eSte rimsku rascu arozdrvené semiacka koriandru.
Dusime cca 20 minut.

Pridame smotanu na $l'ahanie, po¢kame pokial’ oméacka neprejde
varom a pred dokoncenim pridame maslo na zjemnenie omacky.
Podla potreby kura v oméacke dochutime solou a poddvame s
jazminovou ryzou a posekanou viatou koriandra, ktory celé
jedlo spestri a dotvori svojou originalnou vonou. Pre milovnikov
pikantnych jedal odporac¢ame k jedlu 2-3 kolieska Cerstvej Cili
papricky.

Postup na pripravu jazminovej ryze

Jazminova ryZa sa zvicSa pripravuje ako klasicka ryza. Ryzu niekol’kokrat dokladne premyjeme a nechame
odkvapkat. V hrnci si rozohrejeme olej, na ktorom ryzu sprudka kratko orestujeme. Zalejeme vodou
a osolime. Za obcasné¢ho mieSania varime, kym sa voda takmer neodpari. V tejto chvili hrniec prikryjeme
pokrievkou a po mintte odstavime, prekryjeme hrniec utierkou. Ryza v teplom a zabalenom hrnci pekne
dojde do rovnomerného zméaknutia.

[ ]

Mgr. Agata Nirodova
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https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/voda/
https://varecha.pravda.sk/recepty/suroviny/sol/

Z kuchyne na stol
Doliroty a Speciality z nasej kuchyne

Uz od zaciatku tohto roka nam kuchyna pripravovala svoje dobroty a $peciality, na ktorych si
pochutnali nielen prijimatelia socialnej sluzby, ale aj zamestnanci nasho zariadenia. Nielen
chut'ové pohariky si prisli na svoje, ale bola to aj pastva pre o¢i. Ved postud’te sami!

Zapekand cuReta so syrom Hrachovd kasa s Rlobdsou
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Varime a pecCieme s prijimatel’mi

Cviklovo — bananove lievance

Cvikla a jej ucinky na nase zdravie

Neviete si rady, ¢im nahradit’ obyc¢ajné vel’konocné dobroty?
Chcete tento rok potesit’ blizkych nie¢im netradicnym a velkono¢nym ?

Ochutnajte nasu zdravli formu cviklovo — bananovych lievancov!

30

Reguluje krvny obeh

Znizuje hladinu cholesterolu v krvi
Priaznivo posobi na srdce

Cisti pecefi a oblicky

Znizuje krvny tlak

Posiliiuje imunitu

Podporuje travenie

Je vyborna pre nas zrak

Je bojovnickou proti rakovine
Spomal’uje starnutie




Suroviny

e 130g mladej cvikly

e 1vajce

e 1 zrely banan

e 2 PL ovsenych vlociek

e Y% CL prasku do peciva

e Mlieko podrla potreby

e Hladka Spaldova muka podla potreby

e Olej alebo maslo na opekanie
Postup

Najskor uvarime cviklu do mékka.

Ked’ vychladne, olipeme ju a nakrajame.

Dame do misky a priddme k nej banan, vajce, vlocky a kypriaci prasok.

Pridame mlieko, cca 1,5 deci.

Vsetko rozmixujeme ty¢ovym mixérom a priddme postupné muku, kym nebude cesto tak akurat husté.
Opekame pri miernej teplote. Treba docielit’ tu spravnu lievancovi konzistenciu.

ARE U
RN 0

Mgr. Miriam Lipkova
Zuzana Slebodnikova
Marek Fertal
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Pre konkrétneho ¢loveka je to ve'mi podstatné rozhodnutie — ide 0 novy domov,
preto je vel'mi dolezité poloZit’ si zasadné otdzky pri vybere napr. Specializovaného zariadenia.

Zariadenie osobne navstivte.

Aké su podmienky byvania?

Korlko I'udi byva v jednej izbe?

Aké su podmienky pre vykonavanie osobnej hygieny?
Moézu mat’ prijimatelia bezpecne ulozené svoje osobné veci
a mat’ k nim pristup?

Maju dostatok stikromia?

Neobmedzuje niekto prijimatel'ov v osobnej slobode (napr.
bezdovodne zodvihnuté boc¢nice na posteli)?

Su v izbach tiestiové tla¢idla, ktorymi moze byt privolany
pracovnik?

Porozpravajte sa s tymi, ktori

tu Zyu.

Ako su spokojni?

Klope personal pred vstupom do izby?
Prijimatel'om sa vyka alebo tyka? Ako su
oslovovani?

Spravaju sa zamestnanci ku prijimatelom
S uctou a reSpektom?
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Kto v zariadeni pracuje?

Je tu dost’ zamestnancov? Kolko ¢asu denne
venuju prijimatelom?

St medzi pracovnikmi muZi alebo aj Zeny?
Moéze si prijimatel’ vybrat, kto mu pomdze
napr. s intimnou hygienou?

Maju pracovnici potrebné vzdelanie (socialny
pracovnik, opatrovatel’/ka, zdravotna sestra)?
Zaujima sa zariadenie o nové trendy prace
S prijimatel'mi?

Dbé zariadenie na kontinudlne vzdeldvanie
personalu v odbornych témach?

Zaujimajte sa 0 zaujmové aktivity v zariadeni.

Aka je ponuka zaujmovych ¢innosti?

Prichadzaji za prijimatel'mi inStruktori socialnej ¢innosti, ktori sa
im venuju?

Je sucastou zariadenia terasa, balkoén alebo zahrada, kde mozu
prijimatelia travit’ ¢as na Cerstvom vzduchu?

Moézu sa prijimatelia vol'ne pohybovat’ po zariadeni aj mimo neho?

Zistite, ¢i ma zariadenie svojho lekara.

Prichadza lekar pravidelne, alebo ma ordinéciu v blizkom okoli?
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Predstavte si seba ako prijimatel’a zariadenia
s celoroénym pobytom.

Mate pokojny a dostatocny ¢as na rannu hygienu?

S kol’kymi d’al§imi I'ud’'mi sa delite o spolo¢nu toaletu?

Ak sa vam chodi taz$ie, mbzete sa v zariadeni dostat’ tam,
kam potrebujete (zachod, jedalen, ktpelna, spolo¢enska
miestnost’, priestory pre travenie vol'ného ¢asu)?

St v zariadeni zrozumiteI'ne oznacené toalety?

Pomaha persondl prijimatelom na toaletu, teda podporuje
prijimatel'ov v samostatnosti a k sebaobsluhe?

Mate moznost’ ovplyvnit, ¢o budete jest’?

MozZete prijimat’ navstevy v sukromi?

Mozete telefonovat’ osamote?

Je pre vaSu rodinu a priatelov jednoduché dopravit’ sa do
zariadenia? Je zariadenie 'ahko dostupné verejnou dopravou?

DOMACI PORIADOK

CSS Clementia, Li¢artovce

Spolupracovali: Peter Posivak
Robert Pancura
Magr. Igor Macej
Milan Jaro$
Milan Cech

Schvalil:  Mgr. Agata Nirodova
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Dokladne si precitajte doleZité
dokumenty.

Zistite si, ¢i zariadenie poskytuje socialnu
sluzbu legalne, tj. ¢&i je v registri
poskytovatel'ov socidlnych sluzieb!
Oboznamte sa s domacim poriadkom!

V akom cCase zacina no¢ny kl'ud, ako a kde
prebieha stravovanie?
Vyziadajte si

0 poskytovani sluzieb.

vzor/navrh zmluvy



PRESOVSKY SAMOSPRAVNY KRAJ

Zorientujte sa vo financidch.

Mate podanu ziadost' o postdenie odkazanosti na
socialnu sluzbu, resp. mate uz rozhodnutie 0 odkézanosti
na socialnu sluzbu?
Mate podant Ziadost’ o zabezpecenie socidlnej sluzby na
vysSom uUzemnom celku (Specializované zariadenie),
S ktorou sa spaja aj financnd podpora Vvasej sluzby
Vieob zaviizné nariadenie Prefovského samospravneho krajs z Verejn}'/ch ZdI'OjOV?
€10112023 Prestudujte si cennik sluzieb zariadenia! Za Co vsetko

ooty okl bnge:aponabe Jog ureenx a kol’ko sa plati? Moézete si dohodnut’ aj iné Cinnosti, ak
ich zariadenie ponuka (napr. kadernicka, holi¢, pedikérka
atd’.), za ktoré zaplatite podla cennika poskytovatela?
Zariadenie nemd pravo podmienit vaSe prijatie
akymkol'vek finanénym darom alebo vecnym darom.
Po zaplateni uhrady za socidlnu sluzbu v celoro¢nom
zariadeni vam vzdy musi z prijmu /dochodku zostat’ 25%
zivotného minima.

apl

ia v zariadeniach socidlnych sluZieb v zriad’ovatel’skej
posobnosti Presovského samosprivneho kraja

shvalené:  Uznesenim Z PSK ¢. 45/2023 zo difa 13. februara 2023
atmost 14, februara 2023 (driom vyvesenia na iradnej tabuli)
verejnené: 14. februara 2023

Ginnost: 1. marca 2023

Pytajte sa na nazory okolia, znamych, _ BE-FEEE ﬁ
na socidlnom odbore PreSovského \grgrusgEam |wattaan '“m q:&j‘.ﬂ
samosprdavneho kraja. ! - J o

Akl mé povest zariadenie?
Spolupracuje s inymi organizaciami v okoli?

Informujte sa, akym sposobom sa v zariadeni
rieSi nespokojnost’ prijimatel’ov.

Maju schranku na podavanie podnetov, staznosti aje
umiestnena na dostupnom mieste?

Zistuje zariadenie spokojnost/nespokojnost’ prijimatel'ov
dotaznikmi?

Zdroj: www.socia.sk

Mgr. Miriam Lipkova
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http://www.socia.sk/

Pracovna terapia

S chutou do prdce

Stastie v praci existuje a nie je to len kligé. To svoje
nasiel v nasom zariadeni aj na$ prijimatel’ socialnej
sluzby Roébert Pancura. Ale pekne od zaciatku. Do
nasho CSS Clementia Licartovce priSiel 11.07.2016. Tu
nas Sikovny Robert nasiel svoj domov, ba dokonca aj
pracovnu &innost’, ktora ho naozaj bavi a napliia.

Samozrejmost'ou je u neho aj pravidelné obnovovanie zdravotného
preukazu, tak ako sa to sprdvne ma robit. Pre nase pani kucharky
spestrenim  ich
kazdodennej prace. Je pri Robovi vobec spravne pouzivat slovo
praca? Lebo nie nadarmo sa hovori, ked’ ta praca bavi, uz nikdy

je Robert velkym prinosom a prijemnym

nemusis$ pracovat’.

Linda Varadyova
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Aj ked’ zaliatky boli narocnejsie, tak dnes tu mame
jedného zodpovedného a Sikovného mladého chlapa.
Zmyslom jeho zaujmovej aktivity, Vv ktorej naozaj
vynika, je pomocna sila v kuchyni. Do augusta 2021
skuSal rdozne pracovné cinnosti ainé zaujmové
aktivity, ale ako sam o sebe tvrdi, v kuchyni sa citi
najlepSie. Rodbertova zodpovednost je naozaj
obdivuhodna, nakolko je napomocny aj v Case
vikendov, nielen pocas pracovnych dni.




Drevarska dielna

Tvorili sme pre radost’ a poteSenie

V marci pocitujeme teplejSie slne¢né luce, prebudza sa
kazdy kvietok, rastlinka ¢i strom. Tak ako sa zem
prebidza zo zimného spanku, aj ndm obcas nieco
prebehne mysl'ou a tvoria sa rozne napady ako sprijemnit’
prijimatelom chvile, ktoré travia v zariadeni.

Tie napady sa zrazu stavali redlnymi vyrobkami, ktoré
sme spolu s niektorymi klientmi zacali vyrabat’. Bolo ze
to starosti anamahy, kym sa nam podarilo pretavit
drevo do finalnej podoby, ale o to vic¢sia radost’, ked’ sa
nam to podarilo.

Drevarska a tkacska dielna sa spojili a boli navzdjom napomocni.
Dufame, ze novym majitelom spravia vel’ku radost’.

Jozef Krissak
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Nasi osldvenci

Oslava narodenin v mesiaci JANUAR

Kicak Stanislav

Cornani¢ Marian

Varga Peter

Bily Viliam

Vockova Cubomira, RNDr.
Lazarcikova Helena
Jurkova Marcela

Oslava narodenin v mesiaci FEBRUAR

Pancurova Lenka
ForisS Jan
Jarkovsky Peter
Virba FrantiSek
Koky Jozef
Grocka Tatiana
Bobulska Maria

Oslava narodenin v mesiaci MAREC
Bartko Jozef
Cech Milan
Fri¢ Jozef
Simonik Peter
Pancura Robert
Mikula Jan

:(? Solohub Gabriel

' Jaro$§ Milan

= Cisko Patrik
Vyravcova LibuSa

" Oslavencom srdecne

o blahoZeldme!
|DNE
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Pele-mele

Novorocne stretnutie zamestnancov CSS Clementia

Prvé pracovné novorocné rano zamestnanci nasho
zariadenia mali svoje stretnutie v miestnosti pre
socialnu rehabilitaciu, kde si popriali vsetko
najlepsie do nového roka. Po prihovore nasej
riaditel’ky, slovo si zobrala inStruktorka socidlnej
rehabilitdcie Janka, ktora pre néas pripravila
humorne vo verSoch opisany ,Prierez zivota
Vv nasom CSS pocas posledného roka®.

Vlak, co nikde nestavi...

V jeden januarovy sobotny podvecéer sa zamestnanci
Useku ekonomiky a vnutornej prevadzky spoloéne
S rodinnymi prisluSnikmi zucastnili na koncerte
hudobnej skupiny OLYMPIC.

Mgr. Miroslav Kulha
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14. februar - Den sv. Valentina

Laska je cit, ktory sa nikomu nevyhne a ktory zamava
¢lovekom, akonahle sa jej dostane do moci. Dia 14.
februara 2023 sme hl'adali podoby nielen partnerskej
lasky ale lasky vSeobecne medzi nami. Nasim prianim
bolo, aby kazdy obyvatel' nasho zariadenia pocitil
prijatie, I'udska blizkost’ a pocit toho, ze je chceny
a potrebny. V tento den sme tuzili rozohriat’ srdcia
naSich prijimatelov teplom ludskej pozornosti,
pretoze mnohi pocituju samotu. Rozdavali sme
usmevy, pozitivnu energiu a radost’. Nasu jedalen sme
,,obliekli do ¢erveného Valentinskeho $atu. Verime,
ze sme sprijemnili den nasim prijimatelom a urobili
mnohych $t'astnejSimi. Ved’ ¢lovek bez lasky je ako
studia bez vody.

,Na ldaske je najkrajsie to, Ze ju nikto
nedokaze vysvetlit, ale predsa ju kazdy tak
nadherne chape. /Francis Bacon/

Zime tak, aby nam laska nechybala ani
v jednom dni v roku!

Jana Tomasova
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