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„Opri sa o mňa, to ozaj lieči, hodíš 
za seba, všetky zlé veci,“ spieva sa 
v piesni slovenskej skupiny IMT 
Smile a pravdou je, že je nesmier-
ne dôležité mať sa v živote o čo či o 
koho oprieť, mať sa s kým podeliť 
o každodenné radosti aj starosti 
a vedieť, že niekto stojí pri nás, že 
nám načúva.

Pre pokojný a vyrovnaný život 
je priam nevyhnutné mať sa komu 
posťažovať v ťažkých chvíľach, ale 
aj podeliť o radosť, mať pri sebe nie-
koho, kto nás nasmeruje či posunie v 
živote ďalej, kto nás podrží, keď strá-
came pevnú pôdu pod nohami, kto 
nám pomôže niesť ťažké bremeno, 
ktoré nám život nadelil, kto nás vy-
počuje, poradí, kto nám dodá odva-
hu, utvrdí nás v tom, že to, čo robíme, 
robíme dobre, prípadne nás upozorní 
na nesprávny smer, kto nám pomôže 
nabrať novú chuť a energiu do života 
či ponúkne inšpiráciu, motiváciu a 
niekedy tiež užitočný nadhľad, komu 
môžeme zveriť aj svoje najtajnejšie 
túžby.

Jestvuje niekoľko veľmi dôleži-
tých ľudí v našom živote. Častokrát 

nachádzame oporu vo svojich rodi-
čoch, starých rodičoch či súroden-
coch, ktorí pri nás stoja vo všetkých 
chvíľach nášho života, inokedy zasa 
v dobrých priateľoch, ktorí sú nablíz-
ku vždy, keď je to treba a tiež v našich 
životných partneroch, ktorí nám ke-
dykoľvek podržia chrbát.

Mali by sme byť naozaj vďační 
za to, že máme s kým zdieľať svoj 
život a zároveň by sme sa mali usilo-
vať byť aj my sami niekomu oporou. 
Je to skvelý pocit urobiť niečo pre 
iných, byť im nablízku a vedieť pri-
tom, že aj pre nás tu niekto je, pretože 
tak, ako niekedy hľadáme oporu my, 
inokedy sa zasa my stávame nena-
hraditeľnými pre iných. Všetci jedno-
ducho potrebujeme cítiť vzájomnosť, 
pretože ako sa tiež spie-
va v už spomínanom 
songu: „Človeku je 
vtedy dobre, keď sa 
má o koho oprieť.“

Buďme si navzájom oporou

» Renáta Kopáčová, redaktorka

pretože ako sa tiež spie-
va v už spomínanom 
songu: „Človeku je 
vtedy dobre, keď sa 
má o koho oprieť.“
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Každý týždeň: Banská Štiavnica, 
Banská Belá, Štiavnické Bane, 
Žarnovica, Brehy, Hodruša - 
Hámre, Hronský Beňadik, Nová 
Baňa, Rudno nad Hronom, Te-
kovská Breznica, Veľká Lehota, 
Žiar nad Hronom, Bartošova Le-
hôtka, Dolná Trnávka, Hliník nad 
Hronom, Janova Lehota, Jastra-
bá, Kosorín, Kremnica, Lovča, 
Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, 
Stará Kremnička, Trnavá Hora, 
Vyhne, Hodruša - Hámre, Vyhne 

ziarsko@regionpress.sk
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HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
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Aké by to bolo leto bez poriadnej 
grilovačky. Ak sa aj vy  chystáte vy-
tiahnuť a očistiť gril, rozžeraviť uhlí-
ky a pustiť sa do prípravy chutných 
špecialít, nechajte sa inšpirovať na-
šimi tipmi na kvalitné grilovanie.

Hygiena je dôležitá
Základom kvalitného grilovania je 

čistý gril. Je potrebné ho vymiesť a rošt 
dôkladne očistiť drôtenou kefou. Vhod-
né je pri grilovaní používať masívny 
liatinový rošt, ktorý optimálne akumu-
luje teplo z ohniska.

Náš tip: Ak máte v pláne grilovať 
väčšie kusy mäsa, zvážte použitie 
otočného grilu. Vďaka jeho otáčaniu 
sa mäso pečie rovnomerne, pričom sa 
neustále zvlhčuje vlastnou šťavou a zo-
stane tak skutočne lahodné a šťavnaté.

Vyberte kvalitné uhlie alebo drevo
Na grilovanie je vhodné dubové, 

bukové či brezové drevo. Ak sa preň 
rozhodnete, nikdy nepoužívajte drevo 
zhnité alebo lakované. V prípade, že 
zvolíte drevené uhlie, kupujte to, ktoré 
neobsahuje aditíva.

Náš tip: Pri rozpaľovaní uhlia nepo-
užívajte chemické podpaľovače. Uhlie, 
z ktorého si pripravíte pahrebu by malo 

byť čisté, s povlakom bieleho popola.

Dodržujte vhodnú teplotu
Suroviny určené na grilovanie ukla-

dajte na rošt vtedy, keď sú uhlíky roz-
žeravené do červena, ale nehoria pla-
meňom. Pokúste sa dosiahnuť strednú 
teplotu. Pri vysokej teplote sa môže ma-
rináda pripaľovať a to nie je pre chuť a 
kvalitu grilovaných pokrmov žiadúce. 
Tiež pamätajte na to, že čím sú grilova-
né potraviny mäkšie, tým nižšiu teplo-
tu potrebujú.

Náš tip: Správnu teplotu pahreby si 
môžete ľahko otestovať. Podržte ruku 
vo výške približne 12 centimetrov nad 
grilom. Ak majú uhlíky tú správnu 
teplotu, udržíte ruku nad grilovacou 
plochou 5 až 7 sekúnd. Ak by ste ju tam 
udržali kratšie, je teplota privysoká.

Je tu čas letných grilovačiek

» ren
zdroj foto davyart pixabay
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! OCHRANA pred BANKAMI, pred PODVODMI 
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RECYKLÁCIA
AUTOMOBILOV

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.
Akcia na šrotovné - platíme 50 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120
Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,

my všetko odhlásime za Vás.

Idú dva ľadové medvede po 
púšti a jeden hovorí:

- Tu muselo riadne snežiť, keď 
to tak posypali.

*  *  *  *  *
Príde prasiatko k elektrickej 

zásuvke a povie:
- A teba tu zamurovali?
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Mladý komár hovorí matke:
- Mami, chcem ísť dnes

do opery. Pusť ma.
- V žiadnom prípade.

- Ale ja chcem! Ináč ujdem
z domu!

- No dobre, ﬚  nešťastník,
len ťa prosím dávaj si veľký 

pozor pri potlesku!



ZH 22-23 strana_ 4

dotácie / služby Najčítanejšie regionálne noviny
4

»Predám Citroen C5 combi, 
r. v .2011, tmavo-šedá me-
talíza, STK a EK - 27.05.2023, 
km 158 000, zachovalá ka-
roséria, po servis. prehliad-
ke, navigácia, tempomat, 
el. zrakadlá, el. okná, nové 
MP3/rádio, dieasel, treba 
vidieť. Zn.: ZH Tel.: 0907 877 
860

»ODKUPIM motocykel JAWA 
CZ PIONIER BABETA dobre 
zaplatim 0904274781
»Predám ND  LADA, štar-
tér, karburátor - 1ks, vodná 
pumpa, zdvihák, 2ks zrka-
dlá - vonkajšie-vnútorné. 
Zn. ZH, Tel.: 0908 862 842

»Predam stavebnu miesac-
ku MB-170. Cena 350 EUR. 
0907658089.
»KUPIM HAKI LESENIE. 
0907715027
Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»KUPIM LITERATURU k sta-
rym motorkam JAWA BA-
BETA PIONIER a Traktorom 
ZETOR 0904274781
»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124
»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince. 
Tel. 0905/767 777

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZH medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZH 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, ZH zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT   

Environmentálny fond v spoluprá-
ci so Štátnou ochranou prírody SR 
spustil už tretí ročník Programu 
ochrany prírody (POP), ktorý za-
hŕňa tri činnosti, v rámci ktorých 
je možné požiadať o dotáciu. Ide 
o praktickú starostlivosť a ma-
nažment osobitne chránených častí 
prírody a krajiny – POP1, podporu 
infraštruktúry ochrany prírody 
a udržateľných foriem turizmu – 
POP2 a výchovu a informovanosť k 
ochrane prírody – POP3.

Maximálna výška dotácie pre fy-
zické osoby, ktoré nevykonávajú hos-
podársku činnosť, obce, občianske 
združenia, nadácie a neziskové orga-
nizácie je 8.000 eur. Mikroregionálne 
združenia obcí a miestne akčné sku-
piny môžu získať finančnú podporu až 
do výšky 10.000 eur. Žiadateľ je opráv-
nený podať iba jednu žiadosť vždy len 
jedným spôsobom doručenia do 25. 
júla 2022.

Cieľom programu ochrany prírody 
je zabezpečiť starostlivosť o chránené 
časti prírody a krajiny Slovenska, pod-
poriť ochranu prírody a pozitívny vzťah 
obyvateľstva k nej. Žiadosti je potrebné 
dodať do 25. júla.

V roku 2021 bolo z Programu ochra-
ny prírody realizovaných 34 projektov 
a celkový objem poskytnutých finanč-

ných prostriedkov bol takmer 130 tisíc 
eur. Žiadateľom sa podarilo vďaka 
dotácii vysadiť Morušovú alej v dĺžke 
1000 metrov v obci Trstené pri Horná-
de, využiť technickú stavbu – komín 
kotolne MŠ v Spišskej Starej Vsi ako 
hniezdnu podložku pre bociana biele-
ho (Ciconia ciconia) a zároveň vytvoriť 
hniezdne možnosti pre synantropné 
štrbinové hniezdiče, OZ Diana vytvo-
rilo výstavu pozostávajúcu z troch mo-
delov krajiny zobrazujúcu negatívne a 
pozitívne ukážky hospodárenia, hravé 
prírodovedné zošity a veľkorozmerné 
fotografie zobrazujúce ekosystémy a 
vzácne druhy.

Bližšie informácie, ako aj usmer-
nenie pre žiadateľa nájdete na webo-
vom sídle Programu ochrany prírody 
https://pop.sopsr.sk/

Získajte finančnú dotáciu 
na ochranu prírody a krajiny

» ren
Dotácia Trstené pri Hornáde. zdroj foto ŠOP SR
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14. júna 1942
Anna Franková si začala písať denník

Výročia a udalosti

11. jún 1881  
bolo otvorené Národní divadlo v Prahe premiérou Libuše od Bedři-
cha Smetanu

Výročia a udalosti
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Špenát pochádza zo strednej a západ-
nej Ázie a patrí medzi typické druhy u 
nás pestovanej zeleniny. Dopriať si ho 
môžeme počas celého roka, pretože v 
obchodoch je dostupný  či už čerstvý 
alebo mrazený.

Účinky na zdravie - Špenát je bohatý 
na veľké množstvo živín, ako sú naprí-
klad vitamíny C, A, K a kyselina listová 
(B9). Z minerálov obsahuje železo, ktoré 
je dôležité na tvorbu hemoglobínu. Vďa-
ka obsahu draslíka, horčíka či kyseliny 
listovej je špenát vhodný pre ľudí, ktorí sú 
vo zvýšenej miere vystavení stresu. Kon-
zumácia špenátu taktiež pozitívne vplý-
va na spánok. Vďaka obsahu vitamínu A 
je veľmi dobrý aj pre zdravie očí - karo-
tenoidy luteín a zeaxantín pomáhajú pri 
ochrane očí pred poškodením UV žiare-
ním. Špenát má nízky glykemický index, 
teda nespôsobuje prudký nárast hladiny 
cukru v krvi a má vysoký obsah vody a 
vlákniny, ktoré pomáhajú predchádzať 
vzniku zápchy a podporujú zdravie trá-
viaceho traktu. Tepelne neupravený špe-
nát v surovej forme je dobrý zdroj naprí-
klad kyseliny listovej, vitamínu C alebo 
draslíka.

Pozor - Hoci je špenát veľmi zdravá 
potravina, nie je vhodné ho konzumovať 
v príliš veľkých množstvách. „Špenát má 
vysoký obsah vitamínu K, ktorý je naj-
známejší pre svoju úlohu pri zrážaní krvi 
a preto ako taký by mohol interferovať s 
liekmi na riedenie krvi. Veľké množstvá 

špenátu teda nie sú vhodné najmä u ľudí, 
ktorí tieto lieky užívajú,“ upozorňuje 
MUDr.Šranková z Poradne zdravia Regi-
onálneho úradu verejného zdravotníctva 
Bratislava. Taktiež vápnik a oxaláty ob-
siahnuté v špenáte môžu podľa odbor-
níčky podporovať tvorbu obličkových 
kameňov, a preto nie sú vhodné veľké 
množstvá špenátu pre ľudí so sklonom k 
problémom s obličkami.

Použitie - Špenát je veľmi všestranná 
potravina a spôsobov jeho prípravy je 
veľa, pričom podľa druhu úpravy sa jeho 
chuť výrazne líši. Môže byť pripravený 
surový v šaláte či v smoothies, tepelne 
upravený ako omáčka alebo polievka 
alebo napríklad i zapekaný. Obľúbené 
sú i špenátové halušky, omeleta, koláče 
alebo dokonca i lasagne. Tepelnou úpra-
vou možno znížiť množstvo oxalátov v 
špenáte, avšak živiny, ktoré sú rozpustné 
vo vode sa pri varení či dusení strácajú. 
Preto je lepšie tepelne upraviť špenát bez 
použitia vody, napríklad na pare.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Špenát je plný vitamínov

» ren
zdroj foto NatureFriend pixabay
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Nenáročná rastlinka s drobnými 
zelenými lístočkami a mierne kore-
nistou chuťou poskytne telu vitamí-
ny po celý rok. Reč je o žeruche.

Žerucha je veľmi rýchlo rastúca by-
linka a v jej prípade rozhodne platí, 
že rastie ako z vody. K jej pestovaniu 
nepotrebujete záhradu, ani balkón, 
celkom vám postačí slnečný okenný 
parapet. V kuchyni má žerucha mno-
horaké využitie, vďaka čomu spestrí 
náš jedálniček.

Liečivé účinky
Žerucha obsahuje rastlinné zlúčeni-

ny nazývané antioxidanty, ktoré chrá-
nia bunky nášho tela pred poškodením 
spôsobeným voľnými radikálmi. Je 
prospešná pre  srdce, udržuje zdravé 
kosti, podporuje imunitu, chráni oči, 
podporuje trávenie a pomáha aj pri 
kožných ťažkostiach. Žerucha obsa-
huje vitamíny A, B, C, E a K, ďalej tiež 
cholín a betaín, z minerálnych látok sú 
to draslík, vápnik, fosfor, horčík, sodík, 
železo, selén, mangán, meď a zinok.

Pestovanie
Budeme potrebovať:

- rozličné misky – dobre poslúžia vieč-
ka zo zaváracích pohárov
- semiačka žeruchy – zakúpite bežne v 
predajni pre záhradkárov
- vatu alebo gázu, prípadne viacvrstvo-
vé papierové kuchynské utierky

- vodu

Postup: Do misky vložte v tenkej 
vrstve vatu alebo gázu. Použiť však 
pokojne môžete aj viacvrstvovú papie-
rovú kuchynskú utierku preloženú na 
polovicu. Túto vrstvu pokropte vodou 
tak, aby bol podklad dostatočne vlhký. 
Následne rovnomerne nasypte semien-
ka a každý deň ich polievajte tak, aby 
neplávali vo vode. Po pár dňoch začnú 
zo semiačok vyrastať zelené rastlinky. 
Keď dosiahnu výšku asi 3 až 4 cm, po-
stupne ich zostrihávajte nožnicami a 
konzumujte.

Použitie
Žeruchou si môžete posypať chlieb 

s maslom či syrom, alebo varené ze-
miaky, pridávať ju však môžete aj do 
nátierok, zeleninových šalátov či do 
polievok.

Žerucha nám poskytne cenné vitamíny

» ren
zdroj foto RitaE pixabay
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Manipulačný pracovníkManipulačný pracovník

0907 877 860
Inzerát, ktorý predáva

Letí vrana po lese a kráka si:
- Krá, krá, krá.

Zrazu vrazí do stromu:
- Čvirik, hrkú, Bože ako to bolo?'
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Uzávierka ďalšieho vydania regionálnych novín je 16. júna 2022
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Symbolicky na Deň detí zahájila Slo-
venská katolícka charita už 13. ročník 
populárnej zbierky školských pomô-
cok. Cieľom je naplniť školské tašky 
žiakov zo sociálne slabších rodín.

Ak máte doma nevyužité ceruzky, 
farbičky, zošity či iné školské potreby, 
ktoré sú vašim deťom navyše alebo 
školskú tašku, z ktorej vaše deti vy-
rástli, neváhajte a do 15. septembra ich 
môžete priniesť do jedného z viac ako 
76 zberných miest po celom Slovensku. 
Ak nemáte cestu okolo, pomôcť môžete 
aj finančné prostredníctvom účtu SK37 
0900 0000 0001 7687 5345, variabilný 
symbol 2211 alebo online na https://cha-
rita.darujme.sk/socialne-stipendium/.

Darovať môžete aj elektroniku - Si-
tuácia za posledné dva ročníky ukázala, 
aby charita zbierku rozšírila aj na elek-
troniku. Darovať tak môžete aj zachova-
lé, ale stále funkčné tablety, notebooky, 
či telefóny prostredníctvom ktorých 
môžu žiaci absolvovať vyučovanie diš-
tančne. Touto výzvou apelujú nielen na 
jednotlivcov, ale predovšetkým firmy a 
spoločnosti, ktoré každoročne vyraďujú 
tisícky zariadení.

Príbehy pomoci z roku 2021 - Vďaka 
sociálnemu štipendiu minulý rok pod-
porili konkrétne deti s talentom, ktorým 
uhradili poplatky za športové, jazykové 
a iné záujmové a vzdelávacie krúžky, 

školské exkurzie či stravné. Ako príklad 
môžeme spomenúť príbeh Viktora, kto-
rý sa narodil ako nevidiaci, no napriek 
svojmu hendikepu hrá na husliach a 
reprezentuje Slovensko na domácich a 
zahraničných súťažiach. Aby sa na tieto 
súťaže dostal, cvičí aj štyri hodiny den-
ne. Cesta za zvládnutím novej skladby 
býva náročná. Noty mu v Prahe najskôr 
preložia do Braillovho písma a skladbu 
počúva dokola, kým sa ju naučí naspa-
mäť.

Slovenská katolícka charita koor-
dinuje Zbierku školských pomôcok kaž-
dý rok cez arci/diecézne a eparchiálne 
charity, ktoré poznajú konkrétne potre-
by ľudí v obciach či mestách z rôznych 
regiónov Slovenska. Za 12 rokov fungo-
vania zbierky darovali Slováci deťom 
približne 150 000 školských pomôcok. 
Viac informácií nájdete na https://cha-
ritapomaha.sk/zbierka-skolskych-po-
mocok/.

Darované školské 
pomôcky pomohli

» ren
 Viktor. zdroj foto Slovenská katolícka charita
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

Dva hady v púšti:
- Počuj, my sme jedovaté?

- A čo ja viem? Prečo?
- Práve som si zahryzol do jazyka

* * * * *
Letí vrana po lese a kráka si:

- Krá, krá, krá.
Zrazu vrazí do stromu:

- Čvirik, hrkú, Bože ako to bolo?‘
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15. júna 1363
korunovácia Václava IV. za českého kráľa

Výročia a udalosti
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Rozvoz objednávok zadarmo.
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

4,20 € / ks

7

Firma Grosse - Vehne Transport Slovakia s.r.o.

prijme do pracovného pomeru

 MKD VP 
skupiny "C+E"

Odmena: 900€ brutto + prémie 
+ príplatky + cestovné náhrady 

Kontakt:  
e-mail:  

13
 12

2 
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67

Inzercia
0911 293 742

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
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16. júna 1919
vznik Slovenskej republiky rád

Výročia a udalosti
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KURENÁR
POTRUBÁR

PONUKA PRÁCE NA SLOVENSKU

0903 770 810 / hanzalova@vikra.sk
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0907 877 860
Inzerát, ktorý predáva
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Príklad výpo tu ro ky (RPMN):

Po zoh
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
������������������������

���TO, RÝCHL���������������
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia

66
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www.virivkyonline.sk
0949 444 033
info@virivkyonline.sk

����������������
luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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MALOTRAKTOR,
AGZAT, VARI,

bubnovú kosačku,
mulčovač
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