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GEMERSKO POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

KANDIDUJEM DO EUROPSKEHO
PARLAMENTU, ABY SOM HAJIL
ZAUJMY AJ NAS

VYCHODNIAROV

SOM PROTI

Green deal (zelenej dohode)
v terajsej podobe

ZruSeniu prava veta
Nezmyselnym migraénym
zadkonom

SOM ZA

Silna, demokraticki a mierova EU
Spravodliva podporu regiénov
Ochranu penazi pre Slovensko

Jan FERENCAK

VAS SUVERENNY@V?CHODU V EUROPE
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MALOVANIE PiSMA 4. !ﬁ Stefan Cirbus

DVIHANIE, BETONOVANIE Predaj UHLIA, STRKU a PIESKU

LI Bussanyi Vojtech - Dobsind

i v.bussanyi@centrum.sk FET ) ;
VODNOU BRUSKOU y Rie¢ny piesok 0 - 4 mm 20,00 € / tona
¢| nabetonovanie
: Rie¢ny piesok 0 - 16 mm 20,00 € / tona
na beténovanie i
Kamenivo 4 - 8 mm 20,00 € / tona
Kamenivo 8 - 16 mm 20,00 € / tona
- Kamenivo 16 - 32 mm 20,00 €/ tona
anie, v yroba a preca) p - <
o ;’;?,;gpmsno KAMENA : Vapenec drva cervena 18.50 € / tona
e o =T e e 0-4 mm na Omietky uv’edenécenysdsDPH
e si,,,;’y' ORI B R E UL OVE DOPRAVA PIESKU DOHODOU | DOPRAVA UHLIA ZDARMA!
- obklady krbov, parapety za VYHODNE CENY! .
. pracqyné dosky, ... ... aj atypické rozmery Bri kety _ 39,00 € / q
' J >~ Hnedé uhlie - Kocka Most 27,00 €/q
: Hnedé uhlie - Kocka Bilina 32,00€/q
~gh © Vysokokvalitné Ceské uhlie s doboru popolnatostou vedens ceny st 3 DPH

ROZNAVA - Gemerska 581 )East'BAK za autosalénom Hyndai/ TORNALA - Cintorinska ul.
Kontakt: 058/733 1572 - 0908 446 600 - 0905 451 073 0905 256 164
www.kamenarstvohelczman.sk ¢ helczman@centrum.sk 0908 096 699

www.cirpal.sk info@cirpal.sk

88-19-1

A.Ll. Technickeé sluzby s. r. o.
v Bratislave prijme ihned’
« VODIC,,C“ - priemerna mzda:

1700 € brutto na TPP/ 2000 € na Zivnost
« VODIC,,T“ - priemerna mzda:

1500 € brutto na TPP/ 1800 € na Zivnost
« VODIC ,B“ - priemerna mzda: 1700 € na Zivnost
« RUCNY PRACOVNIK - priemerna mzda: 1100 € na Zivnost
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VEETKO. JEDNODUCHO.

Letna udrzba ciest a komunikacii v BA
0948 916 727, zichova@aii.sk

32-0033

PRE SKLADOVE VOZIDLA

ZIVOTY

NIE PROFITY

TEMPUS CAR s.r.o. socialisti*
SAFARIKOVA 91, 048 01
mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk

88-02-12
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uzitocné kontakty | www.maojinzerat.sk

20-0080

HEADATE ZAMESTNANCA?

SKOSTE T0 CELOSLOVENSKOU INZERCIOU
V NASICH NOVINACH
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GEMERSKO

POLITICKA INZERCIA

VAS SUVERENNY

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

Na Vychode, méame rozrobené vsetko a dokoncené nic. Eurofondy sa preto
musia dostat k Vychodniarom. Som rodeny Kosican, Vychodniar a viem, ze
pocas takmer 20-tich rokov, kedy sa intenzivne stretdvam s fudmi na Vycho-
de, je stav tejto Casti Slovenska naozaj zalostny. Potrebujeme mat opravené
cesty, mosty, $koly, skolky, obecné urady, alebo aj zékladné veci, ktoré mali
byt davno vyriesené - pitna voda, kanalizacia, Sportoviskd, bezpecnost
v obciach vdaka kameram, i rychly internet pre vsetkych.

To su veci, ktoré sa nam bez Eurdpskej unie a najma eurofondov
nepodari zrekonstruovat alebo vystavat nanovo len z dani obyvatelov
Slovenska. Nesmieme dopustit aby v Europskom parlamente sedeli
ludia, ktori piSu listy PROTI SLOVENSKEJ REPUBLIKE, ktori chcu dat
STOPku eurofondom a STOPku rozvoju regionov. My Vychodniari
chceme, aby sa aj u nas vsetko dokoncilo a rozvijalo.

Ak budeme podporovat ludi z regionu kde ziju, tak dostaneme presne to ¢o
od politikov chceme - ich osobny zaujem na tom, aby sa ndm zilo doma, na

Viychode lepsie. Dnes je stav taky, ze 80% europoslancov su len Bratislavéania.

Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretska 2400/15, 811 08 Bratislava, IC0: 53258070

V EUROPE

35 rokov | otec ! mﬁr’pﬁel
hrdy Vychodniar | poslanec NRSR

Ano spravne citate, ziaden Vychodniar so vztahom k normalnym
hodnotam, ktoré vyznavame my vsetci, hrdost na svoj povod, schopnost
a chcenie prebit sa, mat chut nieco zmenit aj v najvzdialenejsej obci na
Vychode Slovenska - ano, aj tam ludia Ziju.

Mili Vychodniari, vdaka Vasej dovere som dnes poslancom Narodnej rady
Slovenskej republiky za stranu HLAS - socidlna demokracia. 5 rokov
nema Vychodné Slovensko zastupcu v Eurépskom parlamente.
Kandidujem z ¢isla 15, posledného miesta na kandidatke HLASu ako
symbol pre vsetkych Vychodniarov, ktori tak ako ja vedia, Zze na nas
sa nema zabudat, preto som presvedéeny, ze aj VYCHOD PATRI NA
1. MIESTO. Ak s tym suhlasite, prosim zakruzkujte moje cislo 15.

Na znak toho, ze to myslim vazne, pripdjam moj e-mailovy a mobilny
kontakt, aby ste sa ma mohli ¢okolvek opytat aj z mojej sucasnej prace
arad Vam odpoviem. igor.simko@nrsr.sk, 0949 639 987

Dakujem ze ste doditali tieto riadky. Igor $IMKO

Vas poslanec NRS

Dodadvatel: Creo advertising, s. r. 0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, 1C0: 51280299

Objednavatel: HLAS - socialna demokracia, Lazaretska 15, 811 08 Bratislava, ICO: 53258070
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VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAZMENTU

) REGION

vojta@regionpress. sk
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RozSirte svoje podnikanie REGION
aj do inych regiénov Slovenska. PRESS

DAJTE O SEBE VEDIET ! JEivmsussens

zamestnanost
absolventov

Vytvor si

svoju buducnost. )
Zakladame

inijaz':;eka

Viac informacii o studiu:
REGION
0 +421 905 604 736 PRESS

www.regionpress.sk
lucenec@vsemba.sk

i Gemerska cesta 1, Lucenec

(WYKUP
KROJOV

a icr] sﬂ?astl’, plévtno
MINI'PRACE proktovt Saty. Stk
MNE VVKOPOVE A BURACIE PRACE | 20908 627 952

vsemba

43-0039

www.cujte.sk N

77-0013

> terénne Upravy - pozemku, zdhrad =
> pripravné stavebné préce R -

> drenaz a odvodnenie pozemku NATERY STO P - VTACI M H N I EZ DAM
> vykopy jazierok, inZinierskych sieti, STRIECH 0944 244 699 @www.stophniezdo.eu

zakladov pre plot, oporny mur,

Obdianska Bezplatny tyZzdennik

pripravné prace suvisiace pre CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
vodovod a kanalizacie PRIJEMNE CENY [l risdkova GEMERSKO
, Volajfe: 0944 813 531 S inzerCia ROZNAVSKO-RIMAVSKOSOBOTSKO-REVUCKO
£V 6212/24
STAVBA vydéva spolocnost

Tel.: 0907 070 009, 0915 464 222 /4
MATE VLHKY DOM? [ 08NOVASTRIEGH /\ € cciot ST

o - edlna z ROKO liadka ZDARMA 0908 532 682 91701 Trmava, I00: 36252417,
Od rezavanle  PRIEMYSELNE BUDOVY - BYTOVE JEDNOTKY  SKLADOVE PRIESTORY . 5 . . o
_ 2hemlcka iniektaz STOP ETERNlTOVEaPLE(HOVE_ @ ﬁ Cheete si podat [k 'W““ 5 Wzdeﬁ 22f2°2“~
] VODA inzerat? Redakdia:  Cemerska #[l) icﬁ?\\%
100% odstranenie vihkosti

www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

VYMENA ODKVAPOVYCH Z[ABOV - Poélite SMS na cislo K . <«

OBNOVA KOMINOV 0949 76 561 3 8866 v tvare; RP medzera gemmersko@regionpresss

OBNOVA KANADSKEHO SINDEA GE medzera Cislo rubriky INZERCIA
medzera Text inzeratu

20-0026

Bc. Jan Vojta 0907 887 322
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Realizujeme _ CISTENIE HROBOV [T
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Dosekavanie pisma Riadkova inzercia realit www facebook com/regionpress.sk
A OMIETKY je od 26.10.2023 zrusena,
Obnova pisma inzerat si mdZete podat Vychddzame
- : Ing. Miroslav Greisiger len cez www.mojinzerat.sk na recyklovanom
LS 0943 300 988 0 0940 653 651, 0919 205 521 g Sluzbu PlatbaMobilom sk tech- papieri
=a = www. greisiger.sk §  Nicky zabezpeduje ELET 5.0 DISTRIBUCIA G830 domécnost)
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SPRAVODAJSTVO / SLUZBY

Diskusie ano, kampan nie

V sivislosti s bliZiacimi sa volbami do
Eurépskeho parlamentu ministerstvo
skolstva opétovne upozoriiuje, Ze poli-
tické kampane na $kolach sii v rozpore
so zakonom. Diskusie o veciach verej-
nych aj o politike si1 vitanou siicastou
vychovyavzdelavania Ziakov, ale musia
sa vyhniit akejkolvek forme propagacie
politickych stran alebo kandidatov.

»Podla § 151 ods. 2 Skolského zako-
na je v Skolach zakazana cinnost poli-
tickych stran a ich propagacia. Cielom
tohto ustanovenia je zabezpecit ideolo-
gick(l neutralitu vychovy a vzdelavania.
Neutralita znamena, Ze Skolské prostre-
die nesmie byt vyuZivané na presadzo-
vanie konkrétnych politickych nazorov
alebo propagacie politickych subjektov,“
informoval rezort Skolstva.

Politicka propagicia je nepripustna
Politickd propagacia je systematicka
forma presviedCania, ktorej cielom je
ovplyviiovat nazory a postoje cielového
publika na ideologické alebo politické
Ucely. Takéto aktivity si v Skolach ne-
pripustné, pretoZe mdzu nartsat proces
kritického myslenia a nezavislej analjzy
Ziakov. ,,Skoly zohravajti kla¢ovii Glohu
pri budovani pluralitnej a demokratickej
obcianskej spolo¢nosti. Diskusie o po-
litike, ktoré st politicky neutralne a bez
propagécie konkrétnych stran a kandi-
datov, s1 vitané a mozu prispiet k rozvoju
obcianskej gramotnosti a kritického mys-

lenia Ziakov. Politici sa vSak musia zdr-
Zat kampafiovania, obzvlast v citlivom
obdobi pred volbami,” uviedol minister
$kolstva Tomas Drucker.

Neutralna diskusia

Ministerstvo $kolstva, vyskumu, vyj-
voja a mladeze SR povazuje za Zziadice,
aby sa ziaci stretavali s osobami, ktoré
formuji verejné dianie, ale vzdy je nutné
zabezpecit, aby stretnutia zostali v rovine
neutralnej diskusie. Zaroven pripomina,
Ze aj tretie strany, ako neziskové organi-
zacie alebo iné externé subjekty, musia
dodrziavat princip apolitickosti pri orga-
nizovani prednasok a distribicii vzdela-
vacich materidlov na Skolach. , Aktivity,
ktoré maji za ciel politické ovplyviiovanie
Ziakov bez zarucenia plurality nazorov, st
nepripustné. Rezort Skolstva sa zavdzuje
pokracovat v ochrane neutrality $kolské-
ho prostredia a podporovat vzdelavacie
aktivity, ktoré prispejit k rozvoju kritické-
ho myslenia a ob¢ianskej zodpovednosti
mladyjch ludi,“ uzatvara rezort skolstva.
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Kolektivna imunita

O Kkolektivnej imunite poctivame
posledné roky pomerne Casto. O ¢o
ide a ako kolektivna imunita fungu-
je, informovali v uplynulych diioch
na socialnej sieti odbornici zo Stat-
neho Gstavu pre kontrolu lieciv.

,Kolektivna imunita zniZuje rizi-
ko Sirenia choréb. Ako uZ napoveda
jej ndzov, pred infekénymi chorobami
chrani nielen jednotlivca, ale aj jeho
okolie — rodinnych prislusnikov, pria-
telov, spoluZiakov, kolegov ¢i susedov.
Kolektivnu imunitu dosiahneme, ked
vacsina populacie ziska odolnost voci
infekénej chorobe bud prirodzene, ale-
bo ockovanim,” pribliZuji odbornici a
dodavaja, Ze kolektivna imunita fun-
guje na jednoduchom principe — ¢im
vys$si je podiel imdnnych jedincov v
skupine (kolektive), tym mensia je
pravdepodobnost, Ze zdravé neimu-
nizované osoby pridu do kontaktu s
infekénym jedincom. Vyrazne sa tym
znizuje pravdepodobnost, Ze sa dana
choroba rozsiri.

Chrani rizikové skupiny

,Kolektivna imunita nepriamo

chrani aj rizikové skupiny, napriklad
malé deti, seniorov, ludi s oslabenym

imunitnym systémom, pacientov s
rakovinou ¢i ludi, ktori nem6zu byt
zaockovani zo zdravotnjch dévodov -
napriklad z dévodu alergie na niektor
zlozku vakciny,” objasiiujii odbornici a
tieZ hovoria, Ze okrem zdravotnych be-
nefitov kolektivna imunita prospieva aj
k zniZeniu socialneho, psychologické-
ho a finan¢ného zataZenia obyvatelov
i Statnych systémov a zniZuje tlak na
zdravotnictvo a socialnu starostlivost.

Pozor

»Kolektivna imunita nechrani pred
vSetkymi infekénymi ochoreniami.
Prikladom je tetanus, ktory sa vysky-
tuje v dosledku poranenia alebo uhryz-
nutia psom, respektive mackou. Ochra-
nu pred tetanom dokaZze poskytnut iba
ockovanie,“ uzatvaraji odbornici.

i S
o rﬁ :-4" |
/

IMMUN I TY

.'f_ b a
w5
»ren
foto autor JerzyGorecki pixabay

DIGITALNY MARKETING | www.regionpress.sk

www.regionpress.sk %

WWWw.regionpress.sk




— 8

TIP NA VYLET / POLITICKA INZERCIA

Najcitanejsie regiondlne noviny

Smolenicka aj Krupanska fcela

Bezplatna kyvadlova doprava pre turistov

Ak sa chystate na vylet do Smolenic
¢i Dolnej Krupej, tak vyuZit mozZete
bezplatni kyvadlovii dopravu. Au-
tobus vas odvezie k pamiatkam ajna
najvicsie podujatia v tychto obciach
aich okoli.

Kyvadlovy autobus funguje na prin-
cipe ,vystip-nastip,“ ¢o umoziuje
cestujicim nastipit na ktorejkolvek
oznacenej zastavke, vystlpit a pozriet
si atrakcie. Vyhodou je flexibilné po-
kraCovanie v jazde bez potreby zaki-
penia cestovnych listkov. ,,Snazime sa
prispievat k ekologickejSej preprave
navstevnikov regiénu, zaroveil je to
idedlna prileZitost cestovat za krasami
regionu zdarma,” uvadza Agata Miku-
lova, vykonna riaditelka Krajskej or-
ganizacie cestovného ruchu Trnavsky
kraj a dodava, ze ,,cielom je aj rozptylit
navstevnikov v destinacii Smolenice,
tak, aby si kazdy uzil zaujimavé miesta
v nepreplnenom prostredi.”

V Smoleniciach
so Smolenickou féelou

Obec Smolenice patri kaZdorocne
k tym najvyhladavanejsim lokalitdm
v okoli Trnavy. Ukryva niekolko 1a-
kadiel najma pre rodiny s detmi alebo
aktivnych ludi. Majit mozZnost navsti-

vit jaskyniu Driny - jedind spristup-
nend jaskynu na zapadnom Sloven-
sku, Smolenicky zamok, kedysi sidlo
rodiny Palffyovcov, ndu¢ny chodnik
hradiskom Molpir, edukativne me-
dovinarstvo alebo okolitd prirodu s
turistickymi trasami a cyklochodnik-
mi. Navstevnikom pocas ich vyletov
pomoZe v letnjch mesiacoch (jul — au-
gust) s prepravou kyvadlova doprava
s nazvom Smolenicka féela. Ta bude
premavat kazdy vikend a zabezpeci
spojenie od Zelezni¢nej stanice, k me-
dovinarstvu a cez centrum obce azZ k
jaskyni Driny. ,,Prazdninové jazdy za-
¢na vZdy v sobotu a nedelu o 10.10 h.
Smolenicka féela vyrazi zo Zelezni¢nej
stanice v Smoleniciach, zastavi pri
areali medovinarstva a v centre Smole-
nic. Cielova zastavka bude parkovisko
Jahodnik pri jaskyni Driny,“ upesnil
Alexander Prostinak, riaditel OOCR Tr-
nava Tourism.

Smolenicka fcela prepravi okrem let-
nych mesiacov navstevnikov aj pocas
najvacsich podujati:

8. juin: Palffyho slavnosti vina

15. juin: Cesta rozpravkovym lesom

19. oktober: No¢ny Medokvas

30. november - 22. december: Svetlo
noci VianoCnej

g A

Tustracné foto.

. B

zdroj foto: Region Trnava, Obec Smolenice, Véelco

Krupanska fcela v Dolnej Krupej
Pocas velkych podujati v Dolnej
Krupej bude navstevnikom k dispozicii
bezplatna doprava s nazvom Krupan-
ska fcela. Autobus bude premavat zo
ZelezniCnej stanice v Trnave do obce
Dolnd Krupa a naspit. ,.Krupanska
feela ulah¢i navstevu najvacsich pod-
ujati a skrytych architektonickych a
prirodnych klenotov, ktoré sa v obci
nachadzaji. Kyvadlova doprava nav-
Stevnikom poskytuje moznost vyrazit

na vylet bez potreby osobného auta,”
dodava Alexander Prostinak.

Prehlad akcii v Dolnej Krupej, kedy
bude premavat Krupanska fcela:
1. jiin: Otvorenie ruZziarskej sezény
29. jiin: Letny Medolandiafest
7. september: Rozarium hudby
21. september: Jesenny Medolandiafest
12. oktéber: Medobranie Dolna Krupa

»ren
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ZA MIER V EUROPE

VOLIM ROZUMOM -> VOLIM ODBORNIKA
VOLIM SRDCOM -> VOLIM VLASTENCA

KRUZKUJEM SMIESKA

www.smiesko.sk

Objednavatel: SMER - socidlna demokracia, Simra¢na 3263/25, 82102, Bratislava, ICO: 31801242 Dodavatel: Agenttra SMER, s.r.0., Simra¢na 25, 821 02, Bratislava, ICO: 35775726

8

18-0053



GEMERSKO

POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

SLOVENSKO...
JE ZRANENE &
ZACHRANME HO
SPOLOCNE -

Vol'te 23

Streda 15. mdja 2024 sa Ciernymi pismenami
zapisala do histdrie slovenskej demokracie.
Politickd nendvist a netolerancia k inému
ndzoru vyustila az do atentdtu na predsedu
vlddy Roberta Fica.

Jedind moZnd cesta je cesta pokoja, poko-
ry a utlmenie vasni. Nesmieme na nendvist
odpovedat dalsou nendvistou, inak sa zlo
nezastavi.

Slovensko je len jedno. Je to nasa spolo¢nd
vlast. A my nesmieme kvoli jednému Sia-
lenému ¢inu rezignovat na vietko, ¢o sme
ako ndrod a spoloc¢enstvo pocas troch de-
satroci nezdvislej Slovenskej republiky spolu
dokdzali.

mov ¢&i podpora regionov. O tom vsetkom
rozhodoval a nadalej bude rozhodovat
Eurépsky parlament. A uz 8. juna pdjdeme
volit slovenskych europoslancov, ktori budu
presne tieto otdzky najblizsich pat rokov
riesit.

Podme volit ludi, ktori budu hrdymi repre-
zentantmi Slovenska v Eurdpe. Ktori budu
nasim spolo¢nym HLASom a ktori budu mat
na prvom mieste tak ndrodnostatne zaujmy

SLOVENSKO JE LEN JEDNO,
A MY NESMIEME REZIGNOVAT

Nebol to v8ak len atentdat na premiéra. Bol
to atentdt na demokraciu.

Slovensko kazdu politickd krizu vo svojej
historii vyrieSilo demokraticky a Ustavne vo
volebnych miestnostiach. Prvykrat sa stalo,
Ze sa niekto pokusil vyjadrit svoj politicky
nazor gulkami vystrelenymi do tela jedného
z najvyssich ustavnych Cinitelov.

Aby sa to nikdy viac nestalo, musime ot-
vorene hovorit o pri¢indch a nebdat sa po-
menovat aj chyby. Ale predovsetkym, slo-
vensky ndrod sa nevyhnutne musi upokojit,
uzmierit a zit inak ako v poslednych mesi-
acoch.

Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretska 2400/15, 811 08 Bratislava, 1C0: 53258070
Dodavatel: Creo advertising, s.r. 0, Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, IC0: 51280299
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Svet sa ani po tomto hroznom skutku neza-
stavi. Nesmieme sa zastavit ani my. A naj-
vécsou chybou by bolo prenechat priestor
[udom, myslienkam a skutkom, ktoré pri-
viedli atentdtnika na handlovské ndmestie
so zbranou v ruke.

N&s§ spolocny HLAS musi zniet dalej — hrdo,
suverénne a sebavedomo. A musi zniet ni-
elen na Slovensku, ale aj v Eurépe. Pretoze
ani td sa nezastavi a nadalej bude roz-
hodovat o mnohych konkrétnych veciach
v nasich Zivotoch.

Postoj k nelegdlnym migrantom, zdkaz dut
so spalovacimi motormi, zateplovanie do-

Slovenska, ako aj potreby slovenskych ludi.
Slovensko je dnes zranené. Ale spolo¢ne
ho mézeme zachranit. Aj demokratickym
a slobodnym vyjadrenim ndzoru v euro-
volbdch. Nedajme sa zastavit ani zastrasit.
Podme ukazat, Ze nasou jedinou zbrariou je
odovzdany hlas.

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

33-013



Kvitne
vonava baza

Baza Cierna rastie najméa na vlhsich
miestach, na likach, poliach, ¢i
okraji lesov. Ide o pomerne znamy
ker, ktory od maja aZ do konca jiila
kvitne bielymi aZ Zltobielymi kvet-
mi s charakteristickou a prenikavou
vonou. Jej plody sii Cierne aZ ¢ierno-
fialové. Je bohata na mnozstvo Zivin
a zdraviu prospesnych latok.

,»Plody bazy Ciernej st zdrojom vita-
minu C a A, vlakniny a mineralov ako
draslik, vapnik a Zelezo. AvSak najviac
jej zdraviu prospes$nych Gcinkov je pri-
pisovanych polyfenolovym latkam a
z nich najmé antokyaninom, ktoré st
zodpovedné za Cierne sfarbenie ba-
zovych plodov a ktoré maji i antioxi-
dacné a protizapalové Gcinky,“ hovori
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva (ROVZ) Bratislava. Baza podpo-
ruje imunitu, poméaha v prevencii a pri
podpore liechy prechladnutia a ¢asto
sa vyskytujicich respiracnych ochore-
ni, ako angina ¢i chripka. Svojimi pro-
tizapalovymi G¢inkami méZe pomahat
i pri vonkajSom pouziti, ako zabaly

zdroj foto RitaE pixabay

alebo obklady pri mierneni bolesti a
opuchov. Antokyaniny taktieZ poma-
haja pri prevencii srdcovo-cievnych
chordb. Baza ma laxativne GCinky a
tym moéze pomahat pri liecbe zapchy,
ma mocopudné Gcinky, stimuluje po-
tenie, moZe taktieZ zlepSovat naladu a
Zivotna vykonnost.

Pouzitie

Z plodov a kvetov bazy si mozeme
pripravit ¢aj, sirup, dZem alebo vino.
Kvety by sa mali susit zavesené za stop-
ku alebo rozloZené v tenkych vrstvach
bez priameho slnecného svetla. Je tiez
mozné susit plody, ked st uz zrelé. Po-
kial nie st suSené, je najlepsie spraco-
vat kvety i plody ¢o najskor.

Pozor!

Odbornici upozoriiuja, Ze niektoré
Casti bazy - listy, korene, kora, stonky
a dokonca aj nezrelé bobule obsahuja
kyanogénne glykozidy, ktoré za urci-
tych okolnosti m6Zzu uvoltiovat kya-
nid, ktorého mnozstvo je sice zried-
kavo Zivot ohrozujlice, avSak moze
sposobit nevolnost, vracanie, hnacku,
zavraty €i problémy s dychanim. Aj zre-
1é, ale neuvarené plody mo6zu sposobit
tazkosti. Konzumacia bazy nie je vhod-
na ani pre ludi s autoimunitnymi prob-
lémami, malé deti, tehotné Zeny Ci pre
Tudji, ktori uzivaji mocopudné lieky.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb
»ren

Pripravte si chutné pesto

Bazalka v nasej kuchyni

Bazalka je jednoro¢na bylinka, kto-
rej listy a viiat zberame od jana az
do septembra. Ma prijemnii voru,
Siroké uplatnenie v nasej kuchyni a
dopestovat si ju mdoZeme pocas celé-
ho roka aj na okennom parapete.

Bazalka sa pouZiva do oméacok, $a-
latov i polievok, pridavat ju vSsak mé-
Zete aj do smoothie, limonad ¢i Salatov.
Ochuti tieZ marinady a zalievky. Velmi
dobre sa hodi k paradajkam ¢i baklaza-
nu a pravdaze k cestovinam. Do vare-
nych jedal ju pridavajte aZ tesne pred
ich dokoncenim, aby nestratila svoju
vonu.

U¢inky na zdravie

Bazalka obsahuje vela zdraviu pro-
spesnych latok. Patria medzi ne Zelezo,
horcik, vapnik, fosfor, draslik, zinok,
selén, sodik, mangan, omega 3, ome-
ga 6 kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K,
lutein, betakarotén, kyselina listova,
kyselina pantoténova. Bylinka ma pro-
tizapalové a protivirusové Gcinky a je
tak skvelym pomocnikom v boji proti
rbznym infekcidm. Podporuje chut do
jedla, ulavi pri nechutenstve, nevol-
nosti, ale aj pri bolestiach hlavy. Vdaka
svojim upokojujiicim ti¢inkom pomaha
zmiernit stres.

Nas tip:
Z bazalky si moZete pripravit chutné
pesto, ktoré vyborne dochuti cestoviny,

Ilustracné foto.

zdroj foto Jill Wellington pixabay

ryby ale aj opekant bruschettu.
Budete potrebovat: 2 3alky Cerst-
vych listkov bazalky, stracik cesnaku,
30 g nasucho oprazenych piniovych
orieSkov, 30 g syru parmezan, 60 ml
olivového oleja, sol, mleté Cierne kore-
nie, par kvapiek citrénovej Stavy.
Postup: Listky bazalky umyte pod
teCticou vodou a poriadne osuste. Do
kuchynského elektrického sekacika
alebo mixéra vloZte cesnak, nasucho
oprazené vychladnuté piniové oriesky

a dokladne rozsekajte. Postupne po
davkach pridavajte bazalku a prilie-
vajte olivovy olej. Mixujte kratko, aby
prehrievanim bazalka nezhorkla a
nestratila svoju zelend farbu. Nako-
niec pridajte strGhany parmezan, par
kvapiek citrénovej Stavy, sol, korenie
a domixujte. Pesto prelozte do uzatva-
ratelnej nadoby, jeho povrch zalejte
olivovym olejom, uzatvorte vieckom a
vloZte do chladnicky.

»ren

Pripravte si sirup alebo Caj

Tymian ulavi prieduskam aj traveniu

Ak ste tymian doposial pouzivali
len na dochutenie pokrmov, tak ne-

vahajte a skiiste jeho liecivé a¢inky
vyuzit aj v podobe ¢aju ¢i sirupu.

Hoci tymian alebo diska tymianova
pochadza zo Stredomoria, dopestovat
si ho mbZeme aj v nasich zadhradach.
Darit sa mu bude volne v zdhrade ale
aj vnadobach na balkéne ¢i terase. Naj-
dite mu vSak slne¢né miesto. Pestovat
ho mdZete priamo zo semienok alebo
z predpestovanych sadenic, ktoré sa
daji zakipit v zahradnictvach. Suseny
ho vsak bez tazkosti zakapite v predaj-
ni s potravinami.

Liecivé acinky tymianu

Liecivi silu tymianu poznali uz nasi
predkovia a t(to prijemne vonajicu
bylinku vyuZivali najmid na lieCenie
problémov s traviacim tstrojenstvom,
pri zmierneni Zalido¢nych kicov, pri
niceni Crevnych parazitov, pri nadd-
vani, ale aj pri prechladnuti, pri liecbe
zachvatového kaslu a priedusiek.

Tymianovy sirup

Budete potrebovat: 300g trstinové-
ho cukru, 300ml vody a 15g suSeného
tymianu

Takto sa to podari: Vodu prived-
te do varu, pridajte cukor a mieSajte

GE24-22

Tustracné foto.

autor foto photosforyou pixabay

kym sa cukor {plne rozpusti. Do takto
vzniknutého sirupu vsypte suSeny
tymian, odstavte, prikryte a nechajte
lthovat 30 minat. Hotovy sirup scedte
cez jemné sitko alebo platno do Cistého
suchého a najlepsie sterilizovaného po-
hara, dobre uzatvorte a uloZte na tmavé
chladné miesto. Podavajte 3krat denne
Cajovu lyZicku.

Tymianovy ¢aj

Z nasledovnej davky ziskate ¢aj na
cely deni. Dve Cajové lyZicky suSeného
tymianu (maximalne 7 gramov) zalejte

10

sooml vriacej vody, prikryte a nechaj-
te lihovat 15 mindt. Scedte cez jemné
sitko alebo platno a ¢aj popijajte pocas
celého dna. Toto mnozstvo neprekra-
Cujte.

Pozor
Tak ako v pripade vSetkych byliniek,
aj tymian by sme mali uZivat s mierou.
Jeho nadmerna konzumacia mozZe sp6-
sobit zdravotné tazkosti napriklad so
Stitnou zlazou. Ak nie ste siisti, poradte
sa so svojim lekarom.
»ren
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Pridajte si do jedalnicka vlakninu

Vldknina je vyznamna zloZka po-
travy. Je velmi dodleZita pre nas or-
ganizmus a prospieva celkovému
zdraviu. Podla odbornikov je vsak
jej prijem vo vSeobecnej populacii
nedostatocny.

Vlakninu rozdelujeme na dva typy
- rozpustni a nerozpustnd vo vode. Ta
nerozpustna zvacsuje po skonzumova-
ni objem natravenej potravy a stolice,
¢im podporuje pohyby Criev a ¢revnil
peristaltiku. Rozpustna vlaknina sa vo
vode rozpusti a v hrubom Creve vytva-
ra akysi gél. Pomaha zniZovat hladinu
glukdzy ako aj cholesterolu v krvi.

U¢inky na zdravie

Vlaknina ma vplyv na latkova pre-
menu a Cinnost traviaceho systému.
Podporuje Cinnost Zalidka aj Criev
- zlepSuje travenie a poméaha pri vy-
prazdnovani. Vyrazne zniZuje hladi-
ny cholesterolu v krvi a zniZuje riziko
vzniku srdcovocievnych ochoreni.
»Jej prijem je vo vSeobecnej populacii
mala aktivne dbat na pravidelnt zvy-
Senti konzumaciu celozrnnych obilnin,
ovocia a zeleniny,“ hovoria odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR

na socialnej sieti, pricom odporacaji
prijat denne 25 aZ 35 gramov rozpuste-
nej a nerozpustnej vlakniny. Obilniny,
ovocie a zelenina by mali podla nich
tvorit vySe polovicu nasho denného
jedalnicka.

Potraviny obsahujiice vlakninu
Dobrym zdrojom vlakniny s napri-
klad strukoviny - fazula, hrach, cicer,
SoSovica, dalej kapusta, kel, mrkva,
sOja, jablka a hrusky, zemiaky - najma
so Supkou, suSené ovocie - figy, slivky,
ale aj bobulové ovocie - ¢ucoriedky,
maliny, jahody, rovnako aj pomaranc,
brokolica, orechy a semena. ,,Obilniny
sa snazte jedavat v ¢o najviac prirodze-
nej celozrnnej podobe - ovsené vlocky,
nel{ipana ryza, celozrnné pecivo alebo
celozrnné cestoviny,“ radia odbornici.

»ren
zdroj foto RitaE pixabay

uzitocné kontakty | www.mojinzerat.sk

Mandlové, kokosové aj ovsené

Rastlinné mlieka si vyrobite hravo aj doma

Ovsené, mandlové ¢i kokosové -
ktoré z nich si vyberiete? Rastlinné
mlieka sit vhodnou volbou nielen pre
ludi trpiacich alergiou na bielkovinu
kravského mlieka, ¢i veganov, ale pre
vSetkych, ktori si chcil spestrit svoj
jedalnicek. A hoci ich dnes uz bez
problémov zakipite vo vicsine pre-
dajni s potravinami, zvladnete si ich
jednoducho a rychlo vyrobit aj doma.

Pouzitie rastlinnych mliek je velmi
vSestranné. Daji sa pit samotné, pripra-
vovat z nich mozete tieZ r6zne napoje,
koktaily ¢i smoothie, ale skvelé sa aj
do polievok, omacok ¢i do kasi. Na ich
vyrobu budete okrem rastlinnej zlozky
potrebovat kvalitny mixér, vodu a husté
platno, pripadne sitko.

Mandlové mlieko

Jeden hrncek lapanych mandli cez
noc namocte do vody. Rano scedte,
potom vloZte do mixéra, pridajte Styri
hrnceky vody a rozmixujte dohladka.
Precedte cez platno, pripadne sitko. Zis-
kate tak nielen mlieko, ale aj mandlovi
drt. TG mobZete pouzit na vijrobu doma-
cej mandlovej natierky ¢i ako prisadu
pri peceni kolacov.

Nas tip: Ovocné smoothie s mandlo-
vym mliekom

Suroviny: 1/2 hrnceka mandlového
mlieka, 1 banén, 1/2 hrnéeka ananasu,
1/2 hrn¢eka manga, 1/2 hrnceka jahdd

Postup: Vsetko ovocie oCistime, na-
krajame na mensie kisky a vloZime do
mixéra. Zalejeme mandlovym mliekom
a dokladne rozmixujeme na hladké
smoothie. Prelejeme ho do vyssieho po-
héara aihned podavame.

Kokosové mlieko

Dva hrnceky strihaného kokosu
vloZte do mixéra, pridajte Styri hrn-
Ceky horiicej, nie vSak vriacej vody
a rozmixujte dohladka. Precedte cez
platno, pripadne sitko. Ziskate tak
nielen mlieko, ale aj kokosovu drt. Ta
moZete pouZit pri peCeni ako prisadu
do kolacov.

Nas tip: Kasa s kokosovym mliekom

Suroviny: 100 g ovsenych vlociek,
200 ml vody, 200 ml kokosového mlie-
ka, 1/2 PL medu, orechy a ovocie podla
chuti

Postup: Vlocky dame varit do vody.
Ked sa cast vody odpari, prilejeme ko-
kosové mlieko, nechame zovriet a va-
rime za staleho mieSania na miernom
ohni kym neziskame kasu poZadovanej
konzistencie. Na zaver ochutime me-
dom a ozdobime ovocim, pripadne na-
sekanymi orechmi.

Zakladame kompostovisko

Kompostovisko sa v poslednych
rokoch stalo sticastou nejednej slo-
venskej zahrady. Vytvorit si ho vSak
moZete dokonca aj na balkone bytu
Citerase. Jeho vyhodou je, Ze sa vda-
ka nemu zbavite organického odpa-
du z domacnosti aj zahrady a tiez
ziskate vlastné kvalitné bio hnojivo.

Kompostovisko si mozete zaloZit
kedykolvek pocas roka. Skor ako sa
pustite do jeho vystavby, najdite mu
vhodné miesto, najlepSie v polotieni
niekde v kate zahrady. PouZit na tento
el moézete kompostér, alebo si ho vy-
tvorit svojpomocne.

Akonato?

Oznacte si miesto, kde chcete kom-
postovisko zalozit a tam odkopte asi 15
cm zeminy. Nasledne polozte drenaz,
ktorou by mal byt v pripade hlinitej
pody piesok, v pripade piescitej pody
hlinitd pdda. Vytvorte spodnii vrstvu
kompostoviska pozostavajiicu z po-
sekanych konarov a potom ukladajte
striedavo vrstvy zeleného materialu,
ktorym modZe byt odpad z ovocia a ze-
leniny, usadenina kavy, ¢ajové vreciis-
ka, rastliny Ci pokosena trava (ta vsak
najskor nechajte trochu preschnit) a
hnedého odpadu, kam sa pocita suché
listie, Stiepka, piliny, slama, karton
¢i dreveny popol (pozor nie popol z
uhlia). Vrstvy striedajte v pomere 2:1.
Dbajte na to, aby kompostovisko ne-

prekrocilo visku 1,50 m. Na jeho zakry-
tie pouZite ochrannt vrstvu vytvorend
z listia, slamy alebo pokosenej travy.
Niektori odbornici odporacéaja vzdy
na jar kompost poprevracat a to tak, ze
budete pri obracani ukladat material z
kraja do vnitra kompostoviska a vni-
torny smerom von. Hotovy kompost
by mal pripominat tmavi hnedast
hmotu, z ktorej by vSak nemal byt citit
zapach hnoja, ale voiia Cerstvo rozrytej
zahradnej pody.

Pozor: Do kompostoviska nepri-
davajte semenaté buriny ani korene
rychlo sa Siriacich burin. Rovnako tam
nepatri zadhradny odpad napadnuty
chorobami alebo plesiiou ¢i rastliny,
ktoré boli oSetrené insekticidmi.

Nas tip: Ak za¢ne kompost zapachat
pridajte doni hnedy odpad. Ak sa vam
bude javit prili§ suchy, pridajte zeleny
odpad a trochu vody.

e

»ren
llustracné foto. zdroj foto Antranias pixabay

Tlustracné foto.

zdroj foto Imoflow pixabay

Zmrzlina s kokosovym mliekom

Suroviny: zrelé mango, banan, koko-
sové mlieko

Postup: Mango oStipeme, vykostkuje-
me a nakrajame na kocky, banan nakra-
jame na platky. Takto pripravené ovocie
dame do vrecka a vlozime do mraznicky.

Na druhy denl zmrazené ovocie vybe-
rieme, dame do mixéra a pocas mixo-
vania pridavame vychladené kokosové
mlieko podla toho, akti konzistenciu
zmrzliny chceme dosiahnut.

Ovsené mlieko

Postup: 100g jemnych ovsenych vlo-
¢iek nasypte do mixéra, zalejte Styrmi
hrncéekmi studenej vody a nechajte pol
hodiny rozmocit. Nasledne mixujte asi
Styri mindty dohladka.

Po priprave mlieka ho ihned skonzu-
mujeme alebo uchovavame v uzavretej
nadobe v chladnicke najviac do druhé-
ho diia.

»ren
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MATE
VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
STOP

vihkym mirom
0918 671 541

'
dINIT
[

ZVYSTE HODNOTU VASEJ NEHNUTELUNOSTI
EKOLOGICKE

CISTENIE FASAD

A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kuapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky. e Gl
N@s systém zarucuje
profesiondlne o ekologické gistenie fosad od vietkych
nezioducich mikroorganizmov, rias, machov, plesni

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940723 073

trofejeeu@gmail.com

Patentovana
kontaktnd technoldgia

rodinné domy

Wznvatioid

frezovanie2@gmail.com

0915 35 33 35

KOMINARSTVO

_ KOLAUDACIE
FREZOVANIE / VLOZKOVANIE
NEREZOVE KOMINY

® TLACE=

&»-» > »

» zateplovacie systémy
» podlahovy polystyrén
- fasadny polystyrén

+ mineralna vina

DOMKAVY.SK
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KAVOVAS |

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK
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