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DISTRIBUCIA (35050 doméanost)

parny tyZden:

Nové Zamky, Banov, Komijatice,
Mojzesovo, Palarikov, Surany, Tur-
doSovce, Ulany nad Zitavou, Dvory
nad Zitavou, Kmetovo, Maria, Velky
Kyr

+neparny tyzden:

Nove Zamky, Andovce, Banov, Kom-
Jatice, Palarikovo, Surany, Tvrdo-
Sovce, Dvory nad Zitavou, BeSefioy,
Komota, Semerovo, Velké Lovce,

Velky Kjr

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosﬁ inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'OVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
IH 26880 ZIARSKO-Z(-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 priiem je \0) véeobecnej populacii
mala aktivne dbat na pravidelnt zvy-
Sent konzumaciu celozrnnych obilnin,
ovocia a zeleniny,“ hovoria odbornici

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.

{Z]W@l]&%ﬂ FARMANIOROUNICA

KURICKY NOSIVE ,
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TVl
BROJLEROVE KAGICE 1-14 DNOVE

MULARD KACICE - KACERE 1-14 DNOVE . >
HUSATA LANDESKE ]!- e

MORKY BIELE BIG-6 AKT is08
BROJLEROVE KACICE NA VVKRM I"vW’ﬂE"“"”‘ X

MULARD KACICE A KACERE NA VYKR = &
PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMEST
0905 551 499  031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
K200 HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

ROZV02 2ZABEZPECIME

HYDROIZOLACIE
ZATEPLENIA™ sriecs

STRIECH
Predaj izolacnych materialov

® 091 8 755 069 — HINDICKY—

www.hindickyhydroizolacie.sk, minohindicky@gmail.com
(VYKUP

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

NAJVYHODNEJSIA
DOSTUPNA

POZICKA

z Uradu verejného zdravotnictva SR zdrojfotoRitaEp;))(;tia’; 0905 555 863 30908 627 9521
Recyklacia a vyradenie oiNICA BlaviEnARSTVO MONUMENT
vozidla z evidencie | i & |PALARIKOVO

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto|

0dvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.
Uz nemusite chodit na dopravny inSpektorat,

my vsetko odhlasime za Vas.

0915 261120

Miadky pred znaSkou
BOVANS BROWN
za bezkonkurenéi cenu
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A www.hydinarskafarma.sk
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Exolon® Ultralight
2/10 ¢ira

9,50 €/m?

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

WWW.ZENITSK.SK
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« pontka nahrobné kamene
zroznych materialov

« zlatenie, doseka’vani_elgisma
a dalsie kamenarskelprace

» poradenstvo ZADARMG@)]

INFO: 0905 328 814

FREZOVANIE-VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci
www.ekokrbysro.sk+ 0907 262 007, 0918 469 799

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- chemicka injektaz{vooa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

PREDAJ MALEJ HYDINY

AKCIA za bezkonkurenéné ceny

STOP

Kazdi stredu
Dvory nad Zitavou

(RETTTNTREEILITN 19 tyzdiiové mladky

10,00 €/ kus
(TR T 5 tyzdiiové  husokacky 5,00 €/ kus
od 16:00 hod. do 16:30 hod. £ tyzdiové kacky 5,00 €/kus

predajiia kfmne zmesi
0905 745 006 * 0903 944151  TURA - byvalé PD

96-0005

78-0047

77-0013

80-0023

47-031

20-0026

59-0067
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VAS SUVERENNY
V EUROPE
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ZASTAVIME NEZMYSLY EUROPSKEJ UNIE: 3
« Zakaz automobilov so spalovacimi moto
« Zakaz plynovych kotlov?

* Zburanie alebo prestavba domoy,
ktoré nevyhovuju standardom EU?

TO NEDOPUSTIME!

NEVYHOVUJE

Branislav * EUNORME *
Becik

Obj dndvatel: HLAS - socidlna d okrad aretskd 2400/15, 811 08 Bratislava, I0: 53258070
Dodav tIC advel t ing, s.r. 0., Zi k 7801/15 81102 Bratislava, ICO: 51280299
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Smolenicka aj Krupanska fcela

Bezplatna kyvadlova doprava pre turistov

Ak sa chystate na vylet do Smolenic
Ci Dolnej Krupej, tak vyuzit mozete
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
cestujiicim nastapit na ktorejkolvek
oznacenej zastavke, vystipit a pozriet
si atrakcie. Vyhodou je flexibilné po-
kraCovanie v jazde bez potreby zaka-
penia cestovnych listkov. ,,Snazime sa
prispievat k ekologickejSej preprave
navstevnikov regiénu, zarovenn je to
idealna 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 najvyhladavanej$im lokalitam
v okoli Trnavy. Ukryva niekolko 1a-
kadiel najmé pre rodiny s detmi alebo
aktivnych ludi. Maji moznost navsti-

vit jaskynu Driny - jedin( spristup-
nent jaskyiiu na zapadnom Sloven-
sku, Smolenicky zamok, kedysi sidlo
rodiny Palffyovcov, naucny chodnik
hradiskom Molpir, edukativne me-
dovinarstvo alebo okoliti 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-
¢na vzdy v sobotu a nedelu o 10.10 h.
Smolenicka f¢ela 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 f¢ela 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

[ustracné foto.

zdroj foto: Region Trnava, Obec Smolenice, Vcelco

Krupanska fcela 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
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 premévat Krupanska fcela:
1. jiln: Otvorenie ruZziarskej sezony
29. jiin: Letny Medolandiafest
7. september: Rozarium hudby
21. september: Jesenny Medolandiafest
12. oktéber: Medobranie Dolna Krupa

»ren

Obcianska
riadkova
inzercia

02 AUTO0-MOTO / iné

08 STAVBA

»  Kdpim haki
tel.0908 532 682

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

Chcetg si
podat

S [nzerat?

8866 v tvare:

Poslite SMS na cislo

RPmedzera NZ medzera
Cislo rubrikymedzera Text

11 HOBBY A SPORT inzeratu

» Predam ohybacku trubiek  Priklad:

na zhotovenie konstrukcie  RP NZ12 Predam kodik,
foliovnika 0910268617 0987 654 321.

» VYKUP STAROZITNOSTI  Riadkova inzercia realit
0917048113 je od 26.10.2023 zruena,
» KOPIM STAROZITNOSTISTA-  inzerdt si moZete podat
RE VECI KROJE 0918439124 len cez WWW.mOjII'IZEI'at.Sk

» ODKUPIM OBRAZY MINCE
BANKOVKY 0903868361

» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

» Kipim stare Ceskosloven-
ske hracky a vzduchovku
Slavia 0905651837

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mobilny
operator. (ena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdrioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, NZ zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMabilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.
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ZAHRADA / REALITY , ZDRAVIE

PR Zilinsky samospravny kraj,
oy VFRUSHY - Komenského 48, 01109 Zilina
(dalej len ,vyhlasovatel™)

ZAMER PREDAJA MAJETKU ZSK
OVS €. 002/2024 (1. opakovanie)

Zilinsky samospravny kraj, Komenského 48, 011 09 Zilina (dalej len
.vyhlasovatel”) podla § 9a ods. 1 pism. a) zak. ¢.446/2001 Z. z. o majetku
vyssich izemnych celkov v platnom zneni zverejiiuje zamer predaja
svojho majetku formou obchodnej verejnej sttaze:

stavby s. €. 325 (dom) na pozemku parc. KN-C ¢. 2657,

pozemku - parc. KN-C ¢. 2657 zastavand plocha a nadvorie o vymere
644 m2,

pozemku - parc. KN-C €. 2658 zéhrada o vymere 1835 m2,

ktoré su zapisané na liste vlastnictva ¢. 1296, kat. tizemie Radava, obec
Radava, okres Nové Zamky pre vlastnika Zilinsky samospravny kraj,
Komenského 48, 011 09 Zilina v podiele 1/1 a v sprave: Spréva ciest
Zilinského samospravneho kraja, M. Razusa 104, 010 01 Zilina.

Sucastou predaja nehnutelnosti je aj prislusenstvo, a to: plot na parc.
KN-C ¢. 2657, vodovodna pripojka na parc. KN-C ¢. 2657, vodomerna Sachta
na parc. KN-C ¢. 2657, armaturna Sachta na parc. KN-C ¢. 2657, kanaliza¢na
pripojka na parc. KN-C €. 2657 a parc. KN-C ¢. 2568, Zumpa na parc.

KN-C ¢. 2658, elektricka pripojka na parc. KN-C ¢. 2656 a parc. KN-C ¢. 2657,
spevnené plochy na parc. KN-C ¢. 2657, vonkajsie schody na parc.

KN-C €. 2657 a oporny mur na parc. KN-C €. 2657.

Rodinny dom s. ¢. 325 sa predava spolu s hnutelnym majetkom, ktorého
zoznam tvori Prilohu ¢. 3 Osobitnych obchodnych podmienok.

Obchodné podmienky pre uchadzacov st uverejnené na tradnej tabuli v sidle
vyhlasovatela a na www.zilinskazupa.sk v ¢asti: Obchodné verejné stitaze na predaj. Lehota
na dorucenie cenovych ponuk je do 31.07.2024 do 12:00 h na adresu vyhlasovatela.
Informacie: e-mail: martina.krivanova@zilinskazupa.sk, tel. ¢. 041/5032 332, 0948 306 621.

24-0154

Zakladame kompostovisko

Kompostovisko sa v poslednych
rokoch stalo siicastou nejednej slo-
venskej zahrady. Vytvorit si ho vSak
moZete dokonca aj na balkéne 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 mézete 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
Gcel mozete 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
pody piesok, v pripade piescitej pody
hlinitd p6da. Vytvorte spodnti vrstvu
kompostoviska pozostavajicu z po-
sekanych konarov a potom ukladajte
striedavo vrstvy zeleného materialu,
ktor§m mdZe byt odpad z ovocia a ze-
leniny, usadenina kavy, ¢ajové vreciis-
ka, rastliny Ci pokosena trava (ta vsak
najskor nechajte trochu preschntt) 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 vysSku 1,50 m. Na jeho zakry-
tie pouZite ochrannt vrstvu vytvorent
z listia, slamy alebo pokosenej travy.
Niektori odbornici odportcaji vzdy
na jar kompost poprevracat a to tak, ze
budete pri obracani ukladat material z
kraja do vnitra kompostoviska a vnii-
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 plestiou ¢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.

»ren
llustracné foto. zdroj foto Antranias pixabay
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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 jiila
kvitne bielymi aZ Zltobielymi kvet-
mi s charakteristickou a prenikavou
vonou. Jej plody sii Cierne aZ Cierno-
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 (RUVZ) Bratislava. Baza podpo-
ruje imunitu, poméha v prevencii a pri
podpore liechy prechladnutia a ¢asto
sa vyskytujicich respiracnych ochore-
ni, ako angina ¢i chripka. Svojimi pro-
tizapalovymi G¢inkami mdZe pomahat
i pri vonkajSom pouziti, ako zabaly

- _ "

Tustracné foto.

zdroj foto RitaE pixabay

alebo obklady pri mierneni bolesti a
opuchov. Antokyaniny taktieZ poma-
haja pri prevencii srdcovo-cievnych
chordb. Baza ma laxativne tGcinky a
tym mozZe 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 slnec¢ného 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 obsahuji
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 ¢i pre
Tudji, ktori uzivaji mocopudné lieky.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb
»ren

Pripravte si chutné pesto

Bazalka v nasej kuchyni

Bazalka je jednoroc¢na bylinka, kto-
rej listy a viiat zberame od jiana 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 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
roznym infekcidam. 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,

[ustracné foto.

zdroj foto Jill Wellington pixabay

ryby ale aj opekanti bruschettu.
Budete potrebovat: 2 $alky Cerst-
vych listkov bazalky, strcik cesnaku,
30 g nasucho oprazenych piniovych
orieSkov, 30 g syru parmezan, 60 ml
olivového oleja, sol, mleté Cierne kore-
nie, par kvapiek citrénovej tavy.
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 ui¢inky
vyuzit aj v podobe ¢aju ¢i sirupu.

Hoci tymian alebo diiska tymianova
pochadza zo Stredomoria, dopestovat
si ho mdZeme 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 zakipite v predaj-
ni s potravinami.

Liecivé acinky tymianu

Liecivi silu tymianu poznali uz nasi
predkovia a t(to prijemne vonajicu
bylinku vyuZivali najmad na lieCenie
problémov s traviacim Gstrojenstvom,
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

Tustracné foto.

x

autor foto photosforyou pixabay

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

Tymianovy ¢aj

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

NZ24-22 strana 6

sooml vriacej vody, prikryte a nechaj-
te ldhovat 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



NOVOZAMOCKO

POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

SLOVENSKO

JE ZRANENE
ZACHRANME HO ,
SPOLOCNE -

Vol'te 23

Streda 15. mdja 2024 sa Ciernymi pismenami
zapisala do histérie slovenskej demokracie.
Politick&t 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 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 regidonov. O tom vsetkom
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 budd 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 vSak len atentdt na premiéra. Bol
to atentdt na demokraciu.

Slovensko kazdu politickd krizu vo svojej
historii vyrieSilo demokraticky a ustavne vo
volebnych miestnostiach. Prvykrdt sa stalo,
7e sa niekto pokusil vyjadrit svoj politicky
nazor gulkami vystrelenymi do tela jedného
z najvyssich ustavnych Einitelov.

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 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$ 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 dut
so spalovacimi motormi, zateplovanie do-

Slovenska, ako gj potreby slovenskych [udi.
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
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