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Nie vždy ide v živote všetko tak, ako 
chceme, ako očakávame, ako plánuje-
me. Zvyčajne sa tie lepšie, pokojnejšie 
a šťastnejšie obdobia striedajú s tými 
zložitejšími, náročnejšími a menej 
úspešnými.

Každý zažil občas chvíle, kedy mal 
pocit, že sa mu v živote všetko rúca, nič 
nevychádza podľa jeho predstáv a jedna 
nepríjemná udalosť strieda ďalšiu. Nevy-
chádzajú vzťahy, škrípe to v práci, nič sa 
nedarí podľa plánov a keď už-už prichá-
dza „svetlo na konci tunela“, opäť sa niečo 
pokazí.

V takýchto situáciách sa zvyčajne 
cítime nešťastní, bezmocní, porazení či 
frustrovaní. Sme smutní, že veci nejdú 
podľa našich plánov, že nemôžeme mať 
všetko pod kontrolou tak, ako by sme si že-
lali, že ľudia, ktorým sme dôverovali, nás 
zradili vo chvíli, keď sme to najmenej ča-
kali a to napriek tomu, že sme konali fér. Je 
ťažké takéto pocity spracovať, ale zotrvávať 
v hneve a smútku, nechať sa zožierať po-
citom krivdy či utápať sa v sebaľútosti nič 

nerieši a škodí nám viac, ako si myslíme.
Aj preto je dôležité sa naučiť prijať situ-

áciu, ktorá nám vstúpila do života, neriešiť 
emócie, ale hľadať riešenia. Myslieť na to, 
že život nám prináša prekážky a vďaka 
nim nám umožňuje viac spoznať samých 
seba, odhaliť naše slabiny a nájsť silné 
miesta. Spolu s takýmito životnými lekcia-
mi prichádza múdrosť i poznatok, že kaž-
dý súboj, každá bitka, každá prekonaná 
prekážka nás formujú a posúvajú vpred.

Zabojujme za seba a nedajme sa zlo-
miť ľuďmi, ktorým na nás nezáleží, nech 
sa pokojne smejú za naším chrbtom. Na-
učme sa, hoc je to akokoľvek náročné, pri-
jať fakt, že ťažkosti sú akousi 
nevyhnutnou súčasťou náš-
ho života a ako povedala 
Ann Landers: „Keď prídu, 
zdvihnite hlavu, pozrite 
sa im rovno do očí a po-
vedzte: ,budem väčší 
- väčšia, než vy. Ne-
môžete ma poraziť‘.“

Hlavu hore!

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Svetlo sviečok dokáže navodiť tú pra-
vú sviatočnú atmosféru. Vyrobíte si ich 
bez väčších ťažkostí, stačí doma pohľa-
dať zvyšky použitých sviečok a zopár 
drobností a môžete sa pustiť do práce.

Do výroby sviečok môžete zapojiť aj 
deťúrence. Zabavíte sa spolu a hotové 
ich budete mať doslova za pár minút a 
celkom zadarmo.

Sviečky zo zvyškov
Budete potrebovať:
- zvyšky použitých sviečok
- formičky, teda rôzne nádobky, ktoré 
sa hodia na tvar sviečky, napríklad aj 
kovové formičky na pečenie
- hrniec
- staršiu kanvičku
- nôž
- knôty, ktoré získate zo starých sviečok
- špajle či iné drievka alebo staré ceruzky

Takto sa to podarí:
Vosk ktorý budete roztápať by mal 

byť čistý. Niektoré sviečky sú povrchovo 
upravené, preto ich očistite tak, aby ste 
z pod farebnej vrstvy získali biely vosk.

Zvyšky sviečok vložte do kanvičky a 
tú vložte do hrnca s vodou. Vosk takto 
roztopte na najnižšom stupni vo vod-

nom kúpeli. Nikdy neroztápajte priamo 
nad plameňom.

Do každej formičky vložte knôt. Aby 
neplával, nakvapkajte na spodnú časť 
formičky vosk, prilepte koniec knôtu 
a nechajte zaschnúť. Následne na vrch 
formičky položte špajľu, aby prečnieva-
la z oboch strán formičky a upevnite k 
nej do stredu druhý koniec knôtu - po-
kvapkajte voskom.

Pripravené formičky položte na pod-
ložku na rovné miesto. Roztopený vosk 
opatrne nalejte do formičiek. Dávajte 
pozor aby ste sa nepopálili. Sviečky 
nechajte niekoľko hodín stuhnúť, po-
čas tuhnutia prikryte formičky kúskom 
kartónu, aby vosk chladol pomalšie. Na 
záver odrežte od špajle knôt a špajľu od-
stráňte.

Vyrobte si sviečky

» red
zdroj foto ralfor pixabay



BB 22-49 strana_ 3

spravodajstvo / službyBYSTRICKO
3

Vyberte sa v niektorý adventný víkend 
do Piešťan a naskytne sa vám jedineč-
ná príležitosť stretnúť v uliciach živého 
anjela. Usmejte sa naňho a dostanete 
správu, ktorú máte dostať. Správu z mi-
nulosti, ktorá vám pomôže kráčať ďalej. 
Jediným platidlom je úsmev.

„Projekt Slovenskí Anjeli, ktorý sme 
podporili, je na Slovensku jedinečný,“ 
informuje Tatiana Nevolná, výkonná 
riaditeľka Rezortu Piešťany. „Vznikol s 
cieľom vniesť do predvianočných ulíc 
krásu, pozitívne myslenie a dobrú nála-
du. V tomto projekte je spojená slovenská 
lokálna umelecká tvorba, tradície a anjeli 
majú aj environmentálny rozmer, pretože 
budú odetí v ručne vyrobených upcyk-
lovaných kostýmoch. V centre mesta a 
na Kúpeľnom ostrove budú Anjeli roz-
dávať lístočky so správami ľuďom, ktorí 
sa usmievajú. Obsahom správ budú slo-
venské príslovia, porekadlá a pranostiky, 
ktoré majú v sebe viac múdrosti než mno-
hé dnešné zdroje informácií,“ objasňuje. 

Pripomínajú bohatstvo 
našej ľudovej slovesnosti

Projekt Slovenskí Anjeli vznikol špeci-
álne pre vianočné trhy a veselice. Mladé 
ženy v umelecky stvárnených kostýmoch 
budú šíriť krásu, radosť a dobro, a tiež 
pripomínať bohatstvo našej ľudovej slo-
vesnosti a upozorňovať zároveň na mož-

nosti využitia zdanlivo nevyužiteľných 
materiálov. Kostýmy anjelov sú totiž 
vyrobené zo starých, nechcených alebo 
zvyškových materiálov, medzi ktorými 
sú aj dečky a výšivky po babičkách. „Nie-
len na stretnutia s anjelmi, ale aj na ďal-
šie krásne adventné podujatia do Piešťan 
všetkých srdečne pozývam,“ hovorí Ta-
tiana Nevolná a dodáva: „Stretnúť živého 
anjela, nakŕmiť zvieratká v kontaktnej 
mini farme na vianočných trhoch na Kú-
peľnom ostrove, odfotiť sa pri rozprávko-
vých saniach alebo vianočnom kamióne 
– to sú v predvianočnom čase nezabud-
nuteľné zážitky pre celé rodiny.“ 

Kedy je možné stretnúť 
v Piešťanoch živých anjelov? 

Anjelov môžete v uliciach mesta stretnúť 
v nedeľu 11.12. od 15.30 do 19.00, v sobotu 
17.12. od 16.00 do 19.30 a v nedeľu 18.12. od 
15.30 do 19.00.

V Piešťanoch môžete 
stretnúť živého anjela

» ren
Zdroj informácií a foto: Oblastná organizácia 

cestovného ruchu Rezort Piešťany 
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»JAWA SIMSON BABETA 
MUSTANG PIONIER MOPED 
STADION KUPIM TIETO MO-
TORKY / DIELY PONUKNITE 
0904274781
»Kúpim SIMSON, PIONIE-
RA,BABETU,STELU aj die-
ly.0949505827

»Predam 2 zahrady s 
domcekom v Krskanoch pri 
Leviciach. 0907518693
»Mlada rodina kupi byt v BB 
v hotovosti do 100000eur, 
ponuknite t.c. 0951676236
»Vymením 1,5i.byt v centre 
Trenčína za starý dom/cha-
lupu/usadlosť na samote 
v okolí BR/BB s väčším po-
zemkom.0918789933

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Kúpim dychové nástroje, 
heligonku, akordeón, hus-
le. 0915 876 860

»Predám čerpadlo typ VN1-
4-K-LH-02, kotúč cirkulára 
Ø48 cm, dvere L80 cm hne-
dé 2/3 sklo, súdky kameni-
nové 18l a 30l, nože na ka-
pustu. Tel: 0944154776

»Kúpim diaľkový ovládač 
na video Panasonic N2QA-
KB000043. Tel: 0944154776

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Mnohí žiaci základných škôl si už 
v týchto dňoch kladú otázku: Akú 
strednú školu si vybrať, čo študo-
vať a ktorým smerom sa uberať? 
Postupne u nich narastá stres, či 
obava z toho, aby si zvolili správne. 
U niektorých je výber jasný už dáv-
no, ale pre tých, ktorí sa ešte stále 
rozhodujú, prináša Bratislavský 
samosprávny kraj interaktívny on-
line kvíz.

Online kvíz nájdete na www.stred-
napremna.sk. Pozostáva zo šestnástich 
otázok s predvolenými odpoveďami. 
Ich výsledkom je odporúčanie vhodnej 
strednej školy alebo študijného odbo-
ru. „Rozhodli sme sa uľahčiť výber tej 
správnej školy. Kvíz pomôže žiakom zá-
kladných škôl zistiť viac nielen o sebe, 
svojich záľubách a schopnostiach, ale 
najmä to, čo by mali ísť v Bratislavskom 
kraji študovať. K dispozícii je 54 žup-
ných rôznorodých škôl, na ktorých žia-
ci získajú istotu uplatnenia, jedinečné 
remeselné odbory, stáže u TOP zamest-
návateľov, výmenné študijné pobyty 
v zahraničí, bilingválne štúdium na 
gymnáziách a SOŠ, či duálne vzdeláva-
nie s benefitmi,“ priblížil predseda BSK 
Juraj Droba.

Webová stránka aj brožúra
Pre lepšiu orientáciu sa v ponuke 

stredných župných škôl v zriaďovateľ-
skej pôsobnosti BSK majú žiaci, rodi-
čia a výchovní poradcovia k dispozícii 
nielen webovú stránku www.stredna-
premna.sk ale aj brožúru Končíš zák-
ladku? Vyber si strednú podľa seba!

Bratislavský kraj každoročne pri-
pravuje ponuku odborov na školách 
nielen priamo so zamestnávateľmi, 
ale aj s odborníkmi na zamestnanosť. 
Sleduje, o aké povolania bude o pár ro-
kov záujem, čo od študentov budú vy-
žadovať zamestnávatelia. Práve podľa 
ich požiadaviek a výhľadov upravuje 
odbornú prípravu na svojich stredných 
školách.

Pri výbere školy pomôže kvíz

» ren
zdroj foto LeeJeongSoo pixabay
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• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            
a akumulátory, obaly, neobalové výrobky, vozidlá a pneumatiky. 
• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  
V prípade nedôsledného triedenia oddelene zbieraných zložiek komunálneho 
odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.
• Každý môže predchádzať vzniku odpadu už pri rozhodovaní o kúpe nového 
výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 
výrobky, ktoré majú čo najmenej obalov, pokiaľ možno z rozložiteľných 
materiálov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvyššou energetickou 
triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 
V prípade batérií a akumulátorov sa snažíme o používanie batérií s dlhou 
životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.
• Zakazuje sa do voľnej prírody ukladať akýkoľvek odpad. Batérie a akumulátory, 
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmú vyhadzovať do komunálne-
ho odpadu. 
• Konečný používateľ môže odovzdať elektrozariadenia, batérie a akumulátory 
na miestach spätného zberu a odpadové pneumatiky u distribútorov 
pneumatík. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalových výrobkov je určené 
vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov
E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na 

www.regionpresss.sk
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Aj vy ste sa rozhodli vymeniť tento 
rok umelý vianočný stromček za 
živý? Prinášame zopár rád, vďaka 
ktorým sa budete môcť tešiť z jeho 
krásy čo najdlhšie.

Vianočný stromček je tradičným 
symbolom Vianoc a ten živý vnáša do 
našich domovov vôňu ihličia, čo ešte 
viac dotvára tú pravú vianočnú atmo-
sféru. Aj preto venujte jeho kúpe dosta-
točný čas.

Smrek, borovica či jedlička?
Normandská jedlička môže byť dob-

rou voľbou. Má peknú zelenú farbu 
ihličia, krásne vonia a pomerne dlho 
vydrží čerstvá. Naopak, smrek obyčaj-
ný opadá veľmi rýchlo, zaujímavá však 
môže byť jeho cena. Ak sa rozhodnete 
pre borovicu čiernu myslite na to, že 
tento strom potrebuje viac priestoru. 
Odmení sa vám však úžasnou vôňou. 
Jej ihličie je krásne dlhé a jeho výhodou 
je, že neopadáva ani po vyschnutí.

Na čo si dať pozor?
Pri kúpe živého vianočného strom-

čeka myslite na to, že predávané stro-
my sa režú v predstihu a tak môžu byť 
aj niekoľko týždňov staré. Pozorne 

si preto prezrite vetvičky stromčeka. 
Nesmú byť suché a na dotyk majú byť 
mäkké, ohybné. Ak stromčekom pár-
krát potrasiete, nemalo by z neho opa-
dávať ihličie.

Po príchode domov vložte stromček 
do nádoby s vodou, aby nevysychal a 
umiestnite ho do najmenej vykúrenej 
miestnosti alebo do garáže či na bal-
kón.

Na osadenie stromčeka použite sto-
jan s nádržkou na vodu. Pred tým, kým 
ho do stojana vložíte, odrežte dva až 
tri centimetre zo spodnej časti kmeňa. 
Pravidelne do stojana dopĺňajte vodu.

Stromčeku vyberte dobré miesto, aby 
pekne vynikol a rozhodne ho umiestni-
te čo najďalej od vykurovacích telies.

Kupujeme vianočný stromček

» ren
zdroj foto manfredrichter pixabay



BB 22-49 strana_ 6

zdravie / služby ajčítanejšie regionálne novinyzdravie / služby ajčítanejšie regionálne novinyzdravie / služby Najčítanejšie regionálne novinyajčítanejšie regionálne noviny

AKCIOVÁ PONUKA 
NA MESIAC

DECEMBER
VO VAŠEJ LEKÁRNI  

ajčítanejšie regionálne noviny

AKCIOVÁ PONUKA 
Lekáre  Spojová

Zdravotné stredisko EDELMA
Spojová 25 I Banská Bystrica

Otváracia doba I Po - Pia: 8:00 – 16:30 I So - Ne: Zatvorené
Tel.: 048/286 22 68
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Výhodne nakúpite aj na  WWW.LEKARENPLUS.SK 

VÝHODNÝ VERNOSTNÝ SYSTÉM, OKAMŽITÉ 
VÝRAZNÉ ZĽAVY Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY AŽ DO VÝŠKY  50% .

UVEDENÉ Z AVY PLATIA PO PREDLOŽENÍ KLIENTSKEJ KARTY LEKÁRNE.

ZDRAVÝ
DAR EK
ZA ZDRAVÉ CENY!

Prajeme

akujeme

Vám
viano ných

sviatkov
za prejavenú dôveru

krásne pre itie
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Robotnícky dom, BANSKÁ BYSTRICA
16.12.2022 o 18.00 hod.

www.predpredaj.sk
Zmena programu vyhradená!

STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)
36
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13. decembra 2002   
Európska rada v Kodani schválila vstup 10 
kandidátskych krajín (Cyprus, Česko, Es-
tónsko, Litva, Lotyšsko, Maďarsko, Malta, 
Poľsko, Slovensko, Slovinsko) do Európskej 
únie od 1. mája 2004.

Výročia a udalosti
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Vyrobte si 
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím      
a pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných pre 
ľudský metabolizmus a jeho správne fun-
govanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým sta-
vebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preukáza-
né, že už pri dosiahnutí 18 roka života je vo 
väčšine prípadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulová. Každý metabolizmus 
si dokáže robiť zásoby kolagénu, ktoré sa 
však vstrebávajú u každého jedinca rôzne 
a podľa toho sa odvíja zásoba kolagénu 
a   s tým spojené vyživovanie pohybového 
aparátu a pokožky. 

V dnešnej dobe existujú formy kola-
génu, ktoré si vieme načerpať užívaním 
rôznych výživových doplnkov s obsahom 
kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fungo-
vania pohybového aparátu, zdravej pokož-
ky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 

súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,   problé-
moch s  pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom hy-
drolizácie kolagénu z rýb sú šupiny a koža. 

Tento typ kolagénu je bohatý na aminoky-
selinu „hydroxyprolín“ , ktorá je základ-
ným prvkom pokožky, ciev a  tkanív. Rybí 
kolagén má blahodárne účinky v boji proti 
vráskam, zvyšuje pružnosť a  elasticitu 
pokožky a  podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert prináša na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojený rybí kolagén 
s hovädzím + vitamín C. Denná dávka ob-
sahuje až 6800mg kolagénu a 200mg vi-
tamínu C v zložení 100% bez glutamánov              
a 100% bez GMO.              » red.
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Aké by to boli vianočné sviatky bez 
stola plného všakovakých dobrôt? 
No a odolať im, zvládne asi málokto. 
Aby sme si mohli dopriať všetky po-
chúťky bez výčitiek, môžeme si ich 
pripraviť aj zdravšie a k oddychu 
počas sviatkov pridať prechádzku 
na čerstvom vzduchu.

Vianoce sú obdobím, kedy zvyk-
neme oveľa viac konzumovať rôzne 
sladkosti, koláče, či mastnejšie jedlá a 
máme sklony k prejedaniu sa. „Aj počas 
sviatkov však treba myslieť na to, že ak 
trpíte chronickými ťažkosťami s tráve-
ním, s vysokým krvným tlakom, máte 
vysoké hodnoty cholesterolu, cukrovku, 
či problémy so srdcom, môžete si Viano-
ce pokaziť a namiesto oddychu sa trápiť 
so žlčníkovým záchvatom alebo pokaze-
ným žalúdkom,“ upozorňujú odborníci z 
Úradu verejného zdravotníctva SR. Aby 
sme predišli takýmto ťažkostiam, stačí 
podľa nich dodržiavať jednoduché pra-
vidlo – jesť aj počas sviatkov s mierou, 
dodržiavať pestrosť stravy a dopriať si 
popri ťažších jedlách aj dostatok zeleniny 
a ovocia. „Je treba mať na mysli aj skutoč-
nosť, že veľkým zdrojom prázdnych kaló-
rií je alkohol, preto zachovajte striedmosť 
aj pri jeho popíjaní,“ pripomínajú.

Pripravte si vianočné menu 
s inými surovinami

Okrem zdravej miery v konzumovaní 
lahôdok prospeje žalúdku aj ich zdravšia 

príprava. „Rybu, alebo iné druhy mäsa 
nemusíte vyprážať, skúste napríklad du-
senie, či prípravu na pare a zemiakový 
šalát zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri pečení koláčov môžete 
vymeniť bielu múku za celozrnnú, pridať 
menej cukru, alebo ho nahradiť medom, 
prípadne do koláčov pridajte prirodzene 
sušené ovocie. Oriešky a semienka neo-
pražte, pridajte ich do cesta surové. Ak 
si predsa len doprajete vysmážané jedlo, 
tak potravinu nepreprážajte do tmava, 
ale smažte ju radšej pomalšie, na nižšej 
teplote a iba do svetlo zlatista,“ odporú-
čajú odborníci.

Doprajte si pravidelný pohyb 
aj počas sviatkov

Ak si počas vianočných sviatkov do-
prajete pohyb, urobíte dobre hneď z via-
cerých dôvodov. Jednak ním vyvážite 
sviatočné hodovanie a ešte sa aj bude-
te lepšie cítiť. Hodinku na prechádzku 
počas voľných dní si určite nájdite a to 
podľa možnosti v každom počasí. „Po-
čas chôdze môžete na niekoľko minúť 
striedať aj ľahký beh prípadne strečing 
a ponaťahovať si chrbticu. Okrem toho, 
že pohyb pomôže tráveniu, organizmus 
sa na čerstvom vzduchu otužuje a lep-
šie odoláva infekčným ochoreniam pre-
nášaným vzduchom,“ radia odborníci.

Zdroj informácií: 
Úrad verejného zdravotníctva SR

Doprajte si zdravšie Vianoce

» ren
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Vianoce sú sviatkami pohody i hoj-
nosti. V minulosti sa nezaobišli bez 
koláča, ktorý voláme štedrák. Gaz-
diné ho plnili rôznymi plnkami, 
čím vyjadrovali želanie zabezpečiť 
svojej rodine hojnosť, plodnosť i 
dobrú úrodu v nastávajúcom roku. 
Prinášame osvedčený recept, vďa-
ka ktorému si môžete túto dobrotu 
pripraviť a vychutnať aj vy.

Štedrák
Suroviny:

Na cesto: 550 g polohrubej múky, 
300 ml mlieka, 150 g masla, 100 g cuk-
ru, 3 žĺtky, 1 kocku droždia (42 g), KL 
soli, 450 g slivkového lekváru, žĺtok na 
potretie

Na orechovú plnku: 200 g mletých 
vlašských orechov, 100 ml mlieka, 80 g 
práškového cukru, 1 lyžicu rumu (mô-
žete vynechať)

Na makovú plnku: 200 g mletého 
maku, 100 ml mlieka, 120 g práškového 
cukru, citrónovú kôru (asi z polovice 
citróna)

Na tvarohovú plnku: 500 g tvarohu, 
80 g práškového cukru,   žĺtok, citró-
novú kôru (asi z polovice citróna), pol 
lyžičky mletej vanilky

Postup:
Z polovice vlažného mlieka, cukru a 

droždia pripravíme kvások. Odložíme 
ho na 5 minút na teplé miesto.

Potom vložíme do misy preosiatu 

múku, kvások, rozpustené a schladené 
maslo, zvyšné vlažné mlieko, žĺtky, soľ 
a vymiesime cesto. Dáme ho kysnúť asi 
na 40 minút na teplé miesto.

Pripravíme si plnky:
Orechová plnka: V horúcom mlieku 

vymiešame orechy s cukrom a nechá-
me vychladnúť. Môžeme pridať aj rum.

Maková plnka: V horúcom mlieku 
vymiešame mak, cukor a nastrúhanú 
citrónovú kôru a necháme vychladnúť.

Tvarohová plnka: Vymiešame všet-
ky v recepte uvedené suroviny.

Vykysnuté cesto položíme na dosku 
a rozdelíme na päť rovnakých dielov. 
Každý diel vyvaľkáme na tenký plát 
veľkosti plechu. Plech vyložíme papie-
rom na pečenie a položíme naň prvý 
plát, ktorý potrieme orechovou plnkou 
a položíme naň druhý plát cesta. Ten 
potrieme makovou plnkou. Položíme 
naň tretí plát a potrieme tvarohovou 
plnkou. Položíme naň štvrtý plát cesta 
a potrieme slivkovým lekvárom.

Posledný plát cesta rozdelíme 
nožom alebo radielkom na prúžky a 
poukladáme ich na vrchný lekvárom 
potretý plát do tvaru mriežky. Mriežku 
potrieme rozšľahaným žĺtkom a koláč 
pečieme v rúre vyhriatej na 170 stupňov 
50 až 60 minút.

Upečte si štedrák

» ren

10. decembra 1989
v Česko-Slovensku bola vymenovaná Vláda národného porozu-
menia

Výročia a udalosti

12. decembra 1941
Slovenská republika vyhlásila vojnu Spojenému kráľovstvu a 
Spojeným štátom

Výročia a udalosti
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Zásahový tím pre medveďa hnedého 
Štátnej ochrany prírody Slovenskej 
republiky (Zásahový tím ŠOP SR) v 
spolupráci so Zoologickou záhradou 
Košice testoval odolnosť menšieho 
kontajnera, ktorý je určený na zber 
komunálneho odpadu v lokalitách s 
výskytom medveďa hnedého.

Išlo v poradí už o druhý test toh-
to modelu, pričom v tomto prípade 
kontajner 1,5 hodinovému tlaku a 
neustálym pokusom o otvorenie odo-
lal. „Odpad pred prístupom medve-
ďa hnedého odporúčame zabezpe-
čiť umiestnením zbernej nádoby do 
uzatvoreného priestoru, ktorý nie je 
voľne prístupný, alebo je ho možné 
uzamknúť. Pri menších kontajneroch 
a odpadkových košoch ide väčšinou 
o odolnú konštrukciu, ktorej spôsob 
uzatvorenia medveďom znemožňuje 
prístup. To je aj prípad testovaného 
kontajneru, ktorý je primárne určený 
pre umiestnenie na chodníkoch v turis-
tických oblastiach a pri autobusových 
zástavkách,“ uvádza Michal Haring zo 
Zásahového tímu ŠOP SR. 

Nezabezpečený a ľahko dostup-
ný odpad obsahujúci zvyšky jedla 
predstavuje pre medveďa jednoduchý 
zdroj obživy. Zákon č. 79/2015 Z. z. o 
odpadoch držiteľom odpadu ukladá 

povinnosť mať odpad zabezpečený 
pred prístupom medveďa hnedého už 
od roku 2016. Ako presne má takéto 
zabezpečenie vyzerať a ktorých kon-
krétnych oblastí v rámci Slovenska sa 
týka, upravuje vyhláška Ministerstva 
životného prostredia Slovenskej repub-
liky (MŽP SR) č. 371/2015 Z. z. Správne 
zabezpečenie odpadu pomáha zlepšiť 
spolužitie človeka a medveďa na spo-
ločnom území. 

Zásahový tím ŠOP SR kontajnery 
testuje v spolupráci s viacerými výrob-
cami už niekoľko rokov. Okrem úzkej 
spolupráce so Zoologickou záhradou v 
Košiciach spolupracuje aj s Národnou 
zoologickou záhradou Bojnice. 

Zdroj informácií a foto Odbor 
komunikácie a propagácie Štátnej 

ochrany prírody SR

Odpad treba pred prístupom 
medveďa zabezpečiť

» ren
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PONÚKAME 
PRÁCU 
VO ŠVAJČIARSKU
- všetky stavebné profesie...

Mzda od 32,- CHF/ hodina 
(od 33 EUR/hodina)

Bližšie info: 
+421 903 366 500

+ diety od 16,- CHF/ deň 
(16 EUR/deň)
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