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CO NABIZIME:

o Pruvodcovskou a predc¢itatelskou sluzbu

domluveni sluzby:

Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, pps@tyflocentrum-Ib.cz),

o Zajisténi socialné aktiviza€nich sluzeb

prihlaseni na akce:

Kvéta Heligarova — Novakova (736 130 590, aktivity@tyflocentrum-Ib.cz ),

o Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzacénich pomucek
domluveni sluzby:

Ing. Jana Smolna (731 913 585, jana.smolna@tyflocentrum-Ib.cz),

Lukas Feifer (lukas.feifer@tyflocentrum-lb.cz ),

. Zakladni socialni poradenstvi

zajisténi sluzby:

Mgr. Jana Jakubcova (797 695 503, jana.jakubcova@tyflocentrum-Ib.cz ),

Mgr. Jana BeneSova, Ph.D. (jana.benesova@tyflcoentrum-Ib.cz),

o K zapujceni tandemova kola, zvukové knihy, moznost digitalizace textd a dalsi.

Uvodnik
Mili ¢tenari OKA,

véfime, Ze jste ve zdravi a spokojenosti vstoupili do nového roku. Ani jsme se nenadali,
a uz je tu pro Vas nas zpravodaj na unor. Néktefi z VVas si mozna vzpomenou na vydani
OKA Cislo 3/2021. Jednalo se o Sladky special. Véfime, Ze i slané chuté si najdou své
pfiznivce, a proto je tu Slany special ©.

V programu nepfehlédnéte tematicky ladénou navstévu solné jeskyné.
Z pravidelnych tvofivych aktivit upozornujeme na vyrobu koupelovych soli. Soutéz
tohoto Cisla se vaze k pohadce ,Byl jednou jeden kral“, ktera je asi nejoblibenéjSim
hranym zpracovanim klasického motivu pohadky Sul nad zlato. Nepfijdete o keramiku,
zazitkové vareni nebo oblibeny trénink paméti po telefonu. Abychom srovnali krok
s uCastniky aktivity zazitkové vareni, zverejiiujeme v tomto Cisle hned Ctyfi recepty,
které uz jsme méli Sanci ochutnat. Nepropasnéte také besedu a workshop s kolegou
Lukasem Feiferem, se kterym budeme vyrabét koZzené naramky se zdobnymi prvky.
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Pfipominame také nové diskusni hudebni dopoledne kazdy druhy ctvrtek nebo
prezen¢ni némeckou konverzaci.

Mame velkou radost, Ze na strankach OKA muzeme zvefejnit autorské texty pana
Miroslava Michalka. V tomto vydani naleznete dvé z jeho basni. V nasledujicich
Cislech se muzete tésit na dalsi.

A autorka ¢lankl Z OKA do OKA Lucie Fialkova tentokrat vedla rozhovor s pani
Andreou Tkacéovou, klientkou TC Liberec, ktera u nas momentalné vede treba
némeckou konverzaci. Pfejeme Vam pfijemné zastaveni a pocteni.
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Program TC na unor 2023

Pro prihlaSovani na akce a aktivity TyfloCentra vyuzivejte kontakt na
koordinatorku: 736 130 590. Jste-li pravidelnym ucastnikem aktivity, dejte védét
v pripadé, ze se ucastnit nemuzete.

Pro objednavani na konzultace k elektronickym kompenzaénim pomuickam
vyuzivejte kontakt na Ing. Janu Smolnou v uréeném €ase: kazdé utery od 12:00
do 13:00. Dékujeme.

1. 2. streda 10:30 Némecka konverzace

Novinka v naSsem programu! Némecka konverzace
probiha prezenéné v prostorach TyfloCentra Liberec
a lektorkou je pani Andrea Tkacova. Prijdte vyzkouSet své
jazykové znalosti. O pfihlaseni prosime do 30. 1. 2023.

1.2. stieda 12:30 Unorové tvoieni

Tentokrat nas Ceka vlastnoru€ni vyroba zimnich gelovych
sviCek s dekoraci ledniho medvéda uvnitf. Prispévek na
material je 30,- K. Prosime o pfihlaseni do 30. 1. 2023.

2.2. c¢tvrtek  9:30 Vyroba koupelovych soli I.

Prijd'te si vyrobit svou vlastni originalni koupelovou
sul. Sul je skvélym pomocnikem nejen v sychravém
zimnim Case. Mofska krystalicka sul obsahuje vysoké
mnozstvi minerall. Ma omlazujici u€inky na pokozku, Cisti
ji, hydratuje, pomaha odstranovat odumrelé kozni bunky.
Tepla lazen prohfeje ztuhlé svaly a bolavé klouby, uvolni
rymu, pomaha pfi prochladnuti. Pomdze i s koznimi
problémy Ci artritidou. Pfispévek na material je 30,- KC.
O pfihlaseni prosime do 30. 1. 2023.

2.2. c¢tvrtek 11:00 Trénink paméti - telefonicky

V tréninku paméti po telefonu si provérite znalosti, pamét,
postfeh ¢i logické mysSleni formou zabavnych kviza.
Pfihlaseni novych zajemcu do pondéli 30. 1. 2023.

2.2. ctvrtek 14:00 Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Zuskové
(Salacové) probiha prezenéné v klubovné TC, ale téz
s moznosti online prenosu pfes odkaz na Google Meet.




pondéli 10:00

pondéli 10:00

pondéli 15:00

atery  15:00

streda 10:00

streda 11:30

streda 14:30

ctvrtek 10:00

Zazitkové vareni s Jirim Pikesem

Masopustni jidelniCek bude ve znameni zadélavanych
drstek a jako moucnik si upeCeme Skvarkovy kolac
s povidly. Pfijdte mezi nas vafit a ochutnavat. Pfispévek
na suroviny je 30,- KC. Prosime o pfihlaseni do 2. 2. 2023.

Keramika

V dilné TC muzete vyrabét dle vlastniho pfani a fantazie.
TéSi se na Vas lektorka pani Radka Valentin. Prispévek na
material je 30,- K&. O pfihlaseni prosime do 2. 2. 2023.

Angliétina pro zaatec¢niky - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Angliétina pro pokrogilé - online

Vyuka anglictiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Bowling

Sraz v 9:50 v restauraci Kralovska zahrada v Centru
Babylon. Prosime o pfihlaseni do 6. 2. 2023.

Bowlingové posezeni

Po turnaji usedneme do restaurace dle Vaseho vybéru
a posilnime se nécim dobrym. Prosime o pfrihlaseni do
6. 2. 2023.

Rodi¢ovsky klub - online

Sdileni zkuSenosti z oblasti rodiCovstvi a péle o déti
probiha online pfes staly odkaz na Google Meet.

Hudebni dopoledne

Novinka v nasem programu. Hned 2 x mési¢né je pro Vas
pfipraveno diskusni dopoledne na hudebni notu. Pokud
prijdete i s nastrojem a budete si chtit zahrat Ci zazpivat,
zadny problém. Nutné je vSak pfedem se prihlasit. Termin
pro pfihlaseni je Ctvrtek 2. 2. 2023.
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Trénink paméti - telefonicky

V tréninku paméti po telefonu si provéfite znalosti, pamét,
postieh Ci logické mysSleni formou zabavnych kvizu.
Pfihlaseni novych zajemcu do pondéli 6. 2. 2023.

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Zuskoveé
(Salacové) probiha prezenéné v klubovné TC, ale téz
s moznosti online prenosu prfes odkaz na Google Meet.

Slané klubové setkani

Tradiéni klubové setkani si tentokrat zpfijemnime
ochutnavkou slanecki ©. Prosime o pfihlaseni do
9. 2. 2023.

Angli¢tina pro zaatec¢niky - online

Vyuka anglictiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Angliétina pro pokrogilé - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Beseda a workshop — tvoreni s klzi

Lektor pomlcek Lukas Feifer nas seznami se zaklady
prace s kuzi. Vyrabét budeme kozené naramky s riznymi
zdobnymi prvky. Ukazeme si techniky obSivani kdze.
Workshop je vhodny pro kazdého, kdo ma k tomuto
materialu vztah, v€etné uplnych zacate¢nik(. Kapacita
akce je 5 osob. Prispévek na material je 30,- KC.
O pfihlaseni prosime do 8. 2. 2023.

Vyroba koupelovych soli Il.

Prijd'te si vyrobit svou vlastni originalni koupelovou
sul. Sul je skvélym pomocnikem nejen v sychravém
zimnim case. Morska krystalicka sl obsahuje vysoké
mnozstvi minerald. Ma omlazujici u€inky na pokozku, Cisti
ji, hydratuje, pomaha odstranovat odumrelé kozni bunky.
Tepla lazen prohfeje ztuhlé svaly a bolavé klouby, uvolni
rymu, pomaha pfi prochladnuti. Pomaze i s koznimi
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problémy Ci artritidou. Prispévek na material je 30,- KC.
O pfihlaseni prosime do 13. 2. 2023.

Trénink paméti - telefonicky

V tréninku paméti po telefonu si provéfite znalosti, pamét,
postfeh ¢i logické mysSleni formou zabavnych kviza.
Pfihlaseni novych zajemcu do pondéli 13. 2. 2023.

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Zuskové
(Salacové) probiha prezenéné v klubovné TC, ale téz
s moznosti online prenosu pfes odkaz na Google Meet.

Libercem provazi Nina Medkova

Jiz potfeti se kona prochazka po vybranych libereckych
Ctvrtich, zamérena na historické zajimavosti. Privodkyni je
klientka TC Liberec, pani Nina Medkova. O pfihlaseni
prosime do pondéli 13. 2. 2023. Sraz na terminalu
Flgnerova na zastavce spoje €. 21 v 9:50.

Angli¢tina pro zacatec€niky - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Angli¢tina pro pokrogilé - online

Vyuka anglictiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Navstéva solné jeskyné Liberec

Pojdte s nami relaxovat a vyuzit pfiznivych uc€inkd soli.
Solna jeskyné v Liberci (Husova 70) je vybudovana
vyhradné z pfirodniho materialu — rdznych druht kamenu
a soli, které vytvareji mikroklima, pfi kterém se uvoliuji
prvky jodu, vapniku, drasliku, sodiku, magnezia, bromu
a selenu. Vhodna je pro vSechny vékové kategorie.
Vyuzijete ji pfi respiracnich potizich, chorobach srdce,
dermatologickych obtizich, pfi stresu a vyCerpani apod.
Vstupné pro ZTP je 130,- K€ za 1 terapii (45 minut).
Standardni dospélé vstupné je 170,- K¢E. Teplota
v jeskyni je 19 — 21 stupnu. Lze prijit v bézném
oble¢eni, navleky se zapujcujii Sraz v 9:50 na
terminalu Flugnerova na zastavce spoje €. 21. Po
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pobytu v solné jeskyni je mozné pokraCovat spoleCnym
obédem.

Hudebni dopoledne

Novinka v nasem programu. Hned 2 x mési¢né je pro Vas
pfipraveno diskusni dopoledne na hudebni notu. Pokud
pfijdete i s nastrojem a budete si chtit zahrat Ci zazpivat,
zadny problém. Nutné je v8ak pfedem se pfihlasit. Termin
pro pfihlaseni je Ctvrtek 16. 2. 2023.

Trénink paméti - telefonicky

V tréninku paméti po telefonu si provéfite znalosti, pamét,
postieh Ci logické mysSleni formou zabavnych kvizu.
Pfihlaseni novych zajemcu do pondéli 20. 2. 2023,

Joga

CviCeni pod vedenim odborné lektorky pani Jany Zuskové
(Salacové) probiha prezenéné v klubovné TC, ale téz
s moznosti online prenosu prfes odkaz na Google Meet.

Anglicka konverzace

Anglicka konverzace probiha v prostorach TyfloCentra
Liberec. Lektorkou je pani Michaela Grulyova.

Keramika

V dilné TC muzete vyrabét dle vlastniho prani a fantazie.
TéSi se na Vas lektorka pani Radka Valentin. Prispévek na
material je 30,- K. O pfihlaseni prosime do 23. 2. 2023.

Cteme OKO na bfezen - telefonicky

Nemate z nejriznéjSich ddvodld moznost precist si
program akci a zajimavosti z naSeho OKA? Pfipojte se
k telefonickému hovoru s Kvétou Novakovou Heligarovou
a nezmeskejte uz zadnou akci z programu TC.

Angli¢tina pro zaatec¢niky - online

Vyuka angli¢tiny probiha online pfes staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.



28. 2. utery 15:00 Angli¢tina pro pokrogilé - online

Vyuka anglictiny probiha online pres staly odkaz na Google
Meet. Lektorem je pan Petr Tkac.

Sal jako lék a pomocnik

Velmi ucCinny je solny roztok jako kloktadlo pfi potizich s bolavym polykanim.
Doporucuje se kloktat nékolikrat denné s roztok sestavajicim ze V4 Ctvrtiny IZiCky soli
a pul Salku teplé vody. Sil také pomuze zbavit se rymy a pro istit nosni dutinu. Vyplach
lze délat stejnym roztokem jako vyplach krku. Pokud nékomu nevyhovuje pfimo
.Kloktani nosem®, staCi horky solny roztok vdechovat s ru¢nikem pfes hlavu jako
klasickou inhalaci.

Sul je uzasna také pro odpo€inek unavenym noham. Staci nalit 5 litrG vody do
pfiméfené velké nadoby (malé vanicky, lavoru). Poté pfidat V4 Salku solia V2 Salku jedlé
sody. Noham pak dopfrat koupel alespori na dobu 15 minut.

Sul umi o€istit mastné skvrny na panvich. Staci ji rozetfit za pomoci papirového
ubrousku po znecisténé panvi a nechat chvili pdsobit. Pak uz zbyva jen panev
oplachnout stejné jako pfi bézném myti nadobi.

Jestlize vas pichla véela / vosa / srSen nebo jakakoliv podobna potvora, osvédcuje
se okamzité misto navlhcit a potfit soli, ¢imz dojde k ulevé od bolesti.

Sdl také umi zahnat mravence. StacCi stfiknout Spetku slané vody na mista, kudy
mravenci radi chodi (okna, dvefe, spizirny, dfezy, ...).

Skvélou vlastnosti soli je nasavani tekutin. Tuto vlastnost mizeme vyuzit pfi Cisténi
skvrn. Znecisténé textilie nejdfive ve studené vodé dukladné proplachneme a co
nejvice skvrnu odstranime. Zbylou skvrnu ponechame mokrou a zasypeme soli.
Nechame pusobit, dokud sul pracuje (zbarvuje se). Podle potfeby opakujeme, dokud
misto nebude uplné Cdisté. Zbylou sul pak bud vysajeme vysavatem, pokud jde
o koberec nebo gauc. Drobngjsi textilie klasicky vypereme.

Pouziti soli vdomacnosti je opravdu vSestranné a snesou ji i nase boty. Vnitini Cast
muzeme pravidelné vytfit solnym roztokem. Povrch tak vycistime, vydezinfikujeme
a odstranime i pfipadny zapach. Pfi vétSim znecisténi vnitfek nejdfive vytfeme vlaznou
vodou, pak nasypeme tenkou vrstvu soli a nechame pul hodiny pUsobit. Sal pak
vysypeme, boty docistime a nechame vyschnout.

Mozna nevite, ze v lékarstvi se zacala sul vyuzivat uz ve starovékém Egypté.
Konkrétné Slo o vyuziti Iékafem a stavitelem Imhotepem. Ten popsal schopnost soli
vysousSet infikovanou ranu, a tim moznost vylécit zanét. Egyptsti Iékafi pouzivali sl
jako soucast masti, zaball, smési s projimavymi ucinky, k zastaveni krvaceni Ci
k urychleni porodu.




Ve Starém Recku byla zase stil vyuZivana po smichani s vodou a citronem na vyvolani
zvraceni. Pokud nemocny trpél onemocnéni sleziny, musel vypit slanou vodu
s kravskym mlékem.

Sal vabec zaujima v déjinach lidstva zvlastni misto. Zpocatku byval soli nedostatek,
zejména pak u narodu, které zily daleko od more. Sudl byla pro lidi vyznamna zejména
kvlli svym konzervacnim schopnostem. Konzervace potravin se stala faktorem pro
preziti. Zpocatku patfila sul mezi nedostatkové zbozi, jeji cena se vyvazovala zlatem
a nezfidka byla pouzivana jako platidlo. Pfikladem muaze byt vojensky Zold, ktery byl
mimo jiné vyplacen ve formé vackul se soli.

Soutéz: Jak dobre znate pohadku ,,Byl jednou jeden kral*

Kvizy vSeho druhu se u Vas dlouhodobé téSi oblibé. Tak proC si nedat zase jeden
soutézni — znalostni.

Otazka ¢. 1: V jakém roce byla nato¢ena pohadka Byl jednou jeden kral?
a) 1954

b) 1956

c) 1966

Otazka €. 2: Kolik let bylo v dobé natac¢eni Milené Dvorské, ktera hrala Marusku?
a) 21 let

b) 16 let

c) 15 let

Otazka €. 3: Ktery herec ve filmu predstavuje postavu rybare?

a) Jan Werich

b) Vlasta Burian

c¢) Vladimir Raz

Otazka €. 4: Rezisér pohadky Borivoj Zeman nato il také dalSi znamé klasické
pohadkové filmy. Jen pod jednim pismenem jsou vSechny uvedené pohadky
z jeho autorské dilny.

a) Jak utopit doktora MraCka, PySna princezna, Honza malem kralem
b) Pysna princezna, Silené smutna princezna, Honza malem kralem
c) PySna princezna, TFi ofiSky pro popelku, Jak se budi princezny
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Otazka ¢. 5: vVédéli byste, s jakym zranénim se béhem nataceni potykal herec
Vladimir Raz?

a) zlomena ruka

b) zlomena noha

c) otfes mozku

Otazka €. 6: Jaky citat v pohadce zazni od postavy ,,Atakdale“?
a) ,Rikal si kral Ja prvni, Ze Ja je posledni, to nevédél.*

b) ,A propd, kuchafi, je v té studance mrtva voda, nebo Ziva voda?*
c) ,Ja jsem tajtrlik ?*

Spravné odpovédi nam zasilejte korespondenéné, emailem, nebo telefonujte az
do 15. 2. 2023. Piejeme hodné soutézniho stésti.

Vysledky soutéze z minulého Cisla

V minulém Cisle byla vyhlasena soutéz o nejhezCi zazitek ve spoleCnosti TC Liberec
za rok 2022. Je nam cti vyhlasit jako vyherkyni pani Milu§i Qualizzovou, od které nam
pfiSla tato odpovéd (otiskujeme se svolenim klientky).

,Mam vice zazitki. Podélim se o 3. Nejkrasnéjsi zazitek mam z klubovych posezeni.
TéSim se na setkani s Alenkou, pani Hanakovou, Ninou, panem Vitkem, Stépankovymi
a dalsimi ucastniky. Kdyz se sejdeme u kavy, caje, pokecame o vsem moznem. Klub
huci jako v ule. Mame sio ¢em povidat. Chybi mi tam MarusSka a Drahuska, které letos
odeSly do nebicka. Pan Vitek ma zajimavé zaZzitky, podéli se s nami, néCemu se
i zasméjeme. Nina nam vypravi své zajimavosti.

Dalsi zazitek je vareni s Jirkou PikeSem, to nema chybu. VZdy nas prekvapi
kulinarskymi recepty. Pomahame mu s pfipravou surovin na vareni. VVyrobime dobroty.
Viiné se line po celém Tyflu. Nakonec si pochutname na tom, co jsme si uvafrili.

Posledni zazitek je s Ninou. Vypravéni o historii Liberce s prochazkou. Se zajmem
Jjsem si to uZivala a bylo to velice poutavé. Co ma Nina znalosti! TéSim se na dalsi
prochazku. | kdyz nam pocasi prili§ nepralo, stalo to za to.”

K pani Mile Qualizzové putuje zaslouzena vyhra a my se spolu s ni téSime na
dalsi klubova setkani, zazitkova vareni i putovani za historii Liberce.
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Recept €. 1. Rybi téstoviny podle Jifiho PikeSe

Tyto téstoviny jsme vafili v prosinci tésné pred svatky. SpoleCné s nimi jsme si doprali
sladké tradi¢ni cukrovi zvané podvodnice. Jak na né, pfedstavi hned nasledujici
recept.

Suroviny:

= 1 porek

= 200 gramu chlazenych ty€inek Surimi

= 550 gramu filetd z tresky

= 95 gramu suSenych raj¢at s kapary (nalozené v oleji)
= 300 gramu €ernych oliv bez pecek

= 2 konzervy a 185 gramu tunaka (kousky v oleji)

= 500 gramu téstovin (klasické ¢i pohankové)

= 2 |zice rybiho kofeni

Postup pripravy:

U poérku odfizneme horni roztrepenou Cast. Télo porku prekrojime nejprve jednou
podélné a poté krajime na tenké pulkruhy. Surimi ty€inky nakrajime na kosticky. Filety
nakrajime na tenké prouzky. Olivy a suSena rajCata pokrajime na mensi kousky.
V hrnci se silnéjSim dnem nebo v panvi rozpalime olej slity z konzervy se susenymi
rajCaty. Pfidame filety, rajCata, obé konzervy tunaka a postupné i dalSi suroviny —
ty&inky surimi, porek, olivy. Dochutime kofenim. Spoleéné provafime asi 20 minut.

Zvlast si uvafime 500 gramu téstovin podle navodu. Uvarené vmichame do pfipravené
rybi smési a podavame.

Recept €. 2: Podvodnice podle Jifiho PikeSe

Suroviny na tésto:

200 gramu hladké nebo polohrubé mouky
150 gramU masla

42 gramu (kostka) drozdi

1 Izice mléka

1 baliCek suSené citronové klry

Suroviny na dokonceni:

= 200 gramlU mouckového cukru
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= 100 ml rumu

Postup:

VecCer pfed pfipravou cukrovi si zhotovime tésto. Do misy vsypeme mouku, v ni
udélame dulek, do kterého rozdrobime kostiCku drozdi. Zalijeme Spetkou miléka
a nechame vzejit kvasek. Nasledné pfimichame 150 gramU rozpusténého
a zchladlého masla a balicek susené citronové kary. Zpracujeme tésto. Pfipravime si
hrnec s vlaznou vodou, do kterého vlozime kouli tésta. Tésto pfes noc vyplave nebo
praskne. Nasledné s nim mdzeme dale pracovat.

Na pomouceném vale vyvalime platy tésta asi 3 — 5 mm tenké a vykrajujeme zvolené
tvary. PeCeme pfi 180 stupnich asi 10 — 12 minut do zrdzovéni. Jesté horké potirame
rumem a obalujeme mouckovym cukrem. Cukrovi je uzasné v tom, Ze jej lze
konzumovat ihned. Tip: Zbytky tésta Ize pfipravit také na slany zpusob — vykrajené
tvary posypeme mletou paprikou, kminem ¢&i nejriznéjSimi seminky a peeme stejnym
zpUsobem.

Recept €. 3: Cuketovy prejt podle Jifiho PikeSe

Cuketovy prejt a polévka z Eervené fepy byly ve znameni odlehéeného jidelnicku, jenz
jsme vafili v lednu. Oba recepty Vam pfinasime.

Suroviny:

= 1 kg cukety

= 2 bilé cibule

= 1 paliCka Cesneku

= 1 bali¢ek (cca 200 gramu) uzeného tofu
= 150 gramu syru eidam

= 2 vejce

» 4 -5 IzZic strouhanky

» 1 rovna lzice soli

» veétSi Spetka mletého pepfre

1 rovna IziCka mletého kminu

1 IZice olivového oleje na vymazani zapékaci misy/pekace

Postup:

Cuketu oloupeme a nastrouhame na hrubém struhadle. Nechame ji v mise pustit
stavu. 2 bilé cibule, tofu a 1 paliCku ¢esneku nakrajime na kosti¢ky. Eidam pokrajime
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na tenké prouzky, nebo nastrouhame na hrubém struhadle. Nastrouhané a pokrajené
suroviny poté spolu smichame v mise, pfidame vejce a strouhanku a dochutime soli
a kofenim. Troubu rozpalime na maximum a poté stahneme cca na 170 stupnu.
Cuketovou smés nahrneme do vymazaného pekacku, shora ,udusame” dlani
a peCeme pfiblizné hodinu - povrch bude kfupavy a zlatavy. Vyhodou je péci
v dostatecné velkém pekacku vrstvu vysokou cca 2 cm, aby se prejt hezky propekl.
Prejt 1ze podavat s vafenym bramborem, ale radost udéla i jen tak samotny.

Recept é. 4: Repova polévka s kozim syrem podle Jifiho Pikese

Suroviny:

= 2 kg Cervené fepy

= 2 Cervené cibule

» 2 lIZice olivového oleje

» 1 |ziCka suSeného tymianu

» 1 |ziCka suSeného rozmarynu
= 1 |zZice cukru

» 1 kostka zeleninového bujonu
= 1,25 litru vody

= 70 ml octa balsamico

Na ozdobeni:

= 375 gramu kysané smetany
= 125 gramu (1 bali¢ek) koziho syra s medem
= Listky z Cervené fepy

Postup:

Pfed pfipravou polévky je tfeba si dopfedu upéci fepu. Celé neoloupané bulvy fepy
peCeme pfi teploté 150 stupnd asi jednu hodinu. Po upeceni a zchladnuti si fepu
oloupeme a nakrajime na kostiCky. Najemno nakrajime 2 Cervené cibule a dame je do
hrnce se silnym dnem zpénit na 2 Izicich olivového oleje. K cibuli poté pfidame tymian,
rozmaryn a 1 IZici cukru. Za stalého michani nechame cibuli s cukrem zkaramelizovat.
Do hrnce poté pfidame pokrajenou fepu. Zalijeme nejprve asi 0,5 litrem vody a octem
balsamico, pfidame kostku bujonu. Obsah hrnce za pribézného michani povafime.
Nakonec doplnime zbylou vodu, rozmixujeme pfimo v hrnci ty¢ovym mixérem a jesté
chvili provafime. Nevadi, pokud v polévce zlUstanou ¢asti nerozmixované fepy.
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Na dozdobeni polévky si pfipravime smés kysané smetany a koziho syru. Oboji spolu
rozmixujeme tyCovym mixérem. Pfi podavani polévku zdobime smési smetany a syru
na stred talife Ci misky. Nakonec zasypeme listky fepy.

Prejeme dobrou chut!

Oslavenci v unoru

Radi bychom na strankach naeho éasopisu poprali pani Dané Smidové, pani Irené
Schmiedové a pani Lucii Fialkové Kk jejich unorovym narozeninam. VSechno
nejlepsi, zdravi a celkovou pohodu pfeji ze srdce vSichni z TyfloCentra.

Ohlédnuti: Co prineslleden

Beseda na téma ,,Pust a jeho rizné formy“

Ve stredu 11. 1. 2023 dopoledne jsme se sesli se zajemci o oblast vyzivy na
planovanou besedu tykajici se ,pustovani®. Lektorsky ji zajistil pan Jifi PikeS, ktery
v TC Liberec vede také aktivitu Zazitkové vareni. V ramci besedy jsme se dozvédéli
o spiritualni i praktické dimenzi pUstu, o nabozenskych souvislostech i o aktualnich
trendech souvisejicich s pustovym hnutim ve svété i u nas. Lektor pfidal vlastni
zkuSenosti s pustem o délce 44 dni. Dozvédéli jsme se o moznosti pferuSovaného
pustu, ktery je ur€itym kompromisem a neklade na nas takové naroky - ackoli ani tento
model dle slov lektora neni vibec snadné dodrzet. Jedna se napfiklad o rezim 16/8,
nebo v pfipadé zen 14/10, kdy se 16 (14) hodin neji a 8 (10) hodin mize konzumovat
stfidmé jidlo. V pustovych hodinach se pouze pije. Pozor vtéto souvislosti na
mineralni vody, jejichz nadmérna denni spotfeba by mohla vést ke zbyteCné velkému
prisunu soli. Povidani bylo velmi zajimavé a pfineslo nam vhled do dalSich souvislosti
spojenych se zdravym stravovanim a obecné se zdravym Zivotnim stylem.

Navstéva Botanické zahrady Liberec

Botanickou a jeji expozice jsme si vychutnavali v dobé, kdy za okny sklenikd panovala
zima jako malovana. A tak jsme prochazeli tropickou vegetaci a obdivovali pfitom
vyhledy z oken na zasnézZené vétve okolnich stroml. V zahradé nas upoutaly
nadherné druhy kaktusu, cely sektor akvarii a samoziejmé i spousta rostlin, které ve
zmensené verzi pestujeme doma - treba klivie nebo bromélie. Po prohlidce jsme se
usadili v nedaleké kavarné a shodli se, Ze zahradu urcité navstivime také v obdobi
rozkvetlého venkovniho arealu.
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Zaostieno: Literarni tvorba pana Miroslava Michalka

Pokud zatim neznate spisovatele pana Michalka, vézte, Ze ma na svém konté nékolik
vydanych publikaci, v nichZz piSe mimo jiné s nadsazkou o ZzZivoté se zrakovym
postizenim. Z jeho knizek jmenujme tfeba , Tady stojite dost blbé&®, ,Zaviené oCi“ nebo
,Prazsky sysel“. Kromé literarni tvorby se pan Michalek fadu let vénoval lektorské
¢innosti a realizaci osvétovych besed a seminafl, byl u vzniku nadaci,
dobrovolnickych center a dalSich organizaci. Dlouholeté zkuSenosti ma takeé
v manazerské funkci. Je nam velkou cti, ze se souhlasem autora smime na
strankach naseho c¢asopisu otisknout nékteré z jeho textd. V tomto vydani tak
pfinasime prvni dveé basné.

Na hodiné fyziky

Nechapete, co je na tom?

Zaklad hmoty je pry atom

ktery se vSak jaksi kryje

s kouskem prazdné energie

Ta se uvnitf ného vini
hmotu prazdnem pevné pini
To je vSechno — zadna véda
jenom chapat se to neda

Na hodiné chemie
Ha dvé es ¢ Ctyfi

na meé télo mifi
Prcham — nejsem liny
pryC od kyseliny!

PriCina je snadna
kyselina zradna

nikoho se nepta
dotkne se a lepta

Vice informaci o panu Miroslavu Michalkovi naleznete na jeho webovych strankach:

https://www.miroslavmichalek.cz/
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Informace: Zména ceniku sluzby PPS

Radi bychom Vas informovali, Ze s platnosti od 1. 1. 2023 se v souladu se zménou
legislativy navySuje cena za poskytovani privodcovské a predcCitatelské sluzby.
Z nyngjSich 100,- K¢ za hodinu sluzby zvySujeme v TC Liberec cenik na 110,- K€ za
hodinu.

Zavérem: Vysledky bowlingu za rok 2022

Takeé v lonském roce jako jiz tradiCné jsme se schazeli kazdou tfeti stfedu v libereckém
Centru Babylon, abychom si zlepSili fyziCku a pobavili se pfi klani na bowlingové draze.
Po cely rok jsme zapojenym hraéim a hrackam scitali body, kterych v jednotlivych
turnajich dosahli. A nyni nam tak dovolte pfedstavit pofadi vysledku za cely rok.
(Celkova skore jsou samoziejmé ovlivnéna také ne/pravidelnosti ucasti jednotlivych
hracd na turnajich.) VSem velmi blahoprejeme a téSime se na sportovni vykony
i skvélou pohodovou atmosféru pri hie v roce 2023.

1. misto: Miroslav Ja&& — 1429 bodu

2. misto: Dana Smidova — 1330 bodl
3. misto: Jaroslav Postelt — 1037 bodu
4. misto: Jifi Kolias — 695 bodu

5. misto: Pavel Cerva — 656 bodd

6. misto: Irena Schmiedova — 498 bodu
7. misto: MiluSe Qualizzova — 489 bodu
8. misto: Jaroslav Zednik — 456 bodu

9. misto: Erika Kosova — 339 bodu

Prejeme prijemne predjarni unor!

16




Dalsi pouzité zdroje:

https://www.top-armyshop.cz/magazin/prakticke-vyuziti-soli

https://primanapady.cz/clanek-151700-sul-nad-zlato-14-tipu-pro-vyuziti-v-domacnosti

https://mene-solit.cz/o-soli/historie-soli/

https://www.ireceptar.cz/zdravi/jak-pridat-sul-do-koupele-30001020.html

https://solnajeskyneliberec.cz/jak-probiha-pobyt-v-solne-jeskyni/
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