DOMECEK/UNOR 2023

PSYCHOCENTRUM
HODONIN

Casopis Domecek je pro viechny uZivatele zdarma, jakykoliv pfispévek za jeho vytisk
je zcela dobrovoiny.

Aktuality z Psychocentra
Mili ¢tenafi,

chceme se s vami podélit o zazitek ze spoleCenské akce, kterd nam
zprijemnila lednové dopoledne. Milou navstévou nas dne 13. 1. 2023
potésila canisterapeutka, pani Kminkova se svymi pejsky Anickou a
Ninou. Za radost, kterou pejsci rozdavali byli na oplatku obdarovani
piskoty a rlznymi daldimi pamlsky. Timto pani canisterapeutce moc
dékujeme a tésime se na dalsi setkani.

V mésici lednu jsme zapocali oblibeny kurz vafeni. Skupina se nové
bude schazet kazdy posledni ¢tvrtek v mésici, od 9:30 do 11:00 hod.,
v obdobi leden-Cerven 2023. Na prvnim setkani jsme s Ucastniky
vyzkouseli krémovou Spenatovou polévku s krutony. Moc nam chutnala,
a proto prikldadame recept, ktery naleznete na dalsi strané.

Praxe student

Ani v zimnim obdobi studenti nezahdli. V ramci fizené praxe si
studentka oboru socialni prace vybrala naSi organizaci a my ji praxi
samoziejmé radi umoznime. Pro vasi informaci, studentska praxe bude
probihat od 20. Unora do 3. bfezna. Jiz nyni se téSime na spolupraci.



Recepty z Kurzu vareni

SPENATOVA KREMOVA
POLEVKA

Suroviny: 1 baleni mrazeny
Spenat, 1 smetana na vareni, 2
ks brambory, 1 ks cibule, 1 ks
Cesnek, sll, pept mlety,
muskatovy ofisek, 1 bujon,
olej, 2 ks rohliky nebo toustovy
chléb

V hrnci rozpalte troSku oleje a osmazte na ném cibuli. Vzhledem k tomu,
ze polévku budeme v zavéru stejné mixovat na krémovou, nijak velmi
se s tim parat nemusite, a vezméte ji tedy klidné i vice nahrubo. Nez
cibule chytne zlatavou barvu, oloupejte a na kosticky nakrajejte
brambory, které pak v témér hotové cibuli jesté troSku zasmahnete.
Poté zalijte vyvarem, stahnéte plamen a par minut povarte, dokud vam
neza¢nou meéknout brambory. Poté teprve do hrnce pridejte mrazeny
Spenat, abyste jej zbytecné dlouho tepelné neupravovali. Spole¢né
dovarte a az vSe bude mékké, pridejte strouzek cesneku (nebo i vice —
dle chuti), sQl, pept a ty¢ovym mixerem rozmixujte na hladky krém.
Zjemné&te smetanou & mlékem, v pfipadé potfeby jesté& mizete i dofedit
dalsim vyvarem. Dle chuti dosolte, opeprfete a doladte troskou
strouhaného muskatového ofisku.

Vyborné k polévce jsou houskové krutonky: 3 rohliky nakrdjet na malé
kosti¢ky a ususit v troubé na 200 °C.

Nebo francouzké toustiky: 3 rohliky nakrdjet na kolecka, potfit slabé
maslem (mUzZe byt utfené s bylinkami, nebo pestem) a kole¢ka posypat
syrem a zapéct v troubé na 200 °C.

Herni klub

V novém roce jsme spojily pfijemné s uziteCnym a pustili se do uklidu
nasi cvi¢né kuchynky. Po roztfidéni starych véci nam Sikovné vznikl
prostor pro uskladnéni nové zakoupeného nadobi, pomUcek na vateni &
potravin. Diky spravné organizaci v ni mame nyni vSe prehledné
usporadané a po ruce.

Mame pro vas vychytavky na vnéjsi i vnitiFni usporadani kuchyné:

e zavésné kosiky, které mohou byt zahaknuté na polici ukryté uv-
nitr skrinky nebo mohou viset na sténé, pripadné vsSude, kde se
vejdou

e z3avésné systémy na noze, kofenky, nabéracky

e pridavné police, diky kterym ziskate dalsi prostor

V hernim klubu jsme mimo jiné trénovali i
svou pamét. V pracovnich listech, které
nam vzdy peclivé pfipravuje pani Maruska
Svejkovska, mdzeme posilovat nd$ mozek
lusténim osmismérek, kfizovek,
spojovacek. Zkou$ime fesit rlzné slovni
presmycCky, kvizy nebo také sudoku. A
pokud hledate i vy néjaky trénink, Gcinnou
a zabavnou variantou trénovani paméti
naleznete online na
portale www.trenujpamet.cz - Vyzkousej
svou pamét.



https://www.trenujpamet.cz/

Dilna

Pfi lednovych setkanich v dilné meéli uzivatelé moznost vyzkouSet
nékolik zajimavych vytvarnych technik. Vznikly napfiklad nézni ptacci
ze samotvrdnouci hmoty nebo misky z keramické hliny.

Pokud premyslite, ¢im ozdobit vétvicky ve vaze i dzbanku, nebo jak
zabavit déti, které se nudi? Pustte se do spoleéné vyroby domaci
samotvrdnouci hmoty ze dvou béZznych domacich ingredienci.
Prikladdame navod, ktery je vazné snadny.

Budete potiebovat:

na samotvrdnouci hmotu:
2 dily sody

1 dil kukuri¢ného skrobu

1 dil vody

Pozn.: Na 4 ptacky to vychazi na 60 g sody, 30 g Skrobu a 30 g vody.

Kromé hmoty si pFipravte:

rychleschnouci barvy Balakryl UNI
tenky plochy a kulaty Stétecek
drevéné koralky

provazek nebo stuzku

Postup:
1. VSechny pfisady smichejte na panvi, dokud se hmota neprestane lepit.

2. Z hmoty vyvalejte silnéjsi plat (kdyby byl plat moc tenky, mohly by
se vytvory pfi vysychani kroutit).

3. Pomoci vykrajovatek nebo Sablony a ostrého noze vykrajejte ptacky.
Do kazdého tvaru nezapomente udélat dirku na zavéseni.

4. Vykrojené ptacky polozte na savou podlozku a nechte uschnout.

5. Druhy den uZ se miZete pustit do zdobeni. Nejprve ptacky natiete z
obou stran namodro.

6. Za cca 2 - 4 hodiny je pomalujte, tfeba folklornimi motivy.

7. Nakonec protdhnéte dirkou provazek na zavéseni, ktery miZete
doplnit o koralek.




Posileni imunity
Zaméreno na vitamin D

S prichodem chladnéjsiho pocasi, jak vsichni dobre vime, se blizi i obdobi
plné nachlazeni a chfipek. DuleZity je zdravy a silny imunitni systém,
ktery je treba posilovat po cely rok. Zkuste doplnit vitamin D!

Vitamin D je pro nase zdravi klicovy vitamin, ktery z velké casti
ziskdvédme plsobenim sluneéniho zaFeni na nasi pokozku. Vitamin D je
mozné ziskat i z potravin, téch vsak neni mnoho, a tak pocas zimnich
mésicl ndm nezbyva nic jiné neZ vitamin D doplfiovat. Najdete ho
v lékarnach nebo v béznych potravinach, jako jsou napf. sardinky,
tundk, vajecné Zloutky nebo houby.

Vitamin D pfispivd k normalni funkci imunitniho systému, k udrzeni
normalniho stavu kosti a zubd. Podporuje vstfebavani vapniku a
pomahd vyvazit pomé&r minerdld v téle, napfiklad vapniku, fosforu,
sodiku a hof¢iku, co ndm zajistuje zdravy vyvoj a mineralizaci kosti. Ke
vstfebani vapniku a fosforu z potravin dochazi v travicim traktu. Bez
vitaminu D bychom z potravin, které jime, absorbovali asi jen 10-15%
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Doplnovacka

Ve tretim sloupci doplfovacky ziskate slovo, které doplnite do tajenky.
Doplnovacku pro vas pripravil pan Karel Hladky.

K A 1. Nemehla

K A 2. Skelet

K A 3. Sumavské stfedisko

K A 4. Panské pradlo

(naredi)

K A 5. Cisarav pekar

K A 6. Zensky $lechticky titul

K A 7. Slovensky herec

K A 8. Poskozené vajicko

K A 9. Kabina na lodi

K A 10. DuSevni strava
Tajenka:

........................... , karavan jede dal. (Arabské ptislovi)
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https://www.slimming.cz/posileni-imunity-babske-rady/

