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Okamzity
vykup
nehnutelnosti
v hotovosti
tel! 0905 9?4'@03
Kipime orni péduj

PLASTOYE A HLINIKOVE
RE

A HESTA OKNA A

SHOWROOM
POPRAD

Redakcia

Popradsko

0905 338 878
0907 877 862

NAMESTIE
SV. EGIDIA 67

A\ e

ZLAVA 10%

NA CELU OBJEDNAVKU
V SHOWROOME POPRAD

Pre uplatnenie zlavy predloZte i
na pobocke tento kupdn. Zlava plati do 31.8.2024.

25 0046

i \yrocia a udalosti X
1. jun 1881 . 22 "

bolo otvorené Narodni divadlo v Prahe premiérou Libuse od Bedfi- | B8 *
cha Smetanu * 5k

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 20: 65€

DVOJHROB :2c¢ 95€
Obnova pisma 3s2< 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

.OPRAVA LAKU EUROOKIEN

OBHLIADKA A CENOVA PONUKA ZDARMA
Volajte: 0917 148 458 - Kopeéna 242/2, Poprad

83_0003
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POPRADSKO

gitajte N9S’

www.cujte.sk

TyZzdenne do 41520 domacnosti

r1PEGATHERM

Sme s Vami uz 20 ROKOV
Partizanska 1849, Poprad - Zapad

(vedla autosalonu Peugeot)

IGLO ENERGY [{

OKNA PRE VAS DOMOV

B Moderny dizajn a vysoka
kvalita materialov

B 7 komorovy profil ramov
pre novostavby
a nizkoenergetické domy

B Izolacné 3 sklo
so zasklenim 48 mm

m Odborné poradenstvo
avzorkova predajiha

H Zabezpecujeme
pozaruény servis ...

Plastové
okna a dvere

Zasklievanie
balkénov

info: 0918 957 982
052 7764 353
e-mail: info@pegatherm.sk

www. pegatherm.sk

CAS POSTAVIT SA |
ZA SLOVENSKO

Nestastny atentat na premiéra vyburcuje

k eurovolbam masy extrémistov. Preto je velmi
dolezité, aby prisli volit’aj slusni tudia, ktori
Slovensko nechci predat’ Putinovi.

DAKUJEM za Vasu podporu

HNUTIE
SLOVENSKO

\'_‘

(s =5

Maliarske
a dekorativne prace

= Malovanie interiéru, exteriéru

= Strojové malovanie AIRLESS

= Tapetovanie

= Benatsky Stuk, mramor, travertin...

G

GILAX 5.R.0.

dkaa cenova —

‘Obhlia 7D ARMAS’ 3

ponuka

99-009

ocké 14,811 01 Bratislava ICO: 42287511

el: SLOVENSKO, Z&m

33-011  Objednavat

Tel.: 0908 476 208 | email: info@gilax.sk | www.gilax.sk

ZALUZIE, SIETKY

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

www.lacne-zaluzie.sk




OD PONDELKA

OD PONDELKA 3. 6. DO NEDELE 9. 6.
ALEBO DO VYPREDAMNIA ZASOR

OBLUBENE 0
ksl "-ﬁﬂ PR ZSL%\.{E
SO ZLAVOU & GIGA

MINIMALNE .,

% KAZDY DEN [FFTASTTT

ko na WWW, lldl sk .
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POPRADSKO 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 mierovi EU
Spravodliva podporu regiénov
Ochranu penazi pre Slovensko

Jan FERENCGAK

VAS SUVERENNY@V?CHODU V EUROPE
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Paci sami

POPRADSKO.SK
na facebooku

Stan sa fantsikom
stranky a sleduj:

- nové inzeraty

- dolezité info

- tipy na volny cas
- sttaze, ...

Redakcia

Popradsko
0905 338 878

| 0907 877 862 |

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 mozZete zalozit
kedykolvek pocas roka. Skor ako sa
pustite do jeho vystavby, najdite mu
vhodné miesto, najlepSie v polotieni
niekde v kite zahrady. PouZit na tento
Gicel mo6zete kompostér, alebo si ho vy-
tvorit svojpomocne.

Ako nato?

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
pddy piesok, v pripade piescCitej pody
hlinitd pdda. Vytvorte spodnt vrstvu
kompostoviska pozostavajiicu z po-
sekanych konarov a potom ukladajte
striedavo vrstvy zeleného materialu,
ktorym moze byt odpad z ovocia a ze-
leniny, usadenina kavy, ¢ajové vrects-
ka, rastliny Ci pokosena trava (ta vsak
najskér 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 vysku 1,50 m. Na jeho zakry-
tie pouzite ochrannt vrstvu vytvorenti
z listia, slamy alebo pokosenej travy.
Niektori odbornici odpordacaja 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 hnedasta
hmotu, z ktorej by vSak nemal byt citit
zapach hnoja, ale vona Cerstvo rozrytej
zahradnej pody.

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

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

»ren
llustracné foto. zdroj foto Antranias pixabay

Silne Slovensko
v bezpecnej Europe

KDH ©

2. Viliam KARAS
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* Plastové, hlinikové oknd
* Vchodové dvere

* Bezpecnostné dvere

» Vonkajsie iqlgzie Z90

- NEMECKE
PROFILY

55"
INOVATIVMNE cknd

Némestie svitého Egidia 67 ¢ Poprad

WWW._inovativneoknu.sk

www.kdh.sk
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VAS SUVERENNY

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

V EUROPE

Vol'te 23

35rokov | otec | manzel
hrdy Vychodniar | poslanec NRSR

DAJME VYCHOD'NA PRVE MIESTO!

Na Vychode, médme 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, Skoly, 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 [udi z regiénu kde ziju, tak dostaneme presne to ¢o
od politikov chceme - ich osobny zaujem na tom, aby sa ndm zilo doma, na

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

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

Ano spravne ¢itate, ziaden Vychodniar so vztahom k normalnym
hodnotam, ktoré vyznavame my vsetci, hrdost na svoj pévod, schopnost
a chcenie prebit sa, mat chut nieco zmenit aj v najvzdialenejsej obci na
Viychode Slovenska — ano, aj tam fudia 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, Ze 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 SIMKO

Vas poslanec NRS

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

Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretska 15, 811 08 Bratislava, ICO: 53258070
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FOLKLORNE

SLAVNOST]

14-16. JUN 2024

CERVENY KLASTOR

V KUPELOCH SMERDZONEA

u‘

Y v

PRESOVIEY FODTATRAHINE
samMoErEdynYy CDEVTTOVE
KR STWECATE T

whany osveln (AR cl.sk

99-089

Silne Slovensko

v bezpecnej Europe

KDH ©
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(WYKUP |
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové satky, Stofky

0 0947102 99955

IAeN\Vyskave

T\ prace

=0908 627 952

77-0013

é EE‘ LEL coa

$pickova krytina,
ktora staroéia odolava éasu!

Objavte kvalitnu finsku stresnu krytinu
od firmy Ruukki so 60-ro¢nou tradiciou.

ol uslr

slanska B, Presov
Tel: 0911 567 934

PR pEAsEREm al cos

Navstivte www.ruukkistrechy.sk
a ziskajte viac informécii o nasich
aktualnych akciach.

Pre dokonalé stre$né rieSenia
nas kontaktujte e-mailom na

sebestjanl@gmail.com alebo
volajte na telefonne ¢islo 0903 605 808

el ¥

0t 26 €, bez DPH |

SERVIS

OKIEN A DVERI
0903 606 263

Kanceldria:
Podtatranska 135/2
bl. Lipa, 058 01 Poprad

Pontikame kvalitnii opravu
plastovych okien a dveri. Vymena
skla, tesnenia, nastavenie okien

a dveri, vymena komponentov
ainé. Obhliadka TERMOKAMEROU RANAVJEERIIATIIRI

99-021

www.kdh.sk

6



POPRADSKO SLUZBY 2

BURGRE oo ettive.s
www.collective.sk
a ziskaj zlavovy ked e BISTRO e BAR ¢ DANCE CLUB e RESTAURANT o

PIZZA * BURGER * SALATY *K
* KURACIE NUGETKY * KRE

10% zluvu
+ ndpoj ZADARMO
0903 939 797 ;. !—

& ':'i-'h" Cez nads novy E-SHOP
% je vas ndkup NAJLACNEJSI

943170498287
410% ZLAVU NAVZDY

lo, dondsku, alkohol,
pochutmy

na jed
nealko, kavu,

ﬂ www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Vijkrikom) [=]-F-

'BEZPECNOSTNE DVERE | VALY :

42-078

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V43 domov DOMQV, BYTOW(H
- mreacrr SEER CENA od 390€ il A NEBYTOVYCH PRIESTOROV
g - [OENIY L LS pivnice, povaly, garaze, sklady...

I

AN CISTENIE POZEMKOV
vponulea) A RUCNE BURACIE PRACE

INTERIEROVE 0903 640 759

i= v ponuke aj hladké dvere a odtier Wenge [\ {8 VTR (R Lo ]| DVERE
vypratavan iecisten le@gmal .com

E odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere.sk
technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere.sk

~ Prenajom pivnych ﬁ'ﬂ-
0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie78 o\o"%, ., ze;‘;’bp;";‘;;a;z: [i ﬂ

42-039

14 0011

PODNIKOVA
PREDAJNA

« AZ 120 DRUHOV CAJOV « CERSTVO PRAZENA KAVA

« PRIJEMNE PROSTREDIE + ORIGINALNE DARCEKY

« HRNCEKY, CAJNIKY, « KAVA A €AJ SO SEBOU
KAZETY NA CAJ AINE  + AKCIOVE CENY

OTVARACIE HODINY:

PONDELOK 8:00-12:00 12:30-14:30
UTOROK 7:30-12:00 12:30-15:00
_STREDA 7:30-12:00 12:30 -16:00
STVRTOK 7:30-12:00 12:30-15:00

PIATOK 7:30-12:00 12:30-15:00

B nCAJ Oy,
POPRAD - ZAPAD M “,

BUDOVA BALIARNI OBCHODU POPRAD
HRANICNA 664/16 WWW_POPRADSKE.SK

42-65

PP24-22 strana- 7
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SIKERS SVIT Hlavna 15,
tel./fax: 052 / 775 65 20, 0903 518 902

o ZALUZIE - interiér, exteriér . SYSTEM
e SIETE PROTIHMYZU ) ; W,

: 5 iy Na nase okna odporucame
* ROLETY - interiér, exteriér sikerssvit@sikerssvit.sk tieniacu techniku K-system

Enothe kvality od 1897

okna a dvere

ILM

Plastoveé
a hlinikové
okna a dvere

ﬂf.‘;.mh e i svit@slovaktual.eu

Brany a dvere od eurdpskej jednotky nas presvedall'

° komplexne stavebné prace____ r ' HORMANN
o stavbyna klilca- r:e! lkonstrukae l'
e &—_ Domové dvere

Automaticka - | od1 637 €

garazova brana

) 879 €

k
5
o |

— pde, S A

ﬂerssvit@sikerssvit.sk

PP24-22 strana- 8



POPRADSKO SLUZBY

Tvoje spojenie
SO svetom.

Prepojenie, ktoré insSpiruje.
Nova Kia Ceed.

Movement that inspires

Prepojenie prinasa nové moznosti. Nova Kia Ceed preto prichadza s funkciami ako Kia Connect a d'alSimi
asistencnymi technoldgiami, vd'aka ktorym najdes in3piraciu kamkol'vek péjdes. Navy3e vykonny mild-hybridny
motor a sedemstupriova dvojspojkova prevodovka prinasaju este lepsi zazZitok z jazdy. Toto v3etko vytvara hibsie

puto medzi tebou, cestou a vSetkym okolo teba.
Motor Group Poprad, spol. s r.o.
@ Partizanska 3800
058 01 Poprad

MOTOR GROUP  +421527879230

POPRAD www.motorgroup.sk

Kombinovana spofreba paliva a emisie CO, (WLTP): Kia Ceed 4,5 - 6,8 /100 km,
118 - 153 g/km. Obrazok je ilustracny
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Bezplatny tyZzdennik

POPRADSKO

KEZMARSKO

EV 6206/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik 1, Vydanie 5, tyzderi 22/2024.

Redakia: Bajkalskd 3852/20

POPRAD
popradsko@regionpress.sk

INZERCIA
Mgr. Marcela Petrekova 0905 338 878

Miroslav Imrich 0907 895 865
Alena Berithovd 0907 877 862
www.regionpress.sk

www.facebook.com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (41520 domdanosti)
Kazdy tyzden:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Velka
Lomnica, Vikovd, Vrbov, Spisska
Sobota, StréZe pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Horka, Hranov-
nica, Janovce, Kravany, Lucivnd,
Spisska Teplica, Spisské Bystré,
Spissky Stiavnik, Svit, Strba, Sva-
bovce, Vikartovce,

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

™M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
L 30.860 LUCENECKO-VK-PT
mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

A 38400 IVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Pridajte si do jedalnicka vlakninu

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

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 Crevni
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 pomaha 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-
Sent 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 st 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

9, jiin 1945

mesta Cop k ZSSR

Pod natlakom Sovietského zvizu bola
podpisani dohoda medzi Cesko-Sloven-
skom a ZSSR o pripojeni Podkarpatskej
Rusi a Casti vychodného Slovenska blizko

0905 338 878
0907 877 862

Kolektivna imunita

0 kolektivnej 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 chorébh. Ako uZ napoveda
jej nazov, 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,” pribliZuja odbornici a
dodavaja, ze kolektivna imunita fun-
guje na jednoduchom principe — ¢im
vyssi je podiel iminnych jedincov v
skupine (kolektive), tym mensSia 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 zdravotnych dévodov -
napriklad z dévodu alergie na niektort
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
véetkymi infekénymi ochoreniami.
Prikladom je tetanus, ktory sa vysky-
tuje v dosledku poranenia alebo uhryz-
nutia psom, respektive mackou. Ochra-
nu pred tetanom dokaze poskytnut iba
ocCkovanie,“ uzatvaraji odbornici.
F

s
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»ren
foto autor JerzyGorecki pixabay
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11.
12.
13.
14.
15.

16.

17.
18.
w.
20.
21.
22.

23,

24,
25.

26.
27.

28.
29.

30.

oslavuju

Zaneta
Xénia,
Oxana
Karolina
Lenka
Laura
Norbert
Robert,
Réberta
Medard
Stanislava
Margaréta,
Gréta
Jesika
Zlatko
Anton
Vasil

Vit
Blanka,
Bianka
Adolf
Vratislav
Alfréd
Valéria
Alojz
Paulina
Sidonia
Jan
Olivia,
Tadeds
Adridna
Ladislav,
Ladislava
Beata
Peter,
Pavol,
Petra
Melania

Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» Kipim KRALICE KOZE.
0905 350 531.

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

Chcetg Si
podat

Inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RPmedzera PP medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP PP 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spdtnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktort vam vydctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, PP zamerite za skratku
novin, ktord njdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

gitajte N9

ot

2dro foto KORKofice region

www.cujte.sk
L5
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NATIERACSTVO - &

ATIERACSTY Kamenarsjvo

NATERY STRIECH
OPRAVA KOMiINOV
mobil:
0940 954 513

\_Za prijatel'nu cenu )

~ - 0\
SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893

53-0078

58_0035

Predajna SVIT, ul. SNP 145

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku

0948 906 102 ..LACNO A KVALITNE...
www.kamenarstvosvit.sk |

oproti Bille

+ Vitanie studni a vrty
pre tepelné cerpadld
+ Vykopové, zemné

a biiracie prdce
+ Dovoz sypkych
materidlov

DREVENE A HLINiKOVE

OKNA

SERVIS A OPRAVA OKIEN

=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
r HOME  Cluatr =N RS E D
D re S0 - GARAZOVE BRANY

Levocska 2, 080 01 Presov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |:

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE
DATUMOV na
POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE

istenie dvojhrobu 100€ .
0944 229 001 j

NATERY;
STRIECH

OPRAVA

KGMINDV;
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485

2droj foto Alexas,_Fotos pixabay

53.0072

Geodaos, s.r.o.
@ 0905542 711

STRIEKANE IZOLACIE
12,50 €/m? AKCIA
pur penou, hribka 20 cm om ietky
0,58 €/m? hribka1cm ) pucovka
« najlepsi pomer od 5, 05€
kvalita/cena Partner fi s materidlom
« predlzend zdruka Stavpoé jen drol’
na 60 mesiacov L .
. diagnostika STAVEBNE PRACE
zateplovanych

konstrukciiv cene  tel: 0915 363 983LACIA
= 120!
POTERY A STROJOVE OMIETKY PODKROVIA

SADggKA:’-léféNU ZATEP,L'OVANIE tel: +48
9,50€/m? LTS 665 719 051 =

27-0145

OPRAVY- REKONSTRUKCIE
VYMENA ZLABOV-ZVODOV
KLAMPIAR - POKRYVAG

> 0907 940 920

37-19-1

KOVANE BRANY A PLOTY s.r.o.
Granc-Petrovce, Skolskd 45/7

0902 277 330

# www.kovanebranyaploty.sk
= kovanebranyaplotysro@gmail.com
f Kované brany a ploty

25 0052

" .1 SIROKA
=1 <& poNuKA
PRODUKTOV

¢ == IALUZIE

e .

K

ROLETKY | :==> cenv

> SPICKOVE
KOMPONENTY | "0
Y
S MARKIZY
- '.-v._._
SIETKY

KONTAKT:
0948 081 256

KVALITNE |,
PREVEDENIE !

@

VYHODNE

99-030

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

Q.
gA

d.mrj..

PONUKS2 PRAace

pre aheabvemtoy HomStroktbdr
8 PLC programator.
Viac info'na:
kariera@designmp.sk

0940 500 660

www.designmp.sk

Cistenie

AKCIA na 3D vzory

.—t Ll ”y
Oprava eternitovych,
plechovych a plochych striech
» zameranie, poradenstvo ZDARNA
» bez potreby demontdze » pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA
Oprava kominov - Oprava a montadz odkvapovych zlabov

www. naj-strecha.sk « facebook: Naj-strecha sro §
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- MR NGEIGS Tl jednohrob 65 o
7.jiin 1929 dovos 53¢ pregnacia
P . o malba pisma  1,30€/xac ' [ReKOl0]0l oA/
Vatikan sa stal suverénnym Statom e e a2
Predaj a montaz sviej(nikrc‘)v avaz
sty 0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi, nahrobné
bulky s menami, ¢istenie zamkovych dlazZieb

www.cisteniehrobovsaris.sk

83-0088

ZIVOTY

NIE PROFITY

socialisti*

>\ Lucia

S Hubinska

20-0080
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HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

SLOVENSKO

JE ZRANENE
ZACHRANME HO ,
SPOLOCNE

Vol'te 23

Streda 15. mdja 2024 sa Ciernymi pismenami
zapisala do historie slovenskej demokracie.
Politickéd nendvist a netolerancia k inému
ndzoru vyustila az do atentdtu na predsedu
vlady 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 kvéli jednému Sia-
lenému ¢inu rezignovat na vietko, ¢o sme
ako ndrod a spolo¢enstvo pocas troch de-
satroci nezdvislej Slovenskej republiky spolu
dokdzali.

mov ¢i podpora regidnov. O tom véetkom
rozhodoval a nadalej bude rozhodovat
Eurdpsky 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 ndrodnostdtne zaujmy

SLOVENSKO JE LEN JEDNO.
A MY NESMIEME REZIGNOVAT

Nebol to véak len atentdt na premiéra. Bol
to atentdt na demokraciu.

Slovensko kazdu politicku krizu vo svojej
historii vyriesilo demokraticky a Ustavne vo
volebnych miestnostiach. Prvykrdt sa stalo,
Ze sa niekto pokusil vyjadrit svoj politicky
ndzor gulkami vystrelenymi do tela jedného
z najvyssich Ustavnych Cinitelov.

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

Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretskd 2400/15, 811 08 Bratislava, 1C0: 53258070
Dodavatel: Creo advertising, . r. ., Zizkova 7801/15, 81102 Bratislava, 1C0: 51280299
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Svet sa ani po tomto hroznom skutku neza-
stavi. Nesmieme sa zastavit ani my. A naj-
vé&csou chybou by bolo prenechat priestor
[ludom, myslienkam a skutkom, ktoré pri-
viedli atentdtnika na handlovské ndmestie
so zbrarou v ruke.

Na&s spolo¢ny 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 &ut
so spalovacimi motormi, zateplovanie do-

Slovenska, ako gj potreby slovenskych [udi.
Slovensko je dnes zranené. Ale spolo¢ne
ho mdézeme zachrdnit. Aj demokratickym
a slobodnym vyjadrenim ndzoru v euro-
volbdch. Nedajme sa zastavit ani zastrasit.
Podme ukdzat, Ze nadou jedinou zbranou je
odovzdany hlas.

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

12

33-013



POPRADSKO SLUZBY

A ZENIT

JARNA AKCIA

POZARU
SERVIS + KONTROLA

Redakcia OKIEN 0 SE_RVIS .
* VYMENA TESNENI

popradSko Pre viac info volajte,

sme tu pre Vas! by -y . AT
0905 338 878 (0951068 841] R S
0907 877 862 0951068 841 Exolon® Ultralight Frost 2/10
: 2/10 cira ¢ira

2
&exourtov  Letna AKCIA 10,73 €/m

na kvalitné brikety, pelety a drevo

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

- w1 F .

. S o : -

T 1;' L S % WWW.ZENITSK.SK
:§ _ — " V'

% Bukové brikety 9 Smrekové peletky A1 3¢ Drevo v klietke
960 kg / 265€ 242¢€ 1005 kg / 299€- 282€ 1prm/ 175€ *NATERY STRIECH

600 kg / 245€ 182€  780kg/ 245€232€ 1,7 prm /195€ LR, A OMlETKY

*OPRAVA A MUROVANIE
KOMINOV

G- ] (O 0948 300 988 (7 |

ZA VYHODNU CENU

NONSTOP24/7- , =~ 0909121314

H
g BarezioPLU!
ot b |

TATRANSKE NAM. 5, POPRAD

ECOMPLETHE

MEDZIMARDODMNY
S uctou Vam prindSame nad novy koncept kompletnych pohrebnych sluieb
<t BarezioPLUS v Poprade. Nachidzame sa v nadhernom regidne, ktory

|TI—' T spaja krasne Tatry s okolitou prirodou a kultdrou,

Sme hrdi na to, Ze mozeme pondknut nase sluzby aj v tejto oblasti a byt sufastou
komunity, ktoru tvoria cbyvatelia Popradu a okolitych miest.

K DISPOZICIH SME

olus.sk e A NONSTOP 2417 -+
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Smolenicka aj Krupanska fcela

Bezplatna kyvadlova doprava pre turistov

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

Kyvadlovy autobus funguje na prin-
cipe ,vystip-nastip,” ¢o umozZiuje
cestujlicim nastapit na ktorejkolvek
oznacenej zastavke, vystipit 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, zaroveinn je to
idealna prileZitost cestovat za krasami
regi6onu 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 fcelou

Obec Smolenice patri kaZdoro¢ne
k tym najvyhladavanejSim lokalitam
v okoli Trnavy. Ukryva niekolko la-
kadiel najma pre rodiny s detmi alebo
aktivnych ludi. Maji moznost navsti-

vit jaskynu Driny - jedind spristup-
nent jaskyiiu na zapadnom Sloven-
sku, Smolenicky zamok, kedysi sidlo
rodiny Palffyovcov, nauc¢ny chodnik
hradiskom Molpir, edukativne me-
dovinarstvo alebo okolitd prirodu s
turistickymi trasami a cyklochodnik-
mi. NavStevnikom pocas ich vyletov
pomoZe v letnych mesiacoch (jal - au-
gust) s prepravou kyvadlova doprava
s nazvom Smolenicka fCela. T4 bude
premavat kazdy vikend a zabezpeci
spojenie od Zelezni¢nej stanice, k me-
dovinarstvu a cez centrum obce aZ k
jaskyni Driny. ,,Prazdninové jazdy za-
¢nu vzdy v sobotu a nedelu o 10.10 h.
Smolenicka fcela vyrazi zo ZelezniCnej
stanice v Smoleniciach, zastavi pri
aredli 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. jiin: Palffyho slavnosti vina

15. jiin: Cesta rozpravkovym lesom

19. oktéber: No¢ny Medokvas

30. november - 22. december: Svetlo
noci Vianocnej

Tlustracné foto.

F e ]

zdroj foto: Region Trnava, Obec Smolenice, Vcelco

Krupanska f¢ela v Dolnej Krupej
Pocas velkych podujati v Dolnej
Krupej bude navstevnikom k dispozicii
bezplatna doprava s nazvom Krupan-
ska fcela. Autobus bude preméavat zo
Zeleznicnej stanice v Trnave do obce
Dolnd Krupa a naspat. ,,Krupanska
fcela ulah¢i navstevu najvacsich pod-
ujati a skrytych architektonickjch a
prirodnych klenotov, ktoré sa v obci
nachéadzaji. 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 ruziarskej sezony
29. jiin: Letny Medolandiafest
7. september: Rozarium hudby
21. september: Jesenny Medolandiafest
12. oktéber: Medobranie Dolna Krupa

»ren

Mandlové, kokosové aj ovsené

Rastlinné mlieka si vyrobite hravo aj doma

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

PouZitie rastlinnych mliek je velmi
vSestranné. Dajl sa pit samotné, pripra-
vovat z nich mo6zete tieZ r6zne napoje,
koktaily ¢i smoothie, ale skvelé st 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 ltipanych mandli cez
noc namocte do vody. Rano scedte,
potom vloZte do mixéra, pridajte Styri
hrnéeky vody a rozmixujte dohladka.
Precedte cez platno, pripadne sitko. Zis-
kate tak nielen mlieko, ale aj mandlova
drt. TG mozete pouzit na vyrobu 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 banan, 1/2 hrneka ananasu,
1/2 hrnceka manga, 1/2 hrn¢eka jah6d

Postup: Vsetko ovocie oCistime, na-
krajame na mensie kasky a vlozZime do
mixéra. Zalejeme mandlovym mliekom
a dokladne rozmixujeme na hladké
smoothie. Prelejeme ho do vysSieho po-
hara a ihned podavame.

Kokosové mlieko

Dva hrnceky strithaného kokosu
vlozte do mixéra, pridajte Styri hrn-
Ceky hortcej, nie vSak vriacej vody
a rozmixujte dohladka. Precedte cez
platno, pripadne sitko. Ziskate tak
nielen mlieko, ale aj kokosovi 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: Vloc¢ky 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.

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 den zmrazené ovocie vybe-
rieme, dame do mixéra a pocas mixo-
vania pridavame vychladené kokosové
mlieko podla toho, ak(i konzistenciu
zmrzliny chceme dosiahnut.

Ovsené mlieko

Postup: 100g jemnych ovsenych vlo-
Ciek nasypte do mixéra, zalejte Styrmi
hrnéekmi studenej vody a nechajte pol
hodiny rozmo¢it. Nasledne mixujte asi
Styri mintty dohladka.

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

»ren
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Kvitne
vonava baza

Baza Cierna rastie najmé na vlhsich
miestach, na likach, poliach, ¢i
okraji lesov. Ide o pomerne znamy
ker, ktory od maja az do konca jila
kvitne bielymi aZ Zltobielymi kvet-
mi s charakteristickou a prenikavou
vonou. Jej plody st Cierne aZ Cierno-
fialové. Je bohata na mnoZstvo zivin
a zdraviu prospesnych latok.

,»Plody bazy ¢iernej s zdrojom vita-
minu C a A, vlakniny a mineralov ako
draslik, vapnik a Zelezo. AvSak najviac
jej zdraviu prospesnych tcinkov je pri-
pisovanych polyfenolovym latkam a
z nich najma antokyaninom, ktoré st
zodpovedné za Cierne sfarbenie ba-
zovych plodov a ktoré maji i antioxi-
dacné a protizapalové Gcinky,” hovori
MUDYr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva (RUVZ) Bratislava. Baza podpo-
ruje imunitu, pomaha v prevencii a pri
podpore liecby 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

i

Tustracné foto.

zdroj foto RitaE pixabay

alebo obklady pri mierneni bolesti a
opuchov. Antokyaniny taktieZ poma-
haji pri prevencii srdcovo-cievnych
chor6b. Baza ma laxativne GCinky a
tym moze pomahat pri lieCbe zapchy,
ma mocopudné ucinky, stimuluje po-
tenie, moZe taktieZ zlepSovat naladu a
Zivotna vykonnost.

Pouzitie

Z plodov a kvetov bazy si moézeme
pripravit ¢aj, sirup, dZem alebo vino.
Kvety by sa mali susit zavesené za stop-
ku alebo rozloZené v tenkych vrstvach
bez priameho slnec¢ného svetla. Je tiez
mozné susit plody, ked si1 uz zrelé. Po-
kial nie st su$ené, je najlepsie spraco-
vat kvety i plody ¢o najskor.

Pozor!

Odbornici upozoriiujii, Ze niektoré
Casti bazy - listy, korene, kora, stonky
a dokonca aj nezrelé bobule obsahuji
kyanogénne glykozidy, ktoré za urci-
tych okolnosti mozu uvoltiovat kya-
nid, ktorého mnozstvo je sice zried-
kavo Zzivot ohrozujice, avSsak moze
spOsobit nevolnost, vracanie, hnacku,
zavraty Ci problémy s dychanim. Aj zre-
1é, ale neuvarené plody mozu sposobit
tazkosti. Konzumacia bazy nie je vhod-
na ani pre ludi s autoimunitnymi prob-
lémami, malé deti, tehotné Zeny ¢i pre
ludi, ktori uzivajit 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 jiina az
do septembra. Ma prijemni vonu,
Siroké uplatnenie v nasej kuchyni a
dopestovat si ju moZeme pocas celé-
ho roka aj na okennom parapete.

Bazalka sa pouZiva do oméacok, Sa-
latov i polievok, pridavat ju vsak mo-
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 acinky a je
tak skvelym pomocnikom v boji proti
réznym infekcidm. Podporuje chut do
jedla, ulavi pri nechutenstve, nevol-
nosti, ale aj pri bolestiach hlavy. Vdaka
svojim upokojujicim a¢inkom pomaha
zmiernit stres.

Nas tip:
Z bazalky si mozZete pripravit chutné
pesto, ktoré vyborne dochuti cestoviny,
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ryby ale aj opekanti bruschettu.
Budete potrebovat: 2 Salky 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
tec¢licou 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 zeleni farbu. Nako-
niec pridajte strithany 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 ¢aj
Tymian ulavi prieduskam aj traveniu

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

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

Hoci tymian alebo diiska tymianova
pochadza zo Stredomoria, dopestovat
si ho mbézeme aj v nasich zahradach.
Darit sa mu bude volne v zahrade ale
aj vnadobach na balkéne ¢i terase. N&j-
dite mu vSak slne¢né miesto. Pestovat
ho mdZete priamo zo semienok alebo
z predpestovanych sadenic, ktoré sa
daji zakdpit v zahradnictvach. Suseny
ho vsak bez tazkosti zakiipite v predaj-
ni s potravinami.

Lie¢ivé u¢inky tymianu

Lieciv silu tymianu poznali uz nasi
predkovia a tGto prijemne vonajicu
bylinku vyuZivali najméd na lieCenie
problémov s traviacim Gstrojenstvom,
pri zmierneni zalido¢nych kicov, pri
niceni Crevnych parazitov, pri nadi-
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
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kym sa cukor Gplne rozpusti. Do takto
vzniknutého sirupu vsypte suSeny
tymian, odstavte, prikryte a nechajte
lthovat 30 mindt. 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
Cajova lyzicku.

Tymianovy ¢aj

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

15

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

Pozor
Tak ako v pripade vSetkych byliniek,
3j tymian by sme mali uZivat s mierou.
Jeho nadmerna konzumacia moze sp6-
sobit zdravotné tazkosti napriklad so
Stitnou Zlazou. Ak nie ste si isti, poradte
sa so svojim lekarom.
»ren
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kuapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.
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