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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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»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»ODKUPIM motocykel JAWA 
CZ PIONIER BABETA dobre 
zaplatim 0904274781

»Prenájom pekného 2-izb.
bytu vo Zvolene-Môťová, 
po komplet. rekonštrukcii, 
čiastočne zariadený. Tel: 
+420776233187, vlade-
na111@seznam.cz

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince. 
Tel. 0905/767 777

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466
»invalidny dochodca, cho-
diaci na barliach a inva-
lidnom voziku,s osobnym 
autom, sa chce zoznamit s 
dobrou intelintnou zenou 
na spolocne vyle�  a zahra-
nicne dovolenky. Travit spo-
lu cas. tel.0904453003

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 BB medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP BB 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, BB 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 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

Pri užívaní liekov je podľa odbor-
níkov dôležité dbať aj na čas, kedy 
ich užívame. Vhodné načasovanie 
užívania lieku pomáha správne za-
cieliť liečbu a predísť možným ne-
žiaducim účinkom. Pri načasovaní 
užívania lieku lekár prihliada na 
rôzne faktory.

Hladina účinnej látky v tele
Každá dávka lieku obsahuje presné 

množstvo účinnej látky, ktorá sa vstre-
báva v určitom časovom intervale. Pri 
niektorých liekoch, ako napríklad an-
tibiotiká, je dôležité, aby bola hladina 
účinnej látky v tele počas celej doby 
liečby rovnomerná. To znamená, že pri 
užívaní liekov je potrebné dodržiavať 
presný čas aj odstup medzi jednotlivý-
mi dávkami.

Pravidelné striedanie cyklov v tele
Niektoré funkcie ľudského tela pre-

biehajú inak počas bdelého stavu a 
inak počas spánku. Na užívanie nie-
ktorých liekov má preto vplyv aj to, v 
ktorej časti dňa ich užijete. Napríklad 
hypnotiká, čiže lieky na spanie, sa 
zvyčajne užívajú večer, pred spánkom 
a ich užitie ráno by bolo kontraproduk-
tívne.

Stravovací režim
Účinnosť a vstrebávanie lieku v tele 

ovplyvňuje aj to, čo máme v čase jeho 
užitia v žalúdku. Preto je dôležité, aby 
ste vedeli, či máte liek užiť pred, počas 
alebo po jedle.

Informácie o správnom čase užíva-
nia liekov vám poskytne lekár, prípad-
ne lekárnik. Informácie o tom, či užiť 
liek pred jedlom, po jedle alebo nalač-
no nájdete v písomnej informácii pre 
používateľa v takzvanom príbalovom 
letáku. Tieto pokyny určite dodržujte, 
pretože priamo ovplyvňujú účinnosť 
lieku aj možný výskyt vedľajších účin-
kov.

Informácie poskytol 
Štátny ústav pre kontrolu liečiv

Čas kedy užívame lieky je dôležitý

» ren
zdroj foto Mizianitka pixabay
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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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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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

AKCIOVÁ ZĽAVA PRE SENIOROV
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Príklad výpo tu ro ky (RPMN):

Po zoh
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Keďže Senegal bol dlhé obdobie 
francúzskou kolóniou, vplyv Fran-
cúzska je cítiť nielen v kultúre, archi-
tektúre či v tradíciách, ale aj v sene-
galskej kuchyni. Okrem francúzskej  
je miestna gastronómia ovplyvnená  
aj severoafrickou, západoafrickou      
a portugalskou kuchyňou.

Základnými surovinami sú čerstvé 
ryby a morské plody,  kuracie či jahňa-
cie mäso a hovädzina.  Ak sa vydáte na 
safari, v miestnej reštaurácii si môžete 
pochutiť na burgri alebo steaku z anti-
lopy. Je to veľmi jemné a chutné mäso. 
V tradičnej senegalskej kuchyni nechý-
bajú strukoviny, arašidy, ryža a kuskus.  
Pri varení sa výdatne používajú rôzne 

druhy čerstvých aj sušených byliniek.  
Na senegalskom stole nesmú chýbať 
rôzne druhy ovocia a zeleniny. Čerstvé 
mango si odtrhnete zo stromu aj pri 
obyčajnej prechádzke a napríklad chuť 
čerstvej papáje sa nedá porovnať s tou, 
ktorú si kúpite v našich supermarke-
toch. Ovocie má jednoducho dozrievať 
na stromoch, a nie v lodných kontajne-
roch či v kamiónoch. 

Typickým senegalským jedlom je 
tieboudienne, teda rybacie rizoto                    
s bylinkami a zeleninou. Okrem toho 
sa na senegalských stoloch často obja-
vuje aj kurací pokrm maffe v arašidovej 
omáčke alebo yassa au poulet – kura  
s cibuľkou a citrónovou omáčkou.  Tie-
to jedlá sa podávajú vo veľkých misách 
pre 5 – 6 osôb. Všetky tradičné jedlá sú, 
samozrejme, denne v ponuke aj v hote-
lových reštauráciách. Určite vyskúšajte 
krevety – vedia ich veľmi chutne pripra-
vovať. A v hotelovej reštaurácii je aj ši-
roká ponuka z európskej kuchyne, veľa 
zeleniny, syrov a milo nás prekvapila 
ponuka zákuskov a múčnikov. Tradič-
ným senegalským nápojom je bisap, 
pripravovaný z listov ibišteka. Bisap má 
veľmi zaujímavú chuť a fialovú farbu.  
Samozrejmosťou je palmové víno, mä-
tový čaj a kvalitná káva. V hotelových 
baroch si bez problémov dáte tradičné 
mochito či cuba libre, ale aj ich miestne 
pivo a likéry z rôznych druhov ovocia. 

Ako si pripraviť
Yassa au poulet

Potrebujeme:  Pól šálky arašidové-
ho oleja (môžete použiť aj iný), jedno 
kura, aspoň 4 cibule, 8 lyžíc citrónovej 
šťavy, 6 lyžíc jablčného octu, 2 bobkové 
listy, 4 strúčiky cesnaku, lyžicu dijon-
skej horčice, 4 lyžice sójovej omáčky, 
čili paprička, kajenské korenie, čierne 
korenie, soľ, malá kapusta, mrkva

Postup:  Koreniny, cibuľu, cesnak, 
horčicu, šťavu z citróna, jablčný ocot       
a sójovú omáčku zmiešame a pripra-
víme tak marinádu, v ktorej necháme 
kúsky kuraťa niekoľko hodín, ideálne 
cez noc. Potom ho môžete buď grilovať 
na drevenom uhlí alebo opekať na pan-
vici, až kým nezhnedne. Cibuľu z mari-
nády budeme potrebovať na prípravu 
omáčky. Najprv cibuľu niekoľko minút 
opekáme, pridáme zvyšok marinády 
a nakrájanú mrkvu a kapustu. Poma-
ly privedieme do varu a varíme desať 
minút až kým nám nevznikne mierne 
hustá omáčka. Do omáčky pridáme 
kuracie mäso, prikryjeme a dusíme, 
kým nebude kura hotové. Medzitým si 
uvaríme ryžu alebo kuskus s cícerom 
a hrozienkami. Podávame tak, že do 
veľkej misy dáme na dno ryžu a na vrch 
poukladáme kúsky kuraťa a jedlo pre-
lejeme omáčkou. Dobrú chuť!

Senegalská kuchyňa je jednou z najpestrejších v Afrike

» text a foto ZK
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interiérové // exteriérové
PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV
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Manipulačný pracovníkManipulačný pracovník
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GLAZÚROVANIE 
VANÍ

0903 405 588
0905 983 602

„Už 27 rokov 

od firmy 

MOLNÁR“

0903 405 588

okov 
my 
ÁR“

ANÍ

INZERCIA
0907 727 204
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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:  
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Inzercia
0907 727 204
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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
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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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