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Vážení občania, v tohtoročnom čísle Jaloveckého spravodaja sa vám budeme snažiť zrekapitulovať  
udalosti minulého štvrťroka ako aj oboznámiť vás čo nás čaká v nasledujúcich mesiacoch.

• Slovo na úvod
• Nový most

• Stretnutie Jalovčanov
• Furmanské preteky

• Poďakovanie za úrodu
• Právne okienko

• Predčasné voľby 
• Bystré oko čitateľa zachytilo 

- OÚ informuje

 Slovo na úvod

Jalovecký Jalovecký 
      spravodaj      spravodaj
Jalovecký 
      spravodajŠtvrťročník

Milí naši čitatelia,do rúk sa vám práve dostalo už 
tretie číslo nášho Spravodaja v roku 2023. Ani sme sa 
nenazdali a leto ako aj letné prázdniny sú za nami, deti 
sa vrátili do škôl, dospeláci naplno  „zarezávajú“ v prá-
ci a nám ostávajú už len spomienky na letné zážitky. 
Máme tu jeseň, ktorá krásne farbí listy, príroda sa mení 
a tiež nám prináša svoju úrodu. V lese stále rastú huby 
a o tom, ako ich správne sušiť či mraziť sa dozviete  
v našich novinách. Tiež môžete vyskúšať výborný tek-
vicový koláčik, alebo si pripraviť čajík z nádchovníka. 
Veríme, že aj v tomto čísle si nájdete to svoje, čo vás 
zaujme, čo radi vyskúšate. Príjemné jesenné čítanie.                                                                            

/-mo-/

Ako ste si mohli všimnúť, v mesiaci júl sa dokončil 
most pri vstupe do našej dediny. Nový most je nielen 
širší, nakoľko v ňom krásne prejdú autá v dvoch jazd-
ných pruhoch, ale je aj bezpečnejší pre peších, ako ste 
si určite všimli po pravej strane je urobený chodník pre 
chodcov. Tiež sa obnovilo a pribudlo dopravné znače-
nie, vodiči určite postrehli túto zmenu. Tak dúfajme, 
že most nám bude slúžiť dlhé roky.

                    /-mo-/

 Nový most
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Stretnutie Jalovčanov
Prvá augustová sobota ako vždy patrila stretnutiu 

Jalovčanov. Tento ročník bol špecifický tým, že to 
bol jubilejný 10-ty. Každý účastník bol pri vstupe na 
Priekopu ponúknutý chlebom a soľou, dostal za „ná-
prstok pálenieho“ a zapísal sa do knihy. No a tento 
rok na každého účastníka čakal darček a to krásna 
magnetka, za ktorú ďakujeme firme Futour, ktorá ich 
vyhotovenie zabezpečila. Bolo to príjemné prekvape-
nie pre každého návštevníka. Maľovania na tvár deti-
čiek sa ujala Kika Matejková, ktorá vyčarovala z ma-
lých nezbedníkov víly, motýle, tigre a či pandy. Celou 
Priekopou sa niesla vôňa chutného guláša a tiež spev 
folklórnej skupiny Jalovčianka, ktorá spríjemňovala 
svojimi melódiami čarovnú atmosféru. Akurát však 
neprialo počasie, pršal celkom výdatný dážď, ktorý 
nám prekazil pripravené súťaže pre detičky. Pri lo-
sovaní tomboly,  kde sa nazbierali krásne a hodnotné 
ceny sa šťastie usmialo na niekoho viac, na niekoho 
menej. Oganizátori aj touto cestou ďakujú všetkým, 
ktorí do nej prispeli. 

Sladkou bodkou bola výborná torta od šikovnej 
Ivky Koniarovej. O hudobný podmaz sa postaral ako 
vždy Jožko Plauter.

Dúfame, že aj o rok sa stretneme v hojnom počte a 
prežijeme spolu príjemné chvíle. Veľké ĎAKUJEME 
patrí hlavne tým, ktorí sa podieľali na príprave stret-
nutia a to rodine Matejkovej, Ivičiakovej, Koniarovej 
a Bendovej. Klobúk dole, že aj po toľkých rokoch ich 
to stále baví a obetujú svoj voľný čas aby sme sa my 
ostatní na stretnutí cítili príjemne. ĎAKUJEME!

/-mo-/ 

• Najstarší účastník p. L. Koniar a najmladšia účastníčka  E. Danková



Spomienka na uja Ľuba Koniara
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Posledný septembrový týždeň sme sa dozvedeli 
smutnú správu o úmrtí p. Ľubomíra Koniara. Všetci 
si ho pamätáme hlavne ako šoféra autobusu, ale aj 
ako zanieteného fanúšika hlavne hokeja. Ja sama si 
ho pamätám, ako v autobuse cestou späť z hoke-
jových zápasov na Orave vytiahol husličky a spus-
til jednu pesničku za druhou. Posledná spomienka 
na neho mi ostane v pamäti a viaže sa mi práve na 
vlaňajšie stretnutie Jalovčanov.

Keď sme robili súťaže a nik si nechcel vyskúšať 
tzv. „opilecké okuliare“ a práve ujo Ľubko ako naj-
starší účastník si ich nasadil, bez  problémov absol-
voval dráhu aj hod na cieľ. Zahanbil aj mnohých 
mladších, ktorým sa súťažiť nechcelo. Aj toto po-
ukazuje, že to bol človek veľmi spoločenský, vedel 
si urobiť zo seba srandu a dokázal nám, že aj keď 
rôčky pribúdajú na zábavu nikdy nie je neskoro.

Ujo Ľubko, ďakujeme vám. 
Česť Vašej pamiatke!                                                                        /-mo/-

Furmanské preteky
Po dlhšej nútenej „covidovej“ prestávke sa konali 

v sobotu 02.9.2023 furmanské preteky v Bobroveckej 
doline. Návštevníci sa mohli pokochať krásnymi koň-
mi, ktoré dokazovali svoju šikovnosť a silu v rôznych 
disciplínach ako furmanský slalom na vozoch, fur-
manská zručnosť s drevom, či ťažký ťah - postupné 
pripínanie dreva. Krásne bolo vidieť, ako je furman 
spätý so svojím koníkom, ako ho naviguje, usmerní 
či pochváli.

Okrem týchto disciplín sa konala aj súťaž v pílení 
dvojmužnou pílou, ktorú si vyskúšali nielen muži, ale 
aj ženy a deti.

Prítomní sa mohli previezť aj na koníkoch, či na 
koči, ochutnať baraní guláš, pečenú švábku a iné špe-
ciality.

Ľudové pesničky zaspievala ľudová hudba Vesna. 
Ďakujeme organizátorom za príjemný zážitok.

/-mo-/

 „Na Teba sa upínajú oči všetkých a Ty im načas 
dávaš pokrm. Otváraš svoju ruku a všetko živé sýtiš 
podľa ľúbosti“ (Ž 145,15-16).

Tak ako každý rok tak i teraz v októbri máme po-
ďakovanie za úrody zeme. Ako je pestrofarebná jeseň, 
tak i naša úroda, ktorú požehnal náš Pán je krásna, 
pestrofarebná. Ďakujeme Pánu Bohu, ktorý nám po-
žehnal zem, doprial vlahy i slnka, aby bola bohatá 
úroda i žatva, tak aby nám na stole nechýbal každo-
denný chlieb. Ďakujeme Pánu Bohu za všetko, čo 
máme a čo nám z božej milosti požehnal. 

Pri tejto príležitosti sme si v našej modlitebni vy-
zdobili oltár a priniesli dary zeme, ktoré sa urodili.  
Na výzdobe sa zeleninou a ovocím zo záhrady po-
dielali aj niektorí občania-evanjelici. A to každý rok 
hroznom prispeje p. Š. Spodniak od Krajčov, p. A. 
Madajová mrkvou a petržlenom,  p. I. Matlóňová pa-
radajkami, p. D. Matejková jablkami či p. M. Dan-
ková fazuľou a orechami. Zvyšnú výzdobu zariadila 
kurátorka našej obce p. J. Madajová, ktorá spolu s p. 
Dankovou M. aj modlitebňu vyzdobila. 

Na Službách Božích zároveň p. Madajová pred-
niesla aj báseň pri tejto príležitosti a tiež bola prislú-
žená aj Večera Pánova pre všetkých prítomných.

/-Madajová J./

Poďakovanie za úrodu
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Právne okienko
Čo je moje, je aj tvoje, kým nezanikne BSM...

V minulom článku sme si povedali, čo znamená 
bezpodielové spoluvlastníctvo manželov, jeho výho-
dy a nevýhody. V tomto článku sa budeme venovať 
tomu, čo sa stane po zrušení bezpodielového spo-
luvlastníctva manželov. 

V súlade s § 149 ods. 1 Občianskeho zákonníka 
platí, že ak zanikne bezpodielové spoluvlastníctvo 
manželov, vykoná sa jeho vyporiadanie. Vyporia-
danie bezpodielového spoluvlastníctva manželov je 
v prvom rade otázka dohody medzi stranami. Doho-
da o vyporiadaní BSM je svojou povahou právnym 
úkonom, na ktorý sa vzťahujú všeobecné ustanove-
nia Občianskeho zákonníka. Dohoda, ktorá sa týka 
nehnuteľností, musí mať písomnú formu a nadobúda 
účinnosť vkladom do katastra nehnuteľností. Nedo-
držanie zákonnej písomnej formy má za následok jej 
absolútnu neplatnosť. Pokiaľ však k uzatvoreniu do-
hody nedôjde, rozhodne na návrh niektorého z man-
želov súd. Konanie o vyporiadanie bezpodielového 
spoluvlastníctva manželov je spoplatnené.

Ak sa ani jeden z manželov neobráti na súd vo 
veci „núteného“ vyporiadania BSM, plynutím času 
nastanú zákonné domnienky. Základnou zásadou vy-
poriadania bezpodielového spoluvlastníctva manže-
lov je zásada rovnosti podielov – princíp parity. Pre 
úvahu o výške podielov sú významné aj ďalšie okol-
nosti, ako potreby maloletých detí, zásluhy manželov 
na nadobudnutí a udržaní spoločného majetku a sta-
rostlivosť o rodinu a obstarávanie spoločnej domác-
nosti.

Vyporiadanie BSM môže nastať aj plynutím doby, 
v súlade s ktorým, ak sa do troch rokoch odo dňa 
zániku bezpodielového spoluvlastníctva manželov 
spoluvlastníctvo nevyporiada, platí, že hnuteľné veci 
si manželia vyporiadali podľa stavu, v akom každý 
z nich veci z bezpodielového spoluvlastníctva užíva. 
De fakto, vlastníkom sa stáva manžel, ktorý hnuteľné 
veci užíva pre svoje potreby, a v rozhodnom čase sa 
nachádzajú v jeho držbe. O ostatných nehnuteľných 
a hnuteľných veciach platí, že režim bezpodielové-
ho spoluvlastníctva prechádza do podielového spo-
luvlastníctva, pričom podiely oboch spoluvlastníkov 
sú rovnaké. Ak sa po uplynutí trojročnej lehoty uplat-

ní nevyvratiteľná domnienka vyporiadania, nemožno 
ju vyvrátiť ani s poukazom na preukázateľne inú vôľu 
jedného z účastníkov o užívaní spoločnej veci.

V súvislosti s uvedenou problematikou súdna prax 
rieši mnoho otázok, ktoré vypĺňajú medzery v zákone. 
Deliť majetky je niekedy veľmi ťažké, ale o to ťažšie 
je deliť dlhy. V zásade platí, že pohľadávka veriteľa 
len jedného z manželov, ktorá vznikla za trvania man-
želstva, môže byť pri výkone rozhodnutia uspokojená 
i z majetku patriaceho do BSM. Zákon totiž chráni ve-
riteľov, ktorí by boli znevýhodnení v prípadoch, keby 
sa manželia chceli medzi sebou dohodnúť, že jeden 
z manželov dohodou nadobudne všetky pohľadávky 
a druhý všetky dlhy.

/JUDr. Karin Krajči/

Predčasné voľby
Dňa 30. 9. 2023 sa na Slovensku konali predčas-

né parlamentné voľby, prinášame vám ich výsledky  
v našej dedine:
Počet voličov zapísaných v zozname voličov - 260
Počet voličov, ktorí sa zúčastnili na hlasovaní - 205
Počet voličov, ktorí odovzdali obálku - 205
Počet platných odovzdaných hlasov - 204

Voľby v našej dedine vyhrala strana HLAS s po-
čtom hlasov 35, na druhom mieste sa umiestnila stra-
na SMER s počtom hlasov 34, na treťom mieste strana 
Progresívne Slovensko s počtom hlasov 30, na štvr-
tom mieste Slovenská národná strana s počtom hlasov 
29, na piatom mieste strana Sloboda a Solidarita.

Najstarším voličom v našej obci bola p. Hanka 
Balážová, najmladším Karin Danková.

Celkový prehľad výsledkov volieb si môžete po-
zrieť na webovej stránke www.obecjalovec.sk

/-mo-/
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Bystré oko čitateľa 
zachytilo

Erik Matejka, vyhral 1. miesto v súťaži zručnosti s 
motorovou pílou „Podbielanský drevorubač“.

Druhé miesto obsadil Miroslav Matloň ml., ktorý 
je tiež rodákom z Jalovca. GRATULUJEME

Dávame do pozornosti, že dobrovoľníci z Jalovca 
obnovili pôvodnú lavičku na vyšnom konci pri pre-
chode
z „Jaloveckej na Bobroveckú stranu“. Takže ak pôj- 
dete na prechádzku, môžete lavičku vyskúšať.
                                ĎAKUJEME.

/-mo-/

OÚ informuje
-  od 01. 10. 2023 vstúpila do platnosti novela zákona 

o cestnej premávke č. 8/2009 o celoplošnom záka-
ze parkovania na chodníkoch.

  Upozorňujeme občanov, aby na chodníkoch v sme- 
re od mosta až po autobusovú garáž po pravej  
a ľavej strane neparkovali a vyhli sa tak zbytoč-
ným nedorozumeniam a prípadným pokutám.

 -  v našej obci napriek viacerým upozorneniem neu-
stále dochádza k porušovaniu VZN 1/2019 o voľ-
nom pohybe psov. V riešení sú momentálne meno-
vite p.Mojžiš Štefan a p.Dana Rybanská. Obecný 
úrad reaguje na sťažnosti obyvateľov našej obce na 
ich psov a vyzýva ich, aby si svojich psov zabez-
pečili proti voľnému pohybu, nakoľko dochádza k 
škodám na majetku a tiež ohrozujú zdravie obča-
nov. Buďme k sebe tolerantní a rešpektujme nari-
adenia - psík má byť doma - za plotom a nebehať 
voľne po dedine. ĎAKUJEME;

- žiadame občanov, aby pri vyspýpaní zeleného od-
padu na kompostoviská repšektovali režim kom-
postovania, ak na kompostovisko doveziete koná-
re, vysýpajte ich na jedno miesto, pokosenú trávu 
tiež na jednu kopu. Dosiahneme tak lepšie kompo-
stovanie a zároveň jednoduchšiu  manipuláciu pri 
uhŕňaní kompostoviska.

- oznamujeme občanom, že do 15.11.2023 naďalej 
prebieha zber šatstva. Šatstvo môžete priniesť do 
Kultúrneho domu.

- náš spravodaj v elektronickej forme môžete nájsť aj 
na obecnej stránke www.obecjalovec.sk, v záložke 
Jalovecký Spravodaj
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Mrazené huby

Dobrá rada

Tipy a triky, ako spracovať huby

Táto jeseň hubárom praje. Z príjemnej prechádzky le-
som si môžete odniesť poriadnu výslužku. Prinášame 
zopár rád priamo od skúsených hubárov.
Zbieranie húb
• nikdy nezbierajte huby, ktoré sú nasiaknuté vodou 

a nahnité
• zbierajte väčšie huby, ktoré sú viac vyvinuté
• zbierajte iba huby, ktoré na 100% poznáte
• po nazbieraní ich treba spotrebovať čo najrýchlej-

šie, alebo ich dajte sušiť či uložte do mrazničky.  
V chladničke skladujte huby najviac 48 hodín. 

• nazbierané huby v žiadnom prípade nedávajte do 
igelitového vrecka. Zarosia sa a začnú plesnivieť. 

Ako krájať huby
Hubám odkrojíme nožičky a pokrájame ich na 

kolieska. Klobúčiky zase pokrájame na plátky. Ak 
potrebujeme huby pokrájané na kocky, pokrájajte ich 
radšej z plátkov.

Sušenie húb
• huby nakrájajte najviac na pol centimetrovú hrúb-

ku a poukladajte jednovrstvovo na plech, mriežku, 
plastovú tácku alebo im vytvorte kolísku zo sta-
rej záclony. Neukladajte ich na noviny či papier 
- mohli by sa prilepiť.

• ak hríby sušíte v rúre, sušte ich na najnižšej teplo-
te, akou vaša rúra disponuje 

•  hríby pri sušení premiešajte so soľou, nenapadnú 
ich neskôr mole

• ak idete huby sušiť neumývajte ich predtým, iba 
ich očistite. Nasali by vodu a sušili by sa dlhšie.

•  huby môžete sušiť buď v rúre, v sušičke ovocia 
alebo na plechu na radiátore alebo voľne na sln-
ku. Možno ich navliecť aj na niť a sušiť zavesené 
vo vetranom priestore. 

•  zo sušených húb si môžete pripraviť domáce hubo-
vé korenie, stačí ak ich pomeliete

• sušené huby skladujte v sklenenej uzavretej nádo-
be. Takto vydržia aj niekoľko rokov.

•  pred prípravou pokrmu zo sušených húb je potreb-
né najskôr huby namočiť aspoň na 20 minút do 
vody, aby zmäkli

Táto jeseň hubárom praje. Z príjemnej prechádz-
ky lesom si môžete odniesť poriadnu výslužku. Pri-
nášame zopár rád priamo od skúsených hubárov.

Zbieranie húb
•  nikdy nezbierajte huby, ktoré sú nasiaknuté vodou 

a nahnité
•  zbierajte väčšie huby, ktoré sú viac vyvinuté
• zbierajte iba huby, ktoré na 100% poznáte
• po nazbieraní ich treba spotrebovať čo najrýchlej-

šie, alebo ich dajte sušiť či uložte do mrazničky. 
 V chladničke skladujte huby najviac 48 hodín.
•  nazbierané huby v žiadnom prípade nedávajte  
 do igelitového vrecka, zarosia sa a začnú ple- 
  snivieť

• najprv huby očistite a chví- 
ľu povarte vo vode

• nechajte ich vychladnúť, 
a potom ich vložte do vre-
ciek vhodných na mraze-
nie potravín, a dajte za-
mraziť

• vrecká veľmi nepreplňujte
• veľmi chutný a praktický spôsob je podusiť huby 

na oleji či masle, nechať ich vychladnúť a následne 
zamraziť

• ale huby môžete pokojne zamraziť aj surové, bez 
tepelnej úpravy

 
Sterilizácia húb
• na sterilizáciu húb použite kyslý, slaný alebo slad-

kokyslý nálev - podľa vašich preferencií
• pred sterilizáciou ich očistite, nakrájajte a suché 

ich potom vkladajte do umytých pohárov. Pridajte 
k nim cibuľku, kôpor, korenie a mrkvu, a zalejte 
pripraveným nálevom. Poháre riadne uzavrite, aby 
sa do nich nedostal vzduch.
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• neodporúča sa v pohároch miešať príliš veľa dru-
hov húb, maximálne tak 3-4 druhy

• na sterilizovanie vyberajte skôr tvrdšie huby alebo 
aj menšie druhy húb, nemusíte ich potom krájať

• vhodné na sterilizáciu sú hríby (dubáky, suchohrí-
by, modráky, ale aj niektoré druhy plavok, kuriat-
ka, rýdziky, výborné sú aj pňovky)

Príprava jedál z húb
• na prípravu húb použite čo najmenej tuku
• hríby modráky vložte na chvíľu do vriacej vody, 

aby nezmodrali
• pred varením namočte sušené huby aspoň na 20 

minút do vody, aby zmäkli
• na vyprážanie alebo grilovanie sa hodia skôr tvrd-

šie huby
• huby soľte až tesne pred dokončením tepelnej prí-

pravy, kedy už stratili väčšinu vody 
• huby sú pomerne ťažké na trávenie, preto sa neod-

porúča kombinovať ich s alkoholom
• z rovnakého dôvodu by sa nemali huby jesť tesne 

pred spaním
• jedlá z húb by nemali dlho stáť pri izbovej teplote 

a je tiež dobré, zahriať ich na viac ako 70 stupňov 
pri opätovnom ohrievaní - inak môže dojsť k roz-
kladu bielkovín a vzniku toxínov

• mrazené huby nerozmrazujte, rovno ich hoďte do 
polievky či na rozpálený tuk

Nádchovníkový sirup
Do sirupu sa pustite, až keď budete mať väčšiu 

rastlinku, z ktorej môžete otrhať približne 30 lístkov.

Potrebujete:
• 25 až 35 lístkov nádchovníka,
• 1 bio pomaranč a citrón, alebo 2 citróny,
• 1 kilo cukru,
• 1 liter vody.

Postup:
Bio citrón a bio pomaranč poriadne vydrhnite pod 

horúcou vodou a nakrájajte aj s kôrou na plátky. 
Vďaka tomu, že na kôre nie je postrek, ju môžete bez 
obáv použiť.

Citrusy aj lístky nádchovníka vložte do hrnca a za-
lejte prevarenou vodou, ktorá je ešte horúca. Lístky 
a kolieska vo vode zaťažte napríklad pomocou men-
šej pokrievky a celý odvar nechajte odstáť do druhého 
dňa.

Za 24 hodín nálev preceďte – citrusy sa nebojte 
vyžmýkať, bola by škoda ich vyhodiť. Do tekuti-
ny prisypte cukor a na miernom plameni varte jed-
nu až dve hodiny, aby sa voda odparovala a sirup bol 
hustejší.

Sirup nezabúdajte často miešať, ale pozor na po-
pálenie – obarenie horúcim cukrovým sirupom totiž 
veľmi bolí.

Hotový sirup prelejte do fliaš a je to.

Nádchovníkový čaj
Na dobrý čaj proti nachladnutiu potrebujete 3 in-

grediencie:
• 1 lístok nádchovníka,
• med, 
• a citrón.

Nádchovník zalejte, nechajte trošku vychladnúť a 
pridajte med a citrón. Na čaj naozaj stačí len jeden 
lístok – nádchovník má totiž veľmi intenzívnu a silnú 
vôňu i chuť.

Nádchovníková tinktúra
Z nádchovníka si ľahko pripravíte i výluh v po-

dobe tinktúry – bylín naložených v alkohole. Ideálny 
pomer je 1 diel nasekaných byliniek na 5 dielov alko-
holu.
Potrebujete:
• 20 listov nádchovníka,
•  500 ml 80% alkoholu.
Postup:

Lístky nádchovníka nasekajte a dajte do nádoby. 
Zalejte alkoholom a nechajte v temnej miestnos-
ti lúhovať aspoň 1 mesiac. Každý deň nálev pre-
miešajte a skontrolujte – ak by lístky začali hnednúť, 
okamžite ich odstráňte.

Hotovú tinktúru preceďte a uchovávajte v tmavej 
nádobe. Na posilnenie imunity si každý deň dajte 20 
kvapiek do čaju alebo vody so šťavou.
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Recept

Záhradkárske okienko

Jesenné práce v záhrade:
5 vecí, na ktoré by ste mali myslieť

 
S príchodom jesene čaká záhradkárov veľa povin-

ností. Po pozbieraní poslednej úrody je potrebné zá-
hradu dôkladne pripraviť na zimu. Čo všetko musíte 
pred príchodom prvých mrazivých dní stihnúť?

Jeseň v záhrade
Vykonanie jesenných prác v záhrade je prvým 

krokom k tomu, aby ste sa na jar tešili z farebných 
kvetov, zelených kríkov či zdravého trávnika. Aj keď 
je povinností naozaj dosť, dôkladnou prípravou a za-
zimovaním ochránite vašu záhradu pred nežiadúcimi 
vplyvmi počasia a škodcami. Aké jesenné práce v zá-
hrade by ste nemali vynechať? 
1. Popresádzajte a vysaďte nové rastlinky

Skorá jeseň je ideálnym obdobím na presádzanie 
a sadenie nových rastlín. Pôda je ešte stále nahriata  
z leta a vďaka jesenným dažďom dostatočne vlhká. 
Ak sa chcete na jar tešiť z tulipánov či narcisov, neza-
budnite ich cibuľky zasadiť už pred prvými mrazmi.

Budú mať tak viac času na prispôsobenie sa pro-
strediu a zapustenie korienkov. Aby kvety rástli tak, 
ako majú, cibuľku treba zasadiť do hĺbky 2 až 3-ná-
sobne väčšej, ako je jej výška. Nezabudnite ani na za-
sadenie ozimného cesnaku.

 
2. Upravte trávnik

Trávnik v zime naozaj trpí. Škodí mu veľa vlhkos-
ti, nízke teploty a málo slnečných lúčov. Aby ste ho 
na chladné mesiace pripravili čo najlepšie, v prvom 
rade z neho odstráňte popadané listy. Pomôcť si mô-
žete aj fukárom na lístie, s ktorým bude odpratávanie 
oveľa rýchlejšie.

Popadané listy by trávnik zbytočne uberali o svetlo 
a zadržiavali v ňom veľa vody. To by neskôr viedlo k 
tvorbe machu či vyschnutým miestam.

Na prelome októbra a novembra ho takisto ešte po-
slednýkrát pokoste. Nie však na menej než 5 centime-
trov, aby ste trávu ešte viac neoslabili. Trávnik môžete 
aj pohnojiť, voľte však jesenné hnojivo, ktoré obsa-
huje menej dusíka a viac draslíka. Dusík podporuje 
rýchly rast trávy, čo s príchodom zimy nie je žiadúce. 
Rýchlo vyrastená tráva je totiž príliš citlivá na mráz. 
4. Vyčistite a prevzdušnite záhony

Jeseň v záhrade sa nezaobíde ani bez vyčistenia a 
prevzdušnenia záhonov. Zeleninové záhony porýľuj-
te a vytrhajte burinu. V záhonoch s kvetmi odstráňte 
nielen burinu, ale aj všetky jednoročné letničky. Ak 
pestujete gladioly či georgíny, nezabudnite ich cibuľ-
ky na zimu vybrať. Najlepšie niekedy v októbri za 
slnečného dňa.

Na cibuľke vybratej zo zeme nechajte kratšiu ston-
ku, odstráňte všetky staré hľuzy aj korienky a dajte ju 
do debničky preschnúť na teplé a vzdušné miesto. Asi 
po 2 týždňoch stonku odlomte a cibuľky premiestni-
me na chladnejšie a tmavšie miesto.

Aby ste záhony s ružami či inými citlivými kvetmi 
ochránili pred mrazom, pozakrývajte ich vetvičkami, 
lístím alebo pilinami. 
5. Prestrihajte kríky a živý plot

Kríky strihajte vtedy, keď začnú žltnúť a na vetvič-
kách sa vytvoria semená. Ak by ste ich neprestrihali, 
všetky živiny by šli do semien a nie do koreňov. Tým 
by bola rastlina oslabená a menej odolná voči mrazu. 
Kríky sa strihajú väčšinou na štvrtinu ich veľkosti.

Zo živého plota najprv odstráňte popadané listy, 
aby mal viac prístupu k svetlu. Potom plot skráťte a 
prestrihajte, pretože ak by bol príliš hustý, zadržiaval 
by zbytočne veľa vlhkosti a mohol začať hniť.

K jeseni v záhrade patrí aj údržba kosačky a ostat-
ného záhradného náradia. Nezabudnite ani na uzatvo-
renie prívodov vody a vypustenie kohútikov, nech ich 
mráz nepoškodí. Ak máte jazierko, filtračné čerpadlo 
vyberte alebo vymeňte za mrazuvzdorné.

Tekvicový koláč sa mascarpone krémom
 

INGREDIENCIE
vajcia, olej
kryštálový cukor  
alebo hnedý cukor
kryštálový cukor
tekvicové pyré ***
polohrubá múka
prášok do pečiva
sóda bikarbóna
perníkové korenie
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KRÉM
Mascarpone
33% smotana na šľahanie
biela čokoláda
POSTUP
1. Zmiešať suché suroviny (muka, prášok do pečiva, 

sóda bikarbóna, perníkové korenie).
2. Mixérom vymiešať vajcia, cukor, olej.
3. Pridať sypkú zmes a nakoniec pyré.
4. Piecť na 170°C cca 25 minút. Podľa rúry.
5. Nechať ochladnúť. 
6. Potrieť džemom a mascarpone krémom.
Krém: 
Čokoládu roztopiť vo vodnom kúpeli. Nechať ochlad-
núť. Vyšľahať mascarpone so šľahačkou a pridať čo-
koládu.
7. Vrch posypať škoricovým cukrom.
                                                                Dobrú chuť !

Tekvicové pyré

Suroviny
500 g tekvice hokkaido
Postup prípravy
500 g očistenej tekvice nakrájajte na kocky a rozložte 
na plech vyložený papierom na pečenie.
Tekvicu pečte cca 80 minút pri teplote 170 – 180 ° C.
Po upečení ju nechajte vychladnúť a rozmixujte na 
hladké pyré.

Šípkové smoothie

PRAVÝ JESENNÝ SILÁK PLNÝ CÉČKA PO-
HLADÍ CHUŤOVÉ BUNKY. 
Budete potrebovať :
• 10 čerstvých šípok
• 250 ml (rastlinného) mlieka
• 1 jablko
• 1 lyžíca slnečnicových semienok
• 1 lyžčka medu
Zázvor
PŘÍPRAVA
• Čerstvé šípky dobre umyjeme a rozpolíme. Pokiaľ 

možno, vyberte si tie menej zrelé: čím menej zrelé 
sú šípky, tým sa budú lepšie mixovať 

• Z polovice šípok ostráňte semienka s pichlavými 
chĺpkami  a dobre premyte pod tečúcou vodou, aby 
ste se ich čo najlepšie zbavili.

• očistené šípky spolu s ostatnými ingredienciami a 
lyžičkou zázvoru zmixujte dohladka a vychutná-
vajte.

Zatočíme s jesennou 
,,depkou”!

Pozná to pravdepodobne väčšina z nás. Napriek 
tomu, že si ešte vychutnávame posledné slnečné lúče 
babieho leta, cítime, že pochmúrnosť jesene sa k nám 
prediera čím ďalej, tým viac. A tak sa zároveň mení 
aj naša nálada. Môžeme na sebe zbadať prejavy zvý-
šenej únavy, smutnejšieho naladenia a celkovej nepo-
hody. Ako by sme sa teda mohli znovu zmobilizovať? 
Predkladám pár zaručených receptov.

Negatívne pocity vybehajte…
Fyzická aktivita je určite vhodná počas všetkých 

ročných období, no o to viac, keď sa cítime vnútorne 
vyčerpaní a do žiadnej činnosti sa nevieme prinútiť. 
Často máme problém prekonať sa a ísť si napríklad 
zabehať, vybrať sa do fitness centra, či na aerobik. 
Akýkoľvek pohyb pôsobí antidepresívne a práve 
cvičením môžeme odpútať svoju pozornosť od my-
šlienok, ktoré nás trápia a sužujú. Začínajte však po-
stupne, najmä ak nie ste vytrénovaný. Niekedy stačí 
aj polhodinka rýchlej chôdze, behu, či bicyklovania 
a zaručene sa dostaví dobrý pocit aj z toho, že ste sa 
premohli a urobili niečo pozitívne pre svoje zdravie i 
postavu.

Výživové doplnky a liečivé rastliny
Taktiež môžeme siahnuť po voľnopredajných pro-

duktoch, ktoré pôsobia práve na uvoľnenie duševného 
napätia, úzkosti a do určitej miery upravujú náladu. 
Základ by mal tvoriť horčík (magnézium) a B-vitamí-
ny (najmä B6), ktoré udržiavajú okrem iného aj náš 
nervový systém v rovnováhe a ovplyvňujú mozgové 
pochody.

Jedným z rastlinných antidepresív je ľubovník 
bodkovaný. V lekárňach ho nájdeme vo forme čajovín 
alebo tabliet. Pri tejto liečivej bylinke je však dôleži-
té nevystavovať sa priamemu slnečnému žiareniu, čo 
však na jeseň a v zime nie je až takým problémom. 
No pokiaľ užívate ešte aj ďalšie lieky, je vhodné túto 
kombináciu prekonzultovať s lekárnikom alebo leká-
rom, nakoľko sa tu môžu vyskytnúť určité interakcie.

Z ďalších liečivých rastlín so sedatívnym účin-
kom, ktoré nám príroda ponúka, môžeme spomenúť 
medovku, valeriánu, mätu, či chmeľ, ktoré tiež exis-
tujú vo forme čajov, tabliet, tinktúr i sirupov.
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Viete o niekom alebo niečom zaujímavom 
vo vašom okolí, a myslíte, že by sme mali 

o tom napísať? Neváhajte, kontaktujte nás: 
ondrejkova@ferrumline.sk, oujalovec@alconet.sk.

Radi uvítame vaše názory, nápady, 
postrehy ale aj kritiku.  

Spravodaj je písaný predovšetkým pre vás, 
zaujíma nás čo by ste sa chceli dozvedieť.

V  BUDÚCOM  ČÍSLE  PRIPRAVUJEME:
- október - Mesiac úcty k starším
- november -   Pamiatka zosnulých. Navštívi nás diva-

delný súbor ŠAPO z Ploštína 
- december -  Mikuláš, Čierno-biely Silvester - pozván-

ky budú doručené do vašich schránok, záväzne sa 
budete môcť prihlásiť do 06.12.2023, bližšie infor-
mácie nájdete priamo na pozvánke.  

VTIP

CITÁT

Choďte do spoločnosti a budujte vzťahy
Tento dôležitý bod hádam ani nemusím pripomí-

nať, no napriek tomu mám potrebu ho tu spomenúť. 
Možno sa dnes na tento aspekt aj trochu zabúda. Niet 
však pochýb, že sme pre spoločenstvo druhých ľudí 
doslova stvorení. Samozrejme, každý z nás je indivi-
duálny, niekto vyhľadáva medziľudské kontakty viac, 
iný menej. No napriek tomu sú pre väčšinu ľudí med-
ziľudské vzťahy a rozhovory s príjemnými ľuďmi 
jedným z najúčinnejších liekov. Avšak ako zvykneme 
pri poklesnutej nálade často reagovať? Zavrieme sa 
doma a ľutujeme sa? Mnohokrát áno a to je jedna z 
tých hlavných chýb. Izolácia od okolia tieto stavy iba 
zbytočne prehlbuje. Niekedy stačí naozaj málo, vy-
brať sa do kaviarne s blízkym priateľom, s ktorým si 
máte vždy čo povedať a zdieľať svoje problémy i ra-
dosti. 

Zatelefonujte bývalej spolužiačke, či rodinnej 
známej, o ktorej ste už roky nepočuli a podeľte sa  
o svoje novinky. A takto by sa dalo pokračovať ešte 
ďalej. Pri rozhovore s druhým človekom sa totiž naše 
myslenie zameriava aj na iné myšlienky ako tie naše  
a určitým spôsobom vychádzame zo svojho ega. Mož-
nosti komunikácie sú dnes už naozaj široké, interneto-
vé sociálne siete sa rozrastajú. No nikdy nedovoľme, 
aby osobná komunikácia ustúpila pred internetovou. 
Tá nám nikdy nedodá toľko pozitívnej energie a poci-
tu šťastia ako úprimný pohľad do očí a reálny úsmev. 
Nie ten vo forme smajlíkov.

Na záver by som však dodala, že ak pokles nála-
dy, strata záujmov a energie pretrváva dlhšie obdobie, 
môže sa jednať o ozajstnú depresiu, čiže duševnú po-
ruchu. Pridružujú sa často aj poruchy spánku, zníže-
ná chuť do jedla, pocity bezcennosti, bezmocnosti, či 
ukonanosť aj po menšej záťaži. V takomto prípade sa 
určite netrápte a neváhajte navštíviť odborníka – či 
už psychológa alebo psychiatra. Život nie je jedno-
duchý, no aj tak sa musíme naučiť vnímať problémy 
ako výzvy a tešiť sa aj z maličkostí. A nezabúdať na 
to, že i keď je vonku zamračené a prší, v našom vnútri 
nemusí. Rozohrejme naše „vnútorné slnko“ a energiu 
jeho lúčov dodávajme aj druhým.

Mgr. Jana Blusková
spolupracovníčka Ligy za duševné zdravie SR


