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Golgota našej doby

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Tak nazval svojho času milovaný 
slovanský pápež, dnes už svätý Ján 
Pavol II. miesto, na ktorom leží areál 
bývalého fašistického koncentrač-
ného tábora v Osvienčime.

Moderný súčasný pápež František 
minulú nedeľu v modlitbe Anjel Pána 
vyzval 1,3 miliardy katolíkov na celom 
svete, aby si modlitbou a zamyslením 
pripomenuli 75. výročie oslobodenia 
nacistického vyhladzovacieho tábora v 
Osvienčime a povedali „Už nikdy viac“ 
holokaustu. 

„Vzhľadom na túto nevýslovnú tra-
gédiu, túto krutosť, nie je ľahostajnosť 
prípustná. Spomínanie je našou povin-
nosťou. Všetci sme vyzvaní, aby sme 
sa pri tomto výročí modlili a rozjímali. 
Každý by si mal vo svojom srdci pove-
dať: Už nikdy viac! Už nikdy viac.“

Bol som pokrstený ako kresťan a 
vychovaný ako kresťan. Snažím sa žiť, 
myslieť a konať tak, ako sa od kresťana 
očakáva. Prijímam s pokorou a s úctou 
výzvu biskupa z Ríma - „už nikdy viac“. 
Už nikdy viac ideológiu, ktorá vyhladi-
la milióny nevinných ľudí z povrchu 
zemského. Už nikdy viac fašizmus. Ve-
rím a dúfam, dokonca, chcem byť pre-
svedčený, že kresťania na Slovensku 

počúvajú svojho pápeža. I toho, dnes 
už svätého. Verím, že ho počuli aj tí, 
ktorých heslom je „za Boha“. Ak si ctia 
kresťanskú cirkev. Verím v to aj napriek 
tomu, že práve táto pápežova modlitba 
Anjel pána z minulej nedele z Vatikánu 
u nás akoby ani nezaznela. Nespomína 
sa,  necituje sa, nerozširuje sa. Až to 
budí podozrenie, že zámerne.

Golgota (tiež hora Kalvárie) je 
miesto, kde bol podľa Biblie ukrižo-
vaný v 1. storočí Ježiš Kristus. „Golgo-
ta našej doby“ podľa Jána Pavla II. je 
koncentračný tábor Osvienčim - počas 
druhej svetovej vojny nemecký fašistic-
ký vyhladzovací tábor. Väčšina z jeho 
väzňov našla svoju smrť v plynových 
komorách. V Osvienčime zahynulo 
približne 1,5 milióna nevinných ľudí v 
plynových komorách, v dôsledku vy-
hladovania alebo ťažkých prác. Konali 
sa tu aj nehumánne experi-
menty. Najväčšiu vinu za 
ne nesie Josef Mengele.

Tak – už fakt naozaj 
„nikdy viac“ - ako nás 
kresťanov  dôrazne žia-
da náš pápež!
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3,50 €/m2

0905 746 124
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Cenové ponuky ZDARMA
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„Čo je to metabolický syndróm? 
Mám ho? Asi nie, keď lekár hovo-
ril „iba“ o vysokom krvnom tlaku, 
zvýšenej hladine cukru, vysokom 
cholesterole a „ľahkej“ nadváhe 10 
– 20 kg...

Kritériá na diagnostiku metabolic-
kého syndrómu sa postupne vyvíjali. 
Najviac rozšírené sú tie, ktoré vypra-
covala Svetová zdravotnícka organi-
zácia, Európska skupina na štúdium 
inzulínovej rezistencie či Národný cho-
lesterolový edukačný program.Všetky 
pracovné skupiny sa zhodujú na zák-
ladných črtách metabolického syndró-
mu – obezita, inzulínová rezistencia, 
porucha metabolizmu tukov a vysoký 
krvný tlak.

Výskyt metabolického syndrómu 
na Slovensku V uplynulom období na 
Slovensku v  rámci projektu „Preva-
lencia diabetes mellitus na Slovensku“ 
organizovaného Slovenskou diabetolo-
gickou spoločnosťou bolo vyšetrených 
1517 respondentov, zodpovedajúcich 
štruktúre dospelého obyvateľstva pod-
ľa veku, pohlavia a krajov. Výskyt me-
tabolického syndrómu podľa bol 20,1 
percenta, pričom bol významne vyššií 
u žien (23,9) oproti mužom (15,9). 

Dominantnou príčinou metabo-
lického syndrómu je inzulínová rezis-
tencia. Je to vlastne zmena fyziologic-
kej regulácie, kedy rovnaké množstvo 
inzulínu má na metabolizmus menší 
účinok ako u zdravých ľudí bez inzulí-
novej rezistencie. Objaví sa, keď sa pe-
čeňové, svalové a tukové bunky stanú 
menej senzitívne alebo sú rezistentné 
na inzulín. 

Ku vzniku a  rozvoju metabolické-
ho syndrómu môžu prispievať aj nie-
ktoré podávané lieky.

Zvláštnu pozornosť treba venovať 
napríklad kortikoidom, antipsychoti-
kám, niektorým liekom na vysoký krv-
ný tlak. Preto u rizikových pacientov v 
súčasnosti už dokážeme „ušiť“ liečbu 
na mieru, iba s minimálnych rizikom 
zhoršovania metabolických paramet-
rov. Najväčšie ovplyvne-
nie majú ale v rukách 
samotní pacienti v po-
dobe dostatku pohy-
bu a vhodnej skladby 
stravy.

Máte metabolický syndróm?

» MUDr. Adriana Ilavská, PhD., MBA, MPH
Diabetologička, odborníčka na poruchy 

metabolizmu a výživy

abolických paramet-
plyvne-

ukách
v po-
ohy-

adby 

OPERÁTOR VÝROBY 

·  Práca v automobilovom priemysle
·  Výroba klimatizácii
·  8 hodinová trojzmenná prevádzka

·  Ubytovanie a doprava 

Kontakt: 0908 914 180
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info: 0903 779 101
Životopisy zasielajte na e-mail:

sandrock@sandrock.sk

Preprava sypkých materiálov.
Výkon práce - západné Slovensko. Ubytovanie ZDARMA.

VODIČOV na SKLÁPACIE NÁVESY

garancia platu 1000 €/mes.

prijme do TPP aj živnostníkov

Od 1. januára 2020 sa začala aplikovať 
nová právna úprava týkajúca sa exe-
kúcií, a  to zákon o  ukončení niekto-
rých exekučných konaní. 

Táto nová právna úprava sa týka exe-
kúcií, ktoré začali pred 01. aprílom 2017 
a boli (resp. sú) vedené podľa právnych 
predpisov aplikovaných do konca mar-
ca 2017.  Do prvej skupiny spadajú staré 
exekúcie, ktoré sa zastavujú priamo 
dňa 01. januára 2020. Ide o  staré exe-
kúcie, ktoré k  tomuto dátumu trvajú 
tzv. rozhodnú dobu, resp. dlhšie ako 
5 rokov. Táto rozhodná doba začala 
plynúť odo dňa doručenia prvotného 
poverenia na vykonanie exekúcie súd-
nemu exekútorovi, v  danom prípade 
sa  na zmenu exekútora neprihliada. 
Taktiež je potrebné prihliadnuť na sku-
točnosť, či v období od 01. júna 2018 do 
31. decembra 2019 nebol dosiahnutý 
výťažok spolu aspoň vo výške 15 eur. 
Táto právna úprava obsahuje taktiež 
výnimky, v prípade ktorých k zastave-
niu takejto exekúcie nedôjde. Ak má 
byť dôvodom zastavenia starej exekú-
cie rozhodná doba a súčasne ide o sta-
rú exekúciu, ktorá je uvedená v  tzv. 
absolútnych výnimkách. Absolútnymi 
výnimkami v zmysle uvedenej právnej 
úpravy, kedy sa exekúcia nezastavuje, 
je vymáhanie pohľadávky na výživ-
nom, vymáhanie práva na nepeňažné 
plnenie, resp. peňažné plnenie, ak 
sú vymáhané v  jednom konaní, fon-

dy EÚ, rozhodnutia EÚ, hospodárska 
súťaž, ak ide o tzv. majetnú exekúciu, 
teda ak bol v posledných 18 mesiacoch 
predo dňom, kedy má byť stará exe-
kúcia zastavená, dosiahnutý výťažok 
spolu aspoň vo výške 15 eur alebo má 
povinný konkurznú imunitu. Okrem 
absolútnych výnimiek, treba zohľadniť 
ešte relatívne výnimky upravené týmto 
zákonom, a to rozhodnutie, že rozhod-
ná doba sa predlžuje za zákonom usta-
novených podmienok o  12 mesiacov. 
Druhou skupinou starých exekúcií, 
ktoré budú zastavené zo zákona, sú 
tie v  prípade, ktorých po 01. januári 
2020, uplynie rozhodná doba piatich 
rokov, a  v  ktorých po tomto dátume 
oprávnený alebo povinný zanikne bez 
právneho nástupcu, oprávnený podá 
návrh na zastavenie starej exekúcie, 
alebo v prípade ak dôjde k vyhláseniu 
konkurzu, reštrukturalizácie alebo 
oddlženia, okrem prípadu ak by išlo 
o výnimku zo zastavenia starých exe-
kúcií. Nová právna úprava ukladá súd-
nemu exekútorovi povinnosť oznámiť 
oprávnenému ukončenie exekučného 
konania, ale nedefinuje presne lehotu 
a spôsob tohto oznámenia.

Zastavenie starých exekúcií

» Tím advokátskej kancelárie 
   V4 Legal, s.r.o. 

e-mail: info@v4legal.sk,   www.v4legal.sk

1. februára 2003 
sa pri návrate z misie nad americkým Texasom rozpadol raketo-
plán Columbia pričom zahynuli všetci siedmi astronauti na palube.

Výročia a udalosti
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NEJDE VÁM BIZNIS?KONTAKTUJTE NÁS
komarnansko@regionpress.sk

0907 779 018
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Billboardy Mariana Kotlebu sľubujú zoštátnenie 
strategických podnikov a že potom bude lacnejšia 
elektrina, teplo, aj voda. Ak sa pozrieme čo len na 
základné fakty, zistíme, že to nie je pravda.

V roku 1948 znárodnili komunisti prakticky všet-
ky fabriky a nazvali to Víťazný február. Pointa bola 
v tom, že komunisti tie fabriky ukradli. Len tak. Bez 
náhrady.

Dnes však sme členmi EÚ a platí Ústava SR, kto-
rá v článku 20 odsek 1 hovorí, že „Každý má právo 
vlastniť majetok.“. O zoštátnení ani znárodnení nie 
je v Ústave ani slovo, avšak odsek 4 hovorí o vy-
vlastnení nasledovné: „Vyvlastnenie alebo nútené 
obmedzenie vlastníckeho práva je možné iba v nevy-
hnutnej miere a vo verejnom záujme, a to na základe 
zákona a za primeranú náhradu.“

Takže fajn, je možné vyvlastniť, ale len za prime-
ranú náhradu a tá bude minimálne vo výške ceny, 
ktorú investori zaplatili. Takže môžeme chystať mi-
liardy eur.

Povedzme, že Kotlebovi by sa naozaj podarilo 
niečo vyvlastniť a zadlžiť naše deti, to však zďaleka 
neznamená, že energie budú lacnejšie. Napríklad 
teplo: štátu patrí 6 teplárni (v Bratislave, Žiline,                         
Trnave, Košiciach, Martine a vo Zvolene). Teplo lac-
nejšie nie je, lebo sa jedná o regulo-
vanú cenu, avšak podľa Kotlebu by 
tieto teplárne mali dosahovať vyšší 
zisk. Je to tak? Ani omylom. Je to 
práve naopak. Prečo? Lebo štát je 
ten najhorší vlastník.

Kotlebovo zoštátnenie nie je ako 
znárodnenie v 48-om

Richard Sulík
predseda SaS

Menej štátu,
nižšie dane

Sloboda a Solidarita 
v Nových Zámkoch
Ako bude vyzerať Slovensko 
po voľbách 2020?

kedy:   3. 2. 2020 o 18.30 hod. 

kde:  Poetry café, Hlavné 

Námestie 7

podpredseda 
NR SR generálny 

manažér SaS

poslanec 
NR SR

Martin Klus Roman 
Foltin

Branislav
Gröhling

bratislavský 
župan

Juraj 
Droba

Objednávateľ: strana Sloboda a Solidarita, Priemyselná 8, 821 09 Bratislava, IČO: 421 39333 
Dodávateľ: REGIONPRESS, s.r.o., Študentská 2, 917 01 Trnava, IČO: 36 252 417 

Fazuľa je prastarou kultúrnou rast-
linou juhoamerických indiánov. 
Stále je neobyčajne zdravou zeleni-
nou. 

Fazuľa obsahuje arginín, aspa-
ragín, tyrozín, leucín, tryptofan, ďalej 
hemicelulózy, vitamín C, flavonoidy, 
inozit a cukry, kyselinu kremičitú, soli 
draslíka, fosfáty, stopy kobaltu, medi 
a niklu.  Medzi ľuďmi je rozšírené po-
užívanie fazuľovej múky na zasýpanie 
rôznych mokvavých ekzémov, kožných 
vyrážok. Semená v prášku slúžia na 
horúce obklady pri mokvavých a svrbi-
vých ekzémoch.

Ak máte predispozíciu na vznik 
diabetu alebo ste už diabetici, poteší 
vás fakt, že fazuľa má nízky glykemic-
ký index. Fazuľa obsahuje vlákninu - 
konštantnú dodávku energie. Pomáha 
minimalizovať riziko srdcových ocho-
rení a vysokého krvného tlaku. Fazuľa 
je bohatá na železo, kde pol pohára 
varenej fazule obsahuje 3,3 mg železa. 
Chráni telo pred voľnými radikálmi, 
ktoré by mohli poškodiť bunky a mať 
za následok rakovinu. 

Pokiaľ ide o prínosy pre zdravie 
očí, fazuľa obsahuje veľa zinku, vita-
mínu A a bioflavonoidov. Zinok je pod-
porujúca výživa, ktorá má prospech 
pre zdravie našich očí. Jeho hlavnou 
úlohou je previesť betakarotén na vi-
tamín A vo forme, ktorá je použiteľná 
vizuálnym systémom a telom.

Každodenná dávka kyseliny listo-
vej vám môže pomôcť vyrovnať sa aj s 
depresiou. 

Vďaka vysokému obsahu vlákniny 
má blahodarné účinky na črevá (vlák-
nina upravuje trávenie, viaže jedovaté 
látky a tuky). Zelená fazuľka lieči ocho-
renia pečene. V Ázii používajú fazuľu 
tradične ako účinný preventívny i lie-
čivý prostriedok na črevné a obehové 
problémy ako aj na nedostatočnú funk-
ciu sleziny a podžalúdkovej žľazy.

Fazuľu môžeme použiť do polievok, 
prívarkov, šalátov. Sušenú je vhodné 
na noc namočiť do vody, ráno vodu 
zliať, fazuľu nechať odkvapkať a až po-
tom variť v čerstvej vode. Po konzumá-
cii sa tým zmierni nadúvanie. Mladú 
fazuľku možno dusiť nad parou, alebo 
s trochou tuku asi 10-15 minút.

Fazuľa obyčajná

» red

V Národnej zoologickej záhrade 
v Bojniciach potvrdili výskyt vtáčej 
chrípky u kačice a lyžičiara. Potvr-
dil to riaditeľ Štátnej veterinárnej a 
potravinovej správy SR Jozef Bíreš.

ZOO teda bude zatvorená minimál-
ne jeden mesiac. Nie je možné urobiť 
izoláciu zvierat, pretože zoologická zá-
hrada slúži pre verejnosť. Takže by bolo 
riziko prenosu nákazy, jednak na člo-
veka, ale človek ju môže aj roznášať..

„Náhle úhyny kačice a lyžičiara 
bieleho naznačujú, že tam bol alebo 
je kontakt s voľne žijúcim vtáctvom, 
hlavne divokými kačicami, husami a 
labuťami. Toto, myslím si, že personál 
podcenil. Veď už mesiac hovoríme o 
chrípke, že ju prenáša sťahovavé vtác-
tvo,“ povedal riaditeľ Štátnej veterinár-
nej a potravinovej správy SR.

Vtáctvo a hydinu musia podľa neho 
izolovať. „Dáme ju do karantény a po-
kiaľ by boli ďalšie úhyny, že je už viacej 
kusov nakazených, tak niektoré zvie-
ratá sa budú musieť, aj keď sú vzácne, 
usmrcovať,“ dodal riaditeľ Bíreš.

Sokoliari Aquila z Bojníc uzavreli 
areál s tromi desiatkami dravcov pri 
Národnej zoologickej záhrade. Infor-
moval vedúci sokoliarov Jozef Tomík. 
„Pri vstupe do areálu je dezinfekčný 
roztok a vybraní členovia skupiny, 
ktorí sa starajú o dravce, si očistia to-
pánky. Je to hlavne preto, aby sa vírus 
nepreniesol do areálu prostredníctvom 

výkalov nakazených vtákov,“ vysvetlil 
Jozef Tomík.

Doplnil, že dravce sú v areáli ce-
loročne a nebudú ich premiestňovať. 
„Máme výhodu oproti zoo, že dravce 
sú predátori a divo žijúce vtáky k nim 
nelietajú. Zoo má vlastné rybníky, na 
ktorých chová hydinu a k nej dolietajú 
divo žijúce kačice. A môžu túto chorobu 
priniesť. Určite sa snažia robiť opatre-
nia, že zakrývajú rybníky sieťami. My 
tento problém nemáme, že by k našim 
vtákom prilietali cudzie. Ale snažíme 
sa robiť dopredu aspoň opatrenia, aby 
sme to zamedzili. Na druhej strane, 
pokiaľ sa vírus nachádza v ovzduší a 
rozširuje sa aj vzduchom, tak človek 
nijako nezabráni tomu, aby sa nejaký 
jedinec nenakazil,“pripomenul vedúci 
sokoliarov.

Bojnická ZOO je zavretá

» red

Vtipy 
týždňa

»Na trestnom pojednávaní 
prebiehajú záverečné reči. 
Obžalovaný uvádza:
- Pán sudca, ja som to na-
ozaj neurobil, ja som tam 
ani nebol, musíte mi ve-
riť, povolávam za svedka 
Pána Boha, že som tam 
naozaj nebol.
Sudca:
- Dokazovanie, vrátane vý-
sluchu svedkov bolo ukon-
čené!

»-Čítal si o škodlivosti al-
koholu?
-Áno.
-A prestal si piť?
-Nie. Čítať.

»Aký je rozdiel medzi trak-
torom a mrazom?
Keď ti prejde po chrbte 
mráz, iba sa strasieš a ideš 
ďalej.

»Sekretárka prichádza 
ráno do práce a vidí ako z 
kancelárie vynášajú gauč. 
Pomysli si:
- No toto, hádam ma len 
neprepustili.

»Lenin mel pravdu, socia-
lizmus sa ukázal ako éra 
elektriny:
Do práce sa chodí s odpo-
rom, na plat sa čaká s na-
pätím a vedenia se dotknúť 
nemôžeš.

»Policajt vidi na kraji cesty 
nesprávne odstavené auto, 
tak príde k nemu, obzerá 
sa, nikoho nevidí, napokon 
zvolá:
-Je tu vodič tohto auta?
Odniekiaľ sa ozve:
-No, hej.
-A máte papiere?
-Nuž, sú tu nejaké lopú-
chy.

»Na rozvodovom súde
Sudca: 
- A kedy sa začali medzi 
vami prvé nezhody?
Manžel: 
- No, keď som trval na tom, 
že aj ja chcem byť na sva-
dobnej fotke.

»Zúfalý hlas v telefóne:
- Haló, tam je linka dôvery? 
Ja sa idem zabitť. Môj život 
je jeden veľký omyl. Zmýlil 
som sa vo výbere povola-
nia, vo výbere manželky, 
zmýlil som sa...
- Prepáčte, zmýlili ste sa aj 
v telefónnom čísle. Toto je 
bitúnok.

»V pive je málo vitamínov, 
preto ho musíme piť veľa!

» redakcia
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Trh nám ponúka nespočetné 
množstvo syrov vynikajúcich chu-
tí. Veď kto by už nepoznal fran-
cúzsky syr Camembert, holanskú 
Goudu, švajčiarsky Emmental či 
najznámejšie talianske syry, aký-
mi sú Parmezán, Mozzarella či 
Gorgonzola. Sú syry, ktoré sa po-
dávajú čerstvé, krátko po dokon-
čení ich výroby, ale i také, ktoré 
zrejú niekoľko týždňov, mesiacov 
dokonca aj rokov, kým sa dostanú 
na náš stôl.

Medzi čerstvé syry patria napríklad 
tvarohy, cottage cheese, syr ricotta či 
hrudkový syr. Tvrdé syry sú charakte-
ristické tým, že musia zrieť najmenej 4 
týždne a najviac 1 až 2 roky. Plesňové 
syry patria medzi zrejúce syry, sú vy-
robené z pasterizovaného mlieka, do 
ktorého sa pridávajú okrem kyslomlieč-
nych kultúr i špeciálne ušľachtilé ples-
ňové kultúry. Radíme sem syry s mod-
rou alebo zelenou plesňou vo vnútri, 
syry s bielou plesňou na povrchu ako 
aj syry dvojplesňové. Ďalšiu skupinu 
syrov tvoria tavené syry.

Správne skladovanie syrov
Aby sme zachovali kvalitu, chuť ale aj 

vôňu syra, mali by sme ho správne skla-
dovať, a myslieť aj na to, že každý druh 
syra vyžaduje iné podmienky. Optimálna 
teplota pre uchovanie syrov je 8 – 12 °C. 
V bežných podmienkach je preto najlep-
šie skladovať ich v chladničke, pričom 
čerstvé mäkké syry skladujte v najchlad-
nejšej časti chladničky, tvrdšie môžete 
uložiť tam, kde je trochu vyššia teplota. 
Odborníci neodporúčajú syry uchovávať 
v mrazničke, pretože dochádza k naru-
šeniu ich štruktúry, ale i zmene chute. 
Baliť by sme ich mali do papiera, ktorý 
im umožňuje dýchať. Použiť môžeme aj 
papierový obrúsok a ten následne vložiť 
do polouzatvoreného plastového vrecka. 
Plesňové syry sa odporúča skladovať v 
plastových nádobách alebo pod pokriev-
kou zo skla, aby sme zabránili rozšíreniu 

plesne na iné potraviny. Pri dlhšom skla-
dovaní syrov je dobré ich po každom vy-
balení zabaliť do nového obalu.

Ako správne syry podávať
Syry by sme nemali konzumovať 

hneď po vybratí z chladničky, nedosiah-
li by tú správnu chuť. Je preto lepšie vy-
brať ich približne o hodinu skôr, ako ich 
plánujeme jesť. Podávame ich zvyčajne 
na drevenom lopáriku. Ukladáme ich 
naň do skupiniek podľa jednotlivých 
druhov. K čerstvým syrom sa hodia by-
linky a korenia, a zo zeleniny koktailové 
paradajky. Zrejúce syry môžeme doplniť 
bobuľami hrozna, jablkami, hruškami, 
figami, prípadne vlašskými orechmi. 
Tavené syry sa hodia na prípravu roz-
ličných nátierok. Ako prílohu k syrom 
môžeme zvoliť chlieb, pečivo či bagety.

Syrové fondue
Samostatným a veľmi príjemným 

spôsobom podávania syrov je  fondue 
čo znamená tavený. Ide o jedlo zo syra 
roztaveného nad ohňom. Ak si chcete 
vychutnať príjemný večer strávený v 
spoločnosti blízkych a priateľov, môže 
byť práve pohostenie v štýle syrového 
fondue, vhodnou voľbou. Na syrové 
fondue se používa veľké množstvo 
druhov syra. Vytvoriť si môžete rôzne 

kombinácie a nájsť také, ktoré chuťovo 
ulahodia práve vám. Najlepšie je však 
kombinovať tri, minimálne však dva 
druhy syra. Fondue pripravíte v špeci-
álnom hrnci z kameniny, ktorý sa po-
čas stolovania položí na liehový horák 
umiestnený uprostred stola. Každý sto-
lovník dostane špeciálnu dlhú vidličku, 
na ňu si nastokne kúsok bagety alebo 
chleba a následne namáča do hrnca 
s rozpusteným syrom. Ako príloha sa 
hodí nakladaná zelenina.
STRANU PRIPRAVILA: RENÁTA KOPÁČOVÁ

Prudké zmeny teplôt syrom neprospievajú a ani mraznička

Servírujeme syry a syrové 
pochúťky 

ilustračné foto                                                                         autor xuanzi86410527 pixabay

ilustračné foto                                                                                               autor jsbaw7160 pixabay

Syrové pochúťky 
Syry môžeme okrem klasického 
servírovania využiť aj pri prípra-
ve množstva rýchlych chuťoviek, 
vďaka ktorým získame skvelé po-
hostenie pre nás i naše návštevy.

Syrové guľky s pistáciami
Suroviny: 150 g plesňového syra - 

napríklad niva, 100 g goudy, 80 g mas-
la, pol strúčika cesnaku (alebo podľa 
chuti, prípadne môžete vynechať), 50 
g parmskej šunky, korenie, 100 g seka-
ných pistácií

Postup: Goudu postrúhame. Do 
misky vložíme maslo a spolu s nivou a 
syrom gouda vymiešame do peny. Ná-
sledne okoreníme a ochutíme pretla-
čeným cesnakom. Pridáme na malé 
kocky pokrájanú parmskú šunku. Zo 
vzniknutej masy v dlaniach tvarujeme 
guľky. Na tanier si nasypeme posekané 
pistácie a každú guľku v nich obalíme. 
Takto pripravené guľky dáme stuhnúť 
do chladničky.

Podávame dipy 
V preklade slovo dip znamená 
namočiť či namáčať. Na prípravu 
dipov potrebujeme zväčša biely 
jogurt alebo pochúťkovú smota-
nu, rôzne druhy syrov, korení a 
byliniek. 

Dip so smotanovým syrom
Suroviny: 200 g smotanového syra, 

4 lyžice bieleho jogurtu, 3 jarné cibuľ-
ky (ako obmenu môžete použiť pažítku 
či žeruchu), biele korenie

Postup: Do misky vložíme smotano-
vý syr a jogurt a dohladka vymiešame. 
Ochutíme bielym korením. Vmiešame 
na kolieska nakrájanú jarnú cibuľku.

Dip s nivou
Suroviny: 100 g nivy, 100 g bieleho 

jogurtu, 1 lyžicu citrónovej šťavy

Postup: Do misky vložíme jogurt, 
namrvíme doň nivu a vymiešame. 
Ochutíme citrónovou šťavou.

Náš tip: Do dipov namáčame slané 
tyčinky, tortilové čipsy, na menšie kusy 
natrhaný pita chlieb, slané kekse, prí-
padne na hranolčeky nakrájanú suro-
vú zeleninu, ako napríklad uhorku, 
mrkvu či stonkový zeler.

ilustračné foto 
autor hamomdomingue pixabay

NÁŠ TIP 
Ako na to? Na jednu osobu si na-
chystajte približne 150 až 200 gra-
mov syra. Syry, napríklad Gruyér 
a Emmental, nastrúhajte na hru-
bom strúhadle, nasypte do fondue 
hrnca a zalejte bielym vínom. Na 
minimálnej teplote začnite pomaly 
ohrievať. Keď sa syr začína vo víne 
topiť, zvýšte teplotu a syr miešajte 
vareškou až kým nedostanete homo-
génnu hmotu, trvá to približne desať 
minúť. Popri miešaní môžete pridať 
cesnak, prípadne čerstvo zomleté 
biele korenie. Zapáľte horák, ten 
bude nádobu s pripraveným fondue 
udržiavať počas konzumácie stále 
horúcu.
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Férové Slovensko 
od východu na západ

Miroslav Beblavý

Volič je povinný po príchode do 
volebnej miestnosti preukázať 
okrskovej volebnej komisii svoju 
totožnosť predložením občian-
skeho preukazu. Ak bol voličovi 
na jeho žiadosť vydaný hlasovací 
preukaz, predloží spolu s občian-
skym preukazom hlasovací preu-
kaz.

Potom okrsková volebná komi-
sia zakrúžkuje poradové číslo voliča 
v zozname voličov a vydá voličovi 
hlasovacie lístky a prázdnu obálku 
opatrenú odtlačkom úradnej pečiat-
ky obce.

Každý volič sa musí pred hlasova-
ním odobrať do osobitného priestoru 
určeného na úpravu hlasovacích líst-
kov. 

V osobitnom priestore určenom 
na úpravu hlasovacích lístkov volič 
vyberie jeden hlasovací lístok toho 
kandidujúceho subjektu, ktorému 
sa rozhodol odovzdať svoj hlas. Ten-
to hlasovací lístok môže bez ďalšej 
úpravy vložiť do obálky   alebo   na 
vybranom hlasovacom lístku môže 
volič zakrúžkovaním poradového 
čísla kandidáta vyznačiť, ktorému 
kandidátovi dáva prednosť. Volič 
môže zakrúžkovať poradové číslo 
najviac štyroch kandidátov. Ak volič 
odovzdá prednostný hlas viac ako 
štyrom kandidátom, taký hlasovací 
lístok sa bude počítať v prospech kan-

didujúceho subjektu a na prednostné 
hlasy sa nebude prihliadať.

Na požiadanie voliča mu okrsko-
vá volebná komisia vydá za nespráv-
ne upravené hlasovacie lístky iné. 
Nesprávne upravené hlasovacie 
lístky vloží volič do schránky na od-
loženie nepoužitých alebo nespráv-
ne upravených hlasovacích lístkov. 
Inak sa dopustí priestupku, za ktorý 
mu bude uložená pokuta 33 eur. V 
prípade hlasovania mimo volebnej 
miestnosti, volič nepoužité alebo ne-
správne upravené hlasovacie lístky 
znehodnotí pred členmi okrskovej 
volebnej komisie.

Volič, ktorý nemôže sám upra-
viť hlasovací lístok pre zdravotné 
postihnutie alebo preto, že nemôže 
čítať alebo písať a oznámi pred hla-
sovaním túto skutočnosť okrskovej 
volebnej komisii, má právo vziať so 
sebou do priestoru určeného na úpra-
vu hlasovacích lístkov inú spôsobilú 
osobu, aby podľa jeho pokynov upra-
vila hlasovací lístok a vložila do obál-
ky, takouto osobou nemôže byť člen 
okrskovej volebnej komisie. Obidve 
osoby pred vstupom do osobitného 
priestoru na úpravu hlasovacích líst-
kov člen okrskovej volebnej komisie 
poučí o spôsobe hlasovania a o skut-
kovej podstate trestného činu mare-
nia prípravy a priebehu volieb.

Spôsob vykonania voľby

» Ivan Brožík

Poznáte dve zábavné postavičky Pat 
a Mat? Dvaja babráci, ktorí riešia 
rôzne problémy - neefektívne a zle. 

Je zábavné pozerať sa na nich v 
televízii. Pracovať s nimi pod jednou 
strechou veselé nie je. Tragédiou je mať 
takúto dvojicu za šéfov. Okrem toho, 
že sú nekompetentní, nevedia prijímať 
spätné väzby. Najskôr sa obhajujú a po-
tom útočia. Ostatní po čase rezignujú, 
prestanú im oponovať a myslia si svoje. 
Majú radi tituly a funkcie, potrpia si na 
svoje postavenie. Nevedia si vytvoriť 
prirodzenú autoritu a tak si ju vynucu-
jú silou. Oponentov potláčajú - niekedy 
priamo, inokedy rôznymi intrigami a 
manipuláciami. Vydržia s nimi tí, kto-
rí ich ignorujú a robia si svoje, alebo tí, 
ktorí prijali ich pravidlá hry - hovoria 
im, čo chcú počuť a prispôsobia sa.

Pat a Mat si myslia, že všetkému ro-
zumejú a pritom ani nevedia, čo neve-
dia. Sú ako slony v porceláne. Často sa 
o nich rozprávajú historky. Väčšinou, 
keď tam nie sú. Ak sa im niekto snaží 
vysvetliť, že by mali zmeniť svoje sprá-
vanie, tak to nedopadne dobre. Občas 
poľutujú sami seba ako sa narobia. 
Majú pravdu. Najviac sa narobia neši-
kovní. 

Pat a Mat majú niekoľko znakov - 
majú sami o sebe vyššiu mienku, ako 
sú ich reálne schopnosti a výsledky, 
podceňujú a podozrievajú druhých 
ľudí a radi ich kriticky posudzujú. 
Nepriznajú si vlastnú chybu, ale s ob-
ľubou hľadajú nedostatky na iných. 
Sú dosť zameraní na svoje potreby a 
ostatní ľudia pre nich predstavujú len 
zdroje na dosiahnutie ich plánov. Radi 
poúčajú druhých a zdôrazňujú svoje 
postavenie. Dokážu sa aj pretvarovať 
a správať priateľsky, lebo pochopili, 
že svoje ciele dosiahnu ľahšie. A vedia 
byť aj dobrí pätolízači, keď potrebujú 
získať pre seba výhody od silnejšieho.

Čo s Patom a Matom? Funkcie si dr-
žia a chyby nepripúšťajú. Môžete sa im 
vyhýbať, ale ak sú vašimi šéfmi, tak len 
obmedzene. Bojovať s nimi sa tiež veľ-
mi nevypláca - bývajú 
pomstychtiví. Mô-
žete ich ignorovať 
a baviť sa na nich, 
pokiaľ vám nerozo-
berajú vo firme stre-
chu nad hlavou. 
Najlepšie je 
utekať od 
nich preč.

Pat a Mat

» Ján Košturiak

bývajú 
Mô-

orovať 
nich, 
erozo-
e stre-
vou.

Každý z nás má nejaký ten „svoj“ 
vlastný breh a pozerá sa z neho na 
život. Na život tých, ktorí sú tam 
kdesi „za vodou“. Na diaľku sa však 
to „za vodou“ až tak ľahko nerozo-
zná. Aj preto sa mi dosť často zdá, 
že ten „môj“ breh je zarastený bu-
rinou, plný ostrých skál, že naň ne-
svieti slnko, že na tom druhom...

Druhý breh. Pozerám sa naň po ná-
vrate. V električke, večer pri televízii, 
ktorú nevnímam, pozerám sa naň po-
čas chôdze po bratislavských chodní-
koch.

Na tom „druhom brehu“ som bol 
istý čas s lodným kuchárom Emilom,  
ktorý sa na každého usmieval, taniere 
obkladal kadejakými doma zavarený-
mi dobrôtkami, ochotne umýval riad a 
rozprával vtipy. S lodným kuchárom, 
ktorý tam niekde doma, na Slovensku, 
v Rohožníku, mal milovanú manželku 
na infúziách. Šťastný Emil zo Záhoria. 
Šťastný a smutný.

A s lodným strojníkom Zdenom.  Mal 
celý čas „štuple“ v ušiach, pretože na 
jeho pracovisku je nepretržite 120 de-
cibelov hluku z lodných motorov. Veľa 
čítal, keď mal štyri hodiny voľno a mal v 

rukách staré handry, keď čistil ten svoj, 
naftou orosený svet. Mal v zásobe spús-
tu spomienok na lodnícku mladosť a rô-
čik pred penziou veľa snov o tom, ako aj 
on v dôchodku už konečne prejde z jeho 
pohľadu na – druhý breh. Vraj – šťast-
nejší. Zmysluplnejší. Pokojnejší. Chá-
ron ho tam však previezol akosi skôr.

A s veliteľom lode Lacom, kapitánom 
dunajského remorkéra s nákladom 
3200 ton surového železa pre oceliarne 
v Linzi. Miluje svoju robotu. Miluje „ko-
mando“ – môstik. Dnes už iba z brehu.

A s „Frcinom“, teda lodníkom Lacom 
, ktorý kedysi Ružín – remorkér – pred 
štyridsiatimi rokmi preberal v lodeni-
ciach v Budapešti.

„Toto je moja labutia piseň Ivan“- ho-
vorí mi večer, na korme, keď sa spolu 
pozeráme na kláštor Niebelungov. „Na-
posledy vidím tento kraj“ – dodáva za-
snene a len ja viem, že na takúto plavbu 
už nikdy nepôjde. Rozlúčil som sa s ním 
o čosi neskôr – navždy.

Aj tak sa mi ten „Druhý breh“ zdá 
krajší. 

Druhý breh otvára oči. 
A  dušu.

Z druhého brehu I

» Ivan Brožík

Poviedka

2. februára 1943 
sa  skončila Bitka o Stalingrad, po tom čo sa vzdali poslední ne-
meckí vojaci v Stalingradskom traktorovom závode.

Výročia a udalosti

INZERCIA
0907 779 018

3. februára 1922  
sa narodil Andrej Lettrich, slovenský reži-
sér, scenárista a herec († 1993).

Výročia a udalosti
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Zdravý organizmus si s infekciami 
dokáže hravo poradiť, majú mier-
nejší priebeh alebo sa neprejavia 
vôbec. V kritickom období treba 
viac dodržiavať základné hygienic-
ké návyky. 

V uzavretých a zle vetraných priesto-
roch majú nákazy lepšie šancu šíriť sa. 
Nižšie teploty navyše vysušujú sliznice 
dýchacieho systému, vďaka čomu sa 
vírusy jednoduchšie usídľujú. V období 
od novembra do marca je iba málo sl-
nečného svitu, ktorý podporujú tvorbu 

vitamínu D, mimoriadne dôležitého pre 
imunitu.

Prechladnutie – príznaky
Prechladnutie sa väčšinou ako prvé 

prejaví bolesťou v krku a nádchou v 
nose, môže sa pridružiť mierny kašeľ, 
ktorý s bolesťou hrdla postupne mizne 
už do dvoch dní. Horúčka väčšinou nie 

je prítomná, skôr u malých detí zvykne 
byť len mierne zvýšená teplota. Hlieny 
v nose sú v prvé dni vodnaté a po nie-
koľkých dňoch už hustejšie, až vymiznú 
úplne. V každom prípade by ste mali 
zostať doma a dopriať si odpočinok, 
prechladnutie by malo ustúpiť maxi-
málne do týždňa, ak nie, môže už ísť o 
bakteriálnu infekciu a bude potrebná 
liečba antibiotikami. 

Chrípka – príznaky
Chrípka sa už od prvého dňa prejavu-

je výraznou bolesťou hrdla, hlavy, sva-
lov, kĺbov, často je prítomná aj bolesť za 
očnými buľvami. Chorého páli v krku, 
pridružia sa problémy s prehĺtaním a 

objaviť sa môže aj suchý kašeľ. Zvyčajne 
sa objaví aj vysoká horúčka a zimnica, 

pričom sa všetky príznaky stupňujú do 
dvoch až piatich dní. Často sa stáva, že 
chorého prepadne pocit, že sa jeho stav 
už zlepšuje a vzápätí sa druhý deň cíti 
ešte horšie. Najčastejšou komplikáciou 
chrípky je zápal pľúc alebo srdcové 
problémy. Spozornieť by ste mali, ak ani 
po troch až piatich dňoch neklesá ho-
rúčka, trpíte na dýchavičnosť alebo vám 
príliš búši srdce. Chrípku treba poctivo 
vyležať, prijímať dostatočné množstvo 
tekutín, znižovať horúčku a ak sa po 
troch až piatich dňoch zjavne necítite 

lepšie, treba navštíviť lekára.

Okolnosti nákazy
Prechladnutie a chrípka sa prená-

šajú kvapôčkovou infekciou, keď sa 
do ovzdušia dostane infikovaný hlien 
z dýchacích ciest chorého. Kým pri 
prechladnutí môže ísť o množstvo rôz-
nych typov vírusov, pri chrípke pozná-
me tri základné typy vírusov chrípky (A, 
B, C), ktoré dokážu meniť svoju podobu. 
K nákaze prispieva aj nedostatočná hy-
giena rúk.                                                         ib

Niekoľko základných rád, ako postupovať v prípade podozrenia na ochorenie 

Nemýľme si chrípku s nachladnutím

Kedy treba vyhľadať lekára?
Horúčka pretrváva dlhšie ako 3 – 4 
dni.
Kašeľ trvá dlhšie ako dva až tri týždne.
Veľké bolesti pri prehĺtaní.
Dlhotrvajúca nádcha a bolesti hlavy.
Pozor, nežiadajte lekára o antibiotiká, 
tie na vírusy neúčinkujú.

Foto: ilustr
Ako sa môžeme pred týmito ocho-
reniami chrániť?
V rámci prevencie sa odporúča dosta-
točný prísun vitamínov a minerálov 
najlepšie v prirodzenej forme v ovocí 
a zelenine, dostatok spánku a pohy-
bovej aktivity. Lekári uvádzajú, že 
najúčinnejšou prevenciou proti chríp-
ke je očkovanie. Odporúča sa u ľudí, u 
ktorých je najvyššia pravdepodobnosť 
vzniku komplikácií, resp. tých, ktorí sú 
najviac vystavení riziku nákazy.
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • PERGOLY

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terászimné záhrady balkóny rámové
bezrámové hliník. prístrešky BioClimatic pergoly

ZĽAVY AŽ DO 30% Možnosť výhry 300 €NOVOROČNÁ AKCIA
splátky od 98 €splátky od 149 €splátky od 49 € splátky od 99 € splátky od 249 €
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ktorý za po-
sledný rok

-

-

NAŠI REKORDÉRI:
 VO FEBRUÁRI SA VIDÍME:

1.2.  - penzión 
Stefarez o 17:00

4.2. stredisko o 15:00-18:00

5.2. o 17:00

6.2. Senec
17:00 Heger

7.2. 17:00

8.2.
8.2.

8.2. 15:00

11.2.  
o 17:00

12.2. - kino Tatra 
16:30

13.2. o 

14.2. 17:00

14.2. 17:00

14.2. 17:00

15.2.

15.2. 16:00 Heger

17.2.

18.2.

20.2. 17:00

24.2. Košice

25.2.

26.2. 

Sme aktívni 
celé volebné 
obdobie, 
nie iba pred 

2019

prepojenie 

 

 

2020

“

-

-
-

“
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