:I @KO Turnov PLAN AKCIi

QLo TyfloCentrum

pN ocrec 0P RIJEN 2024
KONTAKTY:
Telefon: 736 679 515 Email: turnov@tyflocentrum-Ib.cz
Adresa: Jeronymova 517, Turnov Web: http://tyflocentrum-lb.cz/

PROVOZNi DOBA:

Utery 13:00 — 15:00
Stfeda 10:00 — 16:00 po pfedchozi domluvé
(Mimo regionalni pobocCku v Turnové Vam sluzby poskytneme i na pracovisti v Liberci)

CO NABIZIME:

e Privodcovskou a predcitatelskou sluzbu:
privodkyné Vlasta Krapkova (736 679 515, turnov@tyflocentrum-Ib.cz)
e Zajimavé aktivity v ramci socialné aktivizacnich sluzeb:
Vlasta Kfapkova (736 679 515, turnov@tyflocentrum-Ib.cz)
Klara Votrubcova (778 782 679, turnov@tyflocentrum-Ib.cz)
e Vyuku a poradenstvi ohledné elektronickych kompenzacénich pomucek:
lektorka Ing. Jana Smolna, Liberec (731 913 585, jana.smolna@tyflocentrum-Ib.cz)
e Zakladni socialni poradenstvi, k zapuj¢eni tandemova kola, zvukové knihy,
digitalizaci textl a dalSi — zprostfedkuje hlavni pracovisté v Liberci
(488 577 661, liberec@tyflocentrum-Ib.cz)

GRATULACE:

Koncem mésice oslavi své narozeniny paniJaroslava Vortelova.

Srdecné gratulujeme a prejeme pevné zdravi, pohodu a zZivotni spokojenost.

CITATY A MOUDRA:

Ucte se, jako byste méli zit vécné, Zijte, jako byste méli zitra zemfit.
Nikdy jsem nesnil o Uspéchu. Pracoval jsem na ném.
Nedovolte, aby vCerejsek zabiral pfiliS mnoho z dneska.

Vidél jsem, Ze jsi dokonala, a tak jsem té miloval. Pak jsem vidél, ze nejsi dokonala,
a miloval jsem té jesteé vic.
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Program na meésic fijen:

1.10. Jdatery 13.00 Klubové posezeni

Povidani u kavy Ci Caje

8.10. utery 13.00 Nacvik sebeobsluhy

Uvarime si houbovou polévku

15. 10. utery 13.00 Trénink pameéti

Testy a kvizy

22.10. utery 13.00 Nacvik motoriky

Dynové tvoreni

29.10. utery 13.00 Nacvik motoriky

Dusickové tvoreni

*Pripadna zména programu vyhrazena

Humorné okénko

Blondynka hraje Milionate a na posledni otazku si vybere posledniho Zolika a vola
ptitelkyni, t¢Z blondynce:

,,Ahoj Marto, tady Katka, hraju Milionafe a posledni - milionova - otdzka je:

Ktery z téchto ptaki si nestavi hnizdo? Orel, vlastovka, kukacka nebo bazant?“
Marta na beton tvrdi, Ze kukacka a Katka vyhraje milién. Kdyz to veCer zapijeji, pta
se Katka:

,Marto, jak sis mohla byt tak jista?*

A ta ji pouci: ,,Piece kazdy vi, Ze kukacky bydli v hodinéch... *

"Co kdybychom se §li podivat na fotbal?" - "Dobry napad, koupime si lahvinku
palenky a po kazdém gole si Strngneme."Odchazi po bezgdlovém, nerozhodném
vysledku a pfitom si postesknou: "Pfisté ptijdeme radéji na kosikovou!"




PODZIM

Léto nendvratné skoncilo a misto slune¢nich paprski si zvykame na studeny vanek.
KdyZ zima a vlhko zaléz4 az pod kabat, neni nic lepSiho, nez se zahtat teplym jidlem!
Viing€ pecenych brambor, kotenove zeleniny nebo hutnych polévek, tieba s houbami,
zazene chmury z podzimniho pocasi.

Prvni chladné mé&sice roku je dobré nepodcenovat. Naopak zacnéte rovnou pracovat
na podpote imunity. VyuZijte k tomu nedavno sklizena jablka, Svestky a hrusky.
Jablka a hrusky zatad’te do svého jidelni¢ku nejlépe Cerstve. Diky vysokému podilu
vlakniny a u hrusek i vody, vam procisti stfeva. Pisobi tak blahodarné na nase travici
ustroji. Vyhnete se s nimi na piiklad zacp€. Oproti tomu Svestky kromé zminéne
zacpy podporuji 1 krevni ob&h. Chrani srdce a cévy. Velkou vyhodou je, Ze zabiraji i
na revmatismus. Proto nezapomente zakomponovat toto ovoce do sve snidan¢ nebo
svaciny. Staci si kasi nebo jogurt poklast platky jablek, hrusek a Svestek. Dochutit je
muZete tieba skoftici.

Podzimni plodiny v kuchyni

Ukolem podzimni sklizné je télo ¢lovéka poiadné prohtat. Z jidelni¢ku tak vyfadte
ochlazujici salaty a zatfad’te do n€j hutné polévky a zapékan¢ brambory nebo zeleninu.
Nevyhybejte se vSak ani houbam! Pokud vam pteje pocasi, odskocte si do lesa a
nasbirejte si pravé hiiby a kiemenace do zdsoby. Miizete je zmrazit, zavafit anebo
ususit. Za redakci ovSem doporucujeme suSeni. NejenZe si houby zachovaji vice
chuti, ale take viini! SusSené¢ je potom ptihodite do pokrmi nebo miiZzete rozemlit na
koteni do polévky. Oproti tomu zmrazenim houby veskeré viin€ a z velké €asti i1 chuti
zbavite. A co z hub uvafit? Klasika je houbova omacka s bramborovymi noky, my ale
nedame dopustit na bezlepkovou polévku s kotenovou zeleninou!

Houbaieni je v Ceské republice jednou z nejoblibengjsich volno¢asovych aktivit,
které se vice ¢1 méné aktivn€ vénuji déti 1 dospéli. Alesponi jednou roéné vyrazi na
houby pies sedmdesat procent obyvatel Ceské republiky, coZ ve svété nema obdoby a
z Ceska to tak déla tak zvanou houbaiskou velmoc. Budete-li mit §tésti, miize se Vase
prochazka lesem proménit v opravdové houbaiské hody.

Dejte si pozor na to, co sbirate, a jako prevenci si radé€ji pandka pied smaZzenici
nedavejte. Mozna vas piekvapi, Ze houby ned€lime jen na jedl¢ a nejedlé. Treti
skupinu totiz tvofi houby lé¢ivé, mezi které patii tieba oblibena hliva ustfina.
Obsahuje totiz lovostatin, ktery snizuje hladinu cholesterolu. Hlivu najdeme 1 v
ceskych lesich na odumfielém dievu. Da se ale péstovat i doma naptiklad na slamé ¢i
na pilinach. Mezi 1é¢ive houby patii 1 Zampion mandlovy ¢i kordlovec jeZaty.



https://www.mojezdravi.cz/bylinky/hliva-ustricna-5184.html
https://www.mojezdravi.cz/nemoci/vysoky-cholesterol-2009.html
https://www.blesk.cz/clanek/bydleni-hobby-houby/636138/jak-pripravit-zampiony-nejlepsi-jidla-z-hrnce-panve-i-trouby.html

RECEPT:

Houbova polévka

Potiebujeme:

1 sttedni mrkev

. Yaceleru

« 2 brambory

« 1 vétsi Salotka

« 2 strouzky ¢esneku

« 1 hrst suSenych hub (pfedem namocenych 30 minut ve vod¢)
« 200 g Cerstvych hub

« ¥ litru zeleninového vyvaru

+ lzice masla

« 1 1zi¢ka lahiidkového drozdi

« 50 ml smetany (klasické nebo rostlinn¢)

Jak na to:

Veskerou zeleninu, brambory a houby ocistéte a nakrajejte na malé kousky. Poté na
panvi rozpalte maslo a osmahnéte Salotku. Houby, Cerstvé 1 suSené, piidejte k Salotce,
mirné¢ opecte a podlijte trochou vyvaru. Nechte pod poklickou varit par minut. Poté
prilijte zbyly vyvar, prolisujte Cesnek a vaite, dokud zelenina nezmékne. Nakonec
piidejte do polévky lahtidkové drozdi, majoranku, sil a pepf.

Dobrou chut!

PREJEME VAM KRASNE PODZIMNIi DNY
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