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Vazeni obcania, v tohtoro¢nom cisle Jaloveckého spravodaja sa vam budeme snazit’ zrekapitulovat’
udalosti minulého Stvrtroka ako aj oboznamit’ vas ¢o nas ¢aka v nasledujucich mesiacoch.

» Slovo na uvod
* Novy most
» Stretnutie Jalov€anov
* Furmanskeé preteky
* Podakovanie za urodu
* Pravne okienko
* PredCasné volby
* Bystré oko Citatela zachytilo
- OU informuje

Slovo na uvod

Mili nasi Citatelia,do rik sa vam prave dostalo uz
tretie Cislo ndSho Spravodaja v roku 2023. Ani sme sa
nenazdali a leto ako aj letné prazdniny su za nami, deti
sa vratili do §kol, dospelaci naplno ,,zarezadvaja* v pra-
ci a ndm ostavaju uz len spomienky na letné zazitky.
Mame tu jesen, ktora krasne farbi listy, priroda sa meni
a tiez nam prinasa svoju urodu. V lese stale rasti huby
a o tom, ako ich spravne susit’ ¢i mrazit’ sa dozviete
v nasich novinach. Tiez moZzete vyskusat’ vyborny tek-
vicovy kolacik, alebo si pripravit’ ¢ajik z nddchovnika.
Verime, ze aj v tomto Cisle si ndjdete to svoje, o vas
zaujme, ¢o radi vyskuSate. Prijemné jesenné Citanie.

/-mo-/

Novy most

Ako ste si mohli v§imnut, v mesiaci jl sa dokoncil
most pri vstupe do nasej dediny. Novy most je nielen
Sirsi, nakol’ko v iom krésne prejdu autd v dvoch jazd-
nych pruhoch, ale je aj bezpecnejsi pre pesich, ako ste
si urcite v§imli po pravej strane je urobeny chodnik pre
chodcov. Tiez sa obnovilo a pribudlo dopravné znace-
nie, vodici urcite postrehli tuto zmenu. Tak dufajme,
ze most nam bude sluzit’ dlhé roky.

/-mo-/
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Stretnutie JalovCanov

Prva augustova sobota ako vzdy patrila stretnutiu
Jalov¢anov. Tento ro¢nik bol Specificky tym, Ze to
bol jubilejny 10-ty. Kazdy ucastnik bol pri vstupe na
Priekopu ponuknuty chlebom a sol'ou, dostal za ,,na-
prstok palenieho* a zapisal sa do knihy. No a tento
rok na kazdého tucastnika Cakal darcek a to krasna
magnetka, za ktora d’akujeme firme Futour, ktora ich
vyhotovenie zabezpecila. Bolo to prijemné prekvape-
nie pre kazdého névstevnika. Mal'ovania na tvar deti-
ciek sa ujala Kika Matejkova, ktora vycarovala z ma-
lych nezbednikov vily, motyle, tigre a ¢i pandy. Celou
Priekopou sa niesla vona chutného gulasa a tiez spev
folklornej skupiny Jalov¢ianka, ktora sprijemmovala
svojimi melddiami ¢arovnu atmosféru. Akurat vsak
neprialo pocasie, prsal celkom vydatny dazd’, ktory
nam prekazil pripravené sutaze pre deticky. Pri lo-
sovani tomboly, kde sa nazbierali krasne a hodnotné
ceny sa Stastie usmialo na niekoho viac, na niekoho
menej. Oganizatori aj touto cestou d’akuji vSetkym,
ktori do nej prispeli.

Sladkou bodkou bola vyborna torta od Sikovnej
Ivky Koniarovej. O hudobny podmaz sa postaral ako
vzdy Jozko Plauter.

Dufame, Ze aj o rok sa stretneme v hojnom pocte a
prezijeme spolu prijemné chvile. Velké DAKUJEME
patri hlavne tym, ktori sa podiel’ali na priprave stret-
nutia a to rodine Matejkovej, Ivic¢iakovej, Koniarove;j
a Bendovej. Klobuk dole, Ze aj po tol’kych rokoch ich
to stale bavi a obetujl svoj volny Cas aby sme sa my
ostatni na stretnuti citili prijemne. DAKUJEME!

/-mo-/

* Najstarsi ucastnik p. L. Koniar a najmladsia ucastnicka E. Dankovad
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Spomienka na uja Luba Koniara

Posledny septembrovy tyzdeii sme sa dozvedeli
smutnt spravu o umrti p. Cubomira Koniara. Vsetci
si ho pamétdme hlavne ako Soféra autobusu, ale aj
ako zanieten¢ho fanusika hlavne hokeja. Ja sama si
ho pamitam, ako v autobuse cestou spat’ z hoke-
jovych zapasov na Orave vytiahol husli¢ky a spus-
til jednu pesnicku za druhou. Poslednd spomienka
na neho mi ostane v pamdti a viaze sa mi prave na
vlanajsie stretnutie Jalov€anov.

Ked’ sme robili sut’aze a nik si nechcel vyskusat
tzv. ,,opilecké okuliare® a prave ujo LCubko ako naj-
starSi ucastnik si ich nasadil, bez problémov absol-
voval drdhu aj hod na ciel. Zahanbil aj mnohych
mladsich, ktorym sa sut’azit’ nechcelo. Aj toto po-
ukazuje, ze to bol ¢lovek vel'mi spoloCensky, vedel
si urobit’ zo seba srandu a dokazal nam, Ze aj ked’
ro¢ky pribudaji na zabavu nikdy nie je neskoro.

Ujo Lubko, d’akujeme vam.

Cest’ Vasej pamiatke! /-mo/-

Furmanské preteky

Po dlhsej nutenej ,,covidovej prestavke sa konali
v sobotu 02.9.2023 furmanské preteky v Bobroveckej
doline. Navstevnici sa mohli pokochat’ krasnymi kon-
mi, ktoré dokazovali svoju Sikovnost’ a silu v roznych
disciplinach ako furmansky slalom na vozoch, fur-
manska zruc¢nost’ s drevom, Ci tazky t'ah - postupné
pripinanie dreva. Krasne bolo vidiet, ako je furman
spéty so svojim konikom, ako ho naviguje, usmerni
¢i pochvali.

Okrem tychto disciplin sa konala aj sut'az v pileni
dvojmuznou pilou, ktoru si vyskuasali nielen muzi, ale
aj zeny a deti.

Pritomni sa mohli previezt aj na konikoch, ¢i na
koc¢i, ochutnat’ barani gulas, pecentl Svabku a iné Spe-
ciality.

LCudové pesnicky zaspievala 'udova hudba Vesna.
Dakujeme organizatorom za prijemny zaZitok.

/-mo-/

Pod'akovanie za Urodu

»INa Teba sa upinaju oli vSetkych a Ty im nacas
davas pokrm. Otvdra$ svoju ruku a vietko Zivé syti§
podla 'tibosti (Z 145,15-16).

Tak ako kazdy rok tak i teraz v oktobri médme po-
d’akovanie za urody zeme. Ako je pestrofarebna jesen,
tak i nasa uUroda, ktori pozehnal nas Pan je krasna,
pestrofarebna. Dakujeme Panu Bohu, ktory nam po-
zehnal zem, doprial vlahy i slnka, aby bola bohata
uroda i Zatva, tak aby ndm na stole nechybal kazdo-
denny chlieb. Dakujeme Panu Bohu za vietko, o
mame a ¢o ndm z bozej milosti pozehnal.

Pri tejto prilezitosti sme si v nasej modlitebni vy-
zdobili oltar a priniesli dary zeme, ktoré sa urodili.
Na vyzdobe sa zeleninou a ovocim zo zahrady po-
dielali aj niektori obcania-evanjelici. A to kazdy rok
hroznom prispeje p. S. Spodniak od Krajéov, p. A.
Madajova mrkvou a petrzlenom, p. I. Matlonova pa-
radajkami, p. D. Matejkova jablkami ¢i p. M. Dan-
kova fazulou a orechami. ZvySna vyzdobu zariadila
kuratorka naSej obce p. J. Madajova, ktora spolu s p.
Dankovou M. aj modlitebiiu vyzdobila.

Na Sluzbach Bozich zaroven p. Madajova pred-
niesla aj basen pri tejto prilezitosti a tiez bola prislu-
zena aj Vecera Panova pre vSetkych pritomnych.

/-Madajova J./
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Pravne okienko
Co je moje, je aj tvoje, kym nezanikne BSM...

V minulom ¢lanku sme si povedali, ¢o znamena
bezpodielové spoluvlastnictvo manzelov, jeho vyho-
dy a nevyhody. V tomto ¢lanku sa budeme venovat
tomu, €o sa stane po zruSeni bezpodielového spo-
luvlastnictva manzelov.

V stlade s § 149 ods. 1 Obcianskeho zakonnika
plati, Ze ak zanikne bezpodielové spoluvlastnictvo
manzelov, vykona sa jeho vyporiadanie. Vyporia-
danie bezpodielového spoluvlastnictva manzelov je
v prvom rade otazka dohody medzi stranami. Doho-
da o vyporiadani BSM je svojou povahou pravnym
ukonom, na ktory sa vztahuju vSeobecné ustanove-
nia Obcianskeho zdkonnika. Dohoda, ktora sa tyka
nehnutelnosti, musi mat’ pisomnu formu a nadobuda
ucinnost’ vkladom do katastra nehnutel'nosti. Nedo-
drzanie zakonnej pisomnej formy ma za nasledok jej
absolutnu neplatnost’. Pokial’ vSak k uzatvoreniu do-
hody neddjde, rozhodne na navrh niektoré¢ho z man-
zelov sud. Konanie o vyporiadanie bezpodielového
spoluvlastnictva manzelov je spoplatnené.

Ak sa ani jeden z manzelov neobrati na sid vo
veci ,,natené¢ho* vyporiadania BSM, plynutim casu
nastanu zakonné domnienky. Zakladnou zasadou vy-
poriadania bezpodielového spoluvlastnictva manze-
lov je zasada rovnosti podielov — princip parity. Pre
uvahu o vyske podielov st vyznamné aj d’alSie okol-
nosti, ako potreby maloletych deti, zdsluhy manzelov
na nadobudnuti a udrzani spolo¢ného majetku a sta-
rostlivost’ o rodinu a obstaravanie spolo¢nej domac-
nosti.

Vyporiadanie BSM moze nastat’ aj plynutim doby,
v sulade s ktorym, ak sa do troch rokoch odo dia
zaniku bezpodielového spoluvlastnictva manzelov
spoluvlastnictvo nevyporiada, plati, Ze hnutel'né veci
si manzelia vyporiadali podla stavu, v akom kazdy
z nich veci z bezpodielového spoluvlastnictva uziva.
De fakto, vlastnikom sa stdva manzel, ktory hnutel'né
veci uziva pre svoje potreby, a v rozhodnom case sa
nachadzaju v jeho drzbe. O ostatnych nehnutel'nych
a hnutelnych veciach plati, Ze rezim bezpodielové-
ho spoluvlastnictva prechadza do podielového spo-
luvlastnictva, pricom podiely oboch spoluvlastnikov
st rovnaké. Ak sa po uplynuti trojro¢nej lehoty uplat-

ni nevyvratitel'nd domnienka vyporiadania, nemozno
ju vyvratit’ ani s poukazom na preukazatel'ne inu volu
jedného z ucastnikov o uzivani spolocnej veci.

V suvislosti s uvedenou problematikou siidna prax
rie§i mnoho otazok, ktoré vypliaju medzery v zékone.
Delit’ majetky je niekedy vel'mi t'azké, ale o to tazSie
je delit’ dlhy. V zéasade plati, Ze pohl'adavka veritel'a
len jedného z manzelov, ktord vznikla za trvania man-
zelstva, moze byt pri vykone rozhodnutia uspokojena
1z majetku patriaceho do BSM. Zékon totiz chrani ve-
ritel'ov, ktori by boli znevyhodneni v pripadoch, keby
sa manzelia chceli medzi sebou dohodnut’, ze jeden
z manzelov dohodou nadobudne vsetky pohladavky
a druhy vsetky dlhy.

/JUDr. Karin Kraj¢i/

PredCasné vol'by

Dna 30. 9. 2023 sa na Slovensku konali predcas-
né parlamentné vol'by, prinaSame vam ich vysledky
v nasej dedine:

Pocet voli¢ov zapisanych v zozname voliCov - 260
Pocet voliCov, ktori sa zGcastnili na hlasovani - 205
Pocet volicov, ktori odovzdali obalku - 205
Pocet platnych odovzdanych hlasov -204

Vol'by v nasej dedine vyhrala strana HLAS s po-
¢tom hlasov 35, na druhom mieste sa umiestnila stra-
na SMER s po¢tom hlasov 34, na tretom mieste strana
Progresivne Slovensko s poctom hlasov 30, na Stvr-
tom mieste Slovenska narodna strana s po¢tom hlasov
29, na piatom mieste strana Sloboda a Solidarita.

NajstarSim volicom v nasej obci bola p. Hanka
Balazova, najmladsim Karin Dankova.

Celkovy prehl'ad vysledkov volieb si mdzete po-
zriet’ na webovej stranke www.obecjalovec.sk

/-mo-/
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Bystré oko cCitatel'a
zachytilo

Erik Matejka, vyhral 1. miesto v sitazi zru¢nosti s
motorovou pilou ,,Podbielansky drevorubac®.

Druhé miesto obsadil Miroslav Matlon ml., ktory
je tiez rodakom z Jalovca. GRATULUJEME

Davame do pozornosti, ze dobrovolnici z Jalovca
obnovili povodnu lavicku na vySnom konci pri pre-
chode
z ,,Jaloveckej na Bobrovecku stranu‘. Takze ak poj-
dete na prechadzku, mézete lavicku vyskusat’.

DAKUJEME.

/-mo-/

OU informuje

- 0d01. 10. 2023 vstapila do platnosti novela zakona

o cestnej premavke ¢. 8/2009 o celoploSnom zaka-
ze parkovania na chodnikoch.
Upozornujeme ob¢anov, aby na chodnikoch v sme-
re od mosta az po autobusovi gardz po pravej
a lavej strane neparkovali a vyhli sa tak zbytoc-
nym nedorozumeniam a pripadnym pokutam.

v nasej obci napriek viacerym upozorneniem neu-
stale dochadza k poruSovaniu VZN 1/2019 o vol-
nom pohybe psov. V rieseni st momentalne meno-
vite p.Mojzi§ Stefan a p.Dana Rybanska. Obecny
urad reaguje na staznosti obyvatel'ov nasej obce na
ich psov a vyzyva ich, aby si svojich psov zabez-
pecili proti voI'nému pohybu, nakol'’ko dochédza k
Skodam na majetku a tiez ohrozuju zdravie obca-
nov. Bud'me k sebe tolerantni a reSpektujme nari-
adenia - psik ma byt doma - za plotom a nebehat’
volne po dedine. DAKUJEME;

- ziadame obcanov, aby pri vyspypani zeleného od-
padu na kompostoviskd repsektovali rezim kom-
postovania, ak na kompostovisko dovezietekonéa-
re, vysypajte ich na jedno miesto, pokosenu travu
tiez na jednu kopu. Dosiahneme tak lepsie kompo-
stovanie a zaroven jednoduch$iu manipulaciu pri
uhfniani kompostoviska.

- oznamujeme obc¢anom, ze do 15.11.2023 nad’alej
prebieha zber Satstva. Satstvo moZete priniest’ do
Kultarneho domu.

- nas spravodaj v elektronickej forme mozete najst’ aj
na obecnej stranke www.obecjalovec.sk, v zalozke
Jalovecky Spravodaj
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Dobra rada

Tipy a triky, ako spracovat’ huby

Této jeseit hubarom praje. Z prijemnej prechadzky le-

som si mozete odniest’ poriadnu vysluzku. PrindSame

zopar rad priamo od skusenych hubarov.

Zbieranie hub

* nikdy nezbierajte huby, ktoré st nasiaknuté vodou
a nahnité

+ zbierajte vac¢Sie huby, ktoré st viac vyvinuté

+ zbierajte iba huby, ktoré na 100% poznate

* po nazbierani ich treba spotrebovat’ ¢o najrychlej-
Sie, alebo ich dajte suSit’ ¢i ulozte do mraznicky.
V chladnicke skladujte huby najviac 48 hodin.

* nazbierané huby v ziadnom pripade nedavajte do
igelitového vrecka. Zarosia sa a zacnu plesniviet.

Ako krajat’ huby

Hubam odkrojime nozicky a pokrdjame ich na
kolieska. Klobuciky zase pokrdjame na platky. Ak
potrebujeme huby pokrajané na kocky, pokréjajte ich
radsej z platkov.

Susenie hub

* huby nakréjajte najviac na pol centimetrova hrib-
ku a poukladajte jednovrstvovo na plech, mriezku,
plastovt tacku alebo im vytvorte kolisku zo sta-
rej zéclony. Neukladajte ich na noviny ¢i papier
- mohli by sa prilepit’.

+ ak hriby susite v rare, suste ich na najnizSej teplo-
te, akou vasa rara disponuje

 hriby pri suseni premieSajte so solou, nenapadnti
ich neskor mole

+ ak idete huby suSit’ neumyvajte ich predtym, iba
ich ocistite. Nasali by vodu a susili by sa dlhSie.

* huby moézete susit’ bud’ v rure, v susicke ovocia
alebo na plechu na radiatore alebo vol'ne na sln-
ku. Mozno ich navliect’ aj na nit’ a susit’ zavesené
VO vetranom priestore.

* zo susenych hub si mozete pripravit’ domace hubo-
vé korenie, staci ak ich pomeliete

* suSené huby skladujte v sklenenej uzavretej nado-
be. Takto vydrzia aj niekol’ko rokov.

* pred pripravou pokrmu zo susenych hub je potreb-
né najskor huby namocit’ aspont na 20 minat do
vody, aby zmakli

Tato jesen hubarom praje. Z prijemnej prechadz-
ky lesom si mozete odniest’ poriadnu vysluzku. Pri-
nasame zopar rad priamo od skisenych hubarov.

Zbieranie hub

* nikdy nezbierajte huby, ktoré st nasiaknuté vodou
a nahnité

* zbierajte vac¢Sie huby, ktoré st viac vyvinuté

 zbierajte iba huby, ktoré na 100% poznate

* po nazbierani ich treba spotrebovat’ ¢o najrychle;j-
Sie, alebo ich dajte susit’ ¢i ulozte do mraznicky.
V chladnicke skladujte huby najviac 48 hodin.

* nazbierané huby v Ziadnom pripade nedavajte
do 1igelitového vrecka, zarosia sa a za¢nt ple-

sniviet’

Mrazené huby

* najprv huby ocistite a chvi-
'u povarte vo vode

* nechajte ich vychladnut,
a potom ich vloZte do vre-
ciek vhodnych na mraze-
nie potravin, a dajte za-
mrazit’

» vreckd vel'mi nepreplitujte

* vel'mi chutny a prakticky sposob je podusit’ huby
na oleji ¢i masle, nechat’ ich vychladnut’ a nasledne
zamrazit’

 ale huby mozete pokojne zamrazit’ aj surové, bez
tepelnej upravy

Sterilizacia hub

* na sterilizdciu hub pouzite kysly, slany alebo slad-
kokysly nalev - podl'a vasich preferencii

» pred sterilizaciou ich ocistite, nakrédjajte a suché
ich potom vkladajte do umytych poharov. Pridajte
k nim cibulku, kopor, korenie a mrkvu, a zalejte
pripravenym nalevom. Pohare riadne uzavrite, aby
sa do nich nedostal vzduch.
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* neodportca sa v poharoch miesat’ prili§ vela dru-
hov hub, maximalne tak 3-4 druhy

* na sterilizovanie vyberajte skor tvrdsie huby alebo
aj menSie druhy hub, nemusite ich potom krajat’

* vhodné na sterilizaciu su hriby (dubéky, suchohri-
by, modraky, ale aj niektoré druhy plavok, kuriat-
ka, rydziky, vyborné su aj piiovky)

Priprava jedal z hub

* na pripravu hub pouzite Co najmenej tuku

* hriby modraky vlozte na chvil'u do vriacej vody,
aby nezmodrali

* pred varenim namocte susené¢ huby aspon na 20
minut do vody, aby zmakli

* na vyprazanie alebo grilovanie sa hodia skor tvrd-
Sie huby

* huby sol'te az tesne pred dokoncenim tepelnej pri-
pravy, kedy uz stratili vic¢Sinu vody

* huby st pomerne t'azké na travenie, preto sa neod-
poruca kombinovat’ ich s alkoholom

» zrovnakého doévodu by sa nemali huby jest’ tesne
pred spanim

* jedla z hub by nemali dlho stat’ pri izbovej teplote
a je tiez dobré, zahriat’ ich na viac ako 70 stupniov
pri opdtovnom ohrievani - inak méze dojst’ k roz-
kladu bielkovin a vzniku toxinov

* mrazené huby nerozmrazujte, rovno ich hodte do
polievky ¢i na rozpaleny tuk

Nadchovnikovy sirup

Do sirupu sa pustite, az ked’ budete mat’ vacsiu
rastlinku, z ktorej mozete otrhat’ priblizne 30 listkov.

Potrebujete:

» 25 az 35 listkov nadchovnika,

* 1 bio pomaranc a citron, alebo 2 citrony,
* 1 kilo cukru,

» 1 liter vody.

Postup:

Bio citrén a bio pomaran¢ poriadne vydrhnite pod
horticou vodou a nakrdjajte aj s korou na platky.
Vd’aka tomu, ze na kore nie je postrek, ju mozete bez
obav pouzit’.

Citrusy aj listky nadchovnika vlozte do hrnca a za-
lejte prevarenou vodou, ktord je eSte hortca. Listky
a kolieska vo vode zat'azte napriklad pomocou men-
Sej pokrievky a cely odvar nechajte odstat’ do druhého
dia.

Za 24 hodin nalev precedte — citrusy sa nebojte
vyzmykat, bola by Skoda ich vyhodit. Do tekuti-
ny prisypte cukor a na miernom plameni varte jed-
nu az dve hodiny, aby sa voda odparovala a sirup bol
hustejsi.

Sirup nezabudajte asto miesat’, ale pozor na po-
palenie — obarenie hortcim cukrovym sirupom totiz
vel'mi boli.

Hotovy sirup prelejte do flias a je to.

Nadchovnikovy ¢aj

Na dobry ¢aj proti nachladnutiu potrebujete 3 in-
grediencie:

» 1 listok nadchovnika,
* med,
* acitron.

Nadchovnik zalejte, nechajte trosku vychladnut a
pridajte med a citron. Na ¢aj naozaj staci len jeden
listok — nadchovnik ma totiz vel'mi intenzivnu a silna
vonu i chut’.

Nadchovnikova tinktura

Z nadchovnika si l'ahko pripravite i vyluh v po-
dobe tinktary — bylin nalozenych v alkohole. Idedlny
pomer je 1 diel nasekanych byliniek na 5 dielov alko-
holu.

Potrebujete:

e 20 listov nddchovnika,
* 500 ml 80% alkoholu.
Postup:

Listky nadchovnika nasekajte a dajte do nadoby.
Zalejte alkoholom a nechajte v temnej miestnos-
ti lahovat' aspon 1 mesiac. Kazdy den nalev pre-
miesajte a skontrolujte — ak by listky zacali hnedntit,
okamzite ich odstraiite.

Hotovu tinktiru precedte a uchovavajte v tmavej
nadobe. Na posilnenie imunity si kazdy den dajte 20
kvapiek do ¢aju alebo vody so stavou.
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Zahradkarske okienko

Jesenné prace v zahrade:
5 veci, na ktoré by ste mali mysliet’

S prichodom jesene ¢aka zahradkarov vel'a povin-
nosti. Po pozbierani poslednej trody je potrebné za-
hradu dokladne pripravit’ na zimu. Co vietko musite
pred prichodom prvych mrazivych dni stihnat'?

Jesen v zahrade

Vykonanie jesennych prac v zdhrade je prvym
krokom k tomu, aby ste sa na jar teSili z farebnych
kvetov, zelenych krikov ¢i zdravého travnika. Aj ked’
je povinnosti naozaj dost’, dokladnou pripravou a za-
zimovanim ochranite vasu zahradu pred neziaducimi
vplyvmi pocasia a Skodcami. Aké jesenné prace v za-
hrade by ste nemali vynechat'?

1. Popresadzajte a vysad’te nové rastlinky

Skora jesen je idealnym obdobim na presadzanie
a sadenie novych rastlin. Poda je eSte stale nahriata
z leta a vd’aka jesennym dazd’om dostatocne vlhka.
Ak sa chcete na jar tesit’ z tulipanov ¢i narcisov, neza-
budnite ich cibulky zasadit’ uz pred prvymi mrazmi.

Budu mat’ tak viac ¢asu na prispdsobenie sa pro-
strediu a zapustenie korienkov. Aby kvety rastli tak,
ako maju, cibulku treba zasadit’ do hibky 2 az 3-na-
sobne vacsej, ako je jej vySka. Nezabudnite ani na za-
sadenie ozimného cesnaku.

2. Upravte travnik

Travnik v zime naozaj trpi. Skodi mu vel’a vlhkos-
ti, nizke teploty a malo slnecnych lucov. Aby ste ho
na chladné mesiace pripravili ¢o najlepsie, v prvom
rade z neho odstrante popadané listy. Pomoct’ si mo-
zete aj fukdrom na listie, s ktorym bude odpratavanie
ovel’a rychlejsie.

Popadané listy by travnik zbyto¢ne uberali o svetlo
a zadrziavali v nom vel’a vody. To by neskor viedlo k
tvorbe machu ¢i vyschnutym miestam.

Na prelome oktobra a novembra ho takisto este po-
slednykrat pokoste. Nie v§ak na menej nez 5 centime-
trov, aby ste travu eSte viac neoslabili. Travnik mozete
aj pohnojit, vol'te vSak jesenné hnojivo, ktoré obsa-
huje menej dusika a viac draslika. Dusik podporuje
rychly rast travy, ¢o s prichodom zimy nie je zZiaduce.
Rychlo vyrastend trava je totiz prili$ citliva na mréz.

4. Vydistite a prevzdus$nite zahony

Jesen v zahrade sa nezaobide ani bez vycistenia a
prevzdusnenia zahonov. Zeleninové zdhony poryl'uj-
te a vytrhajte burinu. V zahonoch s kvetmi odstrarte
nielen burinu, ale aj vSetky jednorocné letnicky. Ak
pestujete gladioly ¢i georginy, nezabudnite ich cibul’-
ky na zimu vybrat. NajlepSie niekedy v oktobri za
slne¢ného dna.

Na cibul’ke vybratej zo zeme nechajte kratSiu ston-
ku, odstraite vSetky staré hl'uzy aj korienky a dajte ju
do debnicky preschnut’ na teplé a vzdusné miesto. Asi
po 2 tyzdnoch stonku odlomte a cibul’ky premiestni-
me na chladnejSie a tmavsSie miesto.

Aby ste zahony s ruzami ¢i inymi citlivymi kvetmi
ochranili pred mrazom, pozakryvajte ich vetvickami,
listim alebo pilinami.

5. Prestrihajte kriky a Zivy plot

Kriky strihajte vtedy, ked’ zacnl ZItnlit’ a na vetvic-
kach sa vytvoria semend. Ak by ste ich neprestrihali,
vSetky ziviny by Sli do semien a nie do koreniov. Tym
by bola rastlina oslabena a menej odolna voci mrazu.
Kriky sa strihaji vd¢sinou na Stvrtinu ich vel'kosti.

Zo zivého plota najprv odstraite popadané listy,
aby mal viac pristupu k svetlu. Potom plot skrat'te a
prestrihajte, pretoze ak by bol prili§ husty, zadrziaval
by zbyto¢ne vela vlhkosti a mohol zac¢at’ hnit’.

K jeseni v zahrade patri aj udrzba kosacky a ostat-
ného zahradného naradia. Nezabudnite ani na uzatvo-
renie privodov vody a vypustenie kohutikov, nech ich
mraz neposkodi. Ak mate jazierko, filtra¢né Cerpadlo
vyberte alebo vymeiite za mrazuvzdorné.

Recept

Tekvicovy kola¢ sa mascarpone krémom

INGREDIENCIE
vajcia, olej
krystalovy

alebo hnedy cukor
krystalovy cukor
tekvicové pyré ***
polohruba muka
prasok do peciva
soda bikarbona
pernikové korenie

cukor
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KREM vrs .
Mascarpone ZatoCime s jesennou

33% smotana na $l'ahanie
biela ¢okolada

POSTUP

1. Zmiesat’ suché suroviny (muka, prasok do peciva,
soda bikarbona, pernikové korenie).

Mixérom vymiesat’ vajcia, cukor, olej.

Pridat’ sypku zmes a nakoniec pyré.

Piect’ na 170°C cca 25 minut. Podl’a rary.

Nechat ochladnut’.

Potriet’ dzemom a mascarpone krémom.

Krém:

Cokoladu roztopit’ vo vodnom kupeli. Nechat’ ochlad-
nat. Vyslahat' mascarpone so $l'ahackou a pridat’ o-
koladu.

7. Vrch posypat’ skoricovym cukrom.

SAINAIE I A

Dobru chut’!

Tekvicové pyré

Suroviny
500 g tekvice hokkaido

Postup pripravy

500 g ocistenej tekvice nakrajajte na kocky a rozlozte
na plech vylozeny papierom na pecenie.

Tekvicu pecte cca 80 minut pri teplote 170 — 180 ° C.
Po upeceni ju nechajte vychladnit’ a rozmixujte na
hladké pyré.

W
r

Sipkové smoothie

PRAVY JESENNY SILAK PLNY CECKA PO-
HLADI CHUTOVE BUNKY.
Budete potrebovat’ :
* 10 Cerstvych Sipok
* 250 ml (rastlinného) mlieka
* 1 jablko
* 1 lyzica slne¢nicovych semienok
* 1 lyz¢ka medu
Zazvor

PRIPRAVA

« Cerstvé §ipky dobre umyjeme a rozpolime. Pokial
mozno, vyberte si tie menej zrelé: ¢im menej zrelé
su Sipky, tym sa budu lepSie mixovat’

» Z polovice Sipok ostrante semienka s pichlavymi
chlpkami a dobre premyte pod te¢ucou vodou, aby
ste se ich €o najlepsie zbavili.

 ocistené Sipky spolu s ostatnymi ingredienciami a
lyzickou zazvoru zmixujte dohladka a vychutna-
vajte.

,,depkou”!

Pozna to pravdepodobne véc¢Sina z nés. Napriek
tomu, Ze si eSte vychutndvame posledné slne¢né luce
babieho leta, citime, Ze pochmurnost’ jesene sa k ndm
prediera ¢im d’alej, tym viac. A tak sa zaroven meni
aj nasa ndlada. MoZeme na sebe zbadat’ prejavy zvy-
Senej unavy, smutnejSieho naladenia a celkovej nepo-
hody. Ako by sme sa teda mohli znovu zmobilizovat’?
Predkladam par zarucenych receptov.

Negativne pocity vybehajte...

Fyzicka aktivita je ur€ite vhodna pocas vSetkych
ro¢nych obdobi, no o to viac, ked’ sa citime vnutorne
vycerpani a do Ziadnej ¢innosti sa nevieme prinutit’.
Casto mame problém prekonat’ sa a ist’ si napriklad
zabehat’, vybrat’ sa do fitness centra, ¢i na aerobik.
Akykol'vek pohyb poOsobi antidepresivne a prave
cvicenim moézeme odputat’ svoju pozornost’ od my-
Slienok, ktoré nés trapia a suzuji. Zacinajte vSak po-
stupne, najmi ak nie ste vytrénovany. Niekedy staci
aj polhodinka rychlej chddze, behu, ¢i bicyklovania
a zarucene sa dostavi dobry pocit aj z toho, ze ste sa
premohli a urobili nie¢o pozitivne pre svoje zdravie 1
postavu.

Vyzivové doplnky a lie€ivé rastliny

TaktieZ mdézeme siahnut’ po vol'nopredajnych pro-
duktoch, ktoré pdsobia prave na uvolnenie duSevného
napdtia, uzkosti a do urcitej miery upravuju naladu.
Zaklad by mal tvorit” hor¢ik (magnézium) a B-vitami-
ny (najmé B6), ktoré udrziavaju okrem in€¢ho aj nas
nervovy systém v rovnovahe a ovplyviluji mozgové
pochody.

Jednym z rastlinnych antidepresiv je l'ubovnik
bodkovany. V lekariiach ho ndjdeme vo forme ¢ajovin
alebo tabliet. Pri tejto lieCivej bylinke je vSak dolezi-
té nevystavovat’ sa priamemu slneénému Ziareniu, ¢o
vSak na jesenl a v zime nie je aZ takym problémom.
No pokial’ uzivate este aj d’alSie lieky, je vhodné tato
kombinaciu prekonzultovat’ s lekarnikom alebo leka-
rom, nakol'ko sa tu mozu vyskytnut’ urcité interakcie.

Z dalsich liecivych rastlin so sedativnym ucin-
kom, ktoré ndm priroda pontka, méZzeme spomenut’
medovku, valerianu, métu, ¢i chmel’, ktoré tiez exis-
tuji vo forme Cajov, tabliet, tinktlr 1 sirupov.
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Chod’te do spolocnosti a budujte vzt’ahy

Tento dolezity bod hadam ani nemusim pripomi-
nat’, no napriek tomu méam potrebu ho tu spomenut’.
Mozno sa dnes na tento aspekt aj trochu zabtida. Niet
vSak pochyb, ze sme pre spoloc¢enstvo druhych T'udi
doslova stvoreni. Samozrejme, kazdy z nés je indivi-
dualny, niekto vyhl'adava medzil'udské kontakty viac,
iny menej. No napriek tomu su pre vacsinu l'udi med-
ziludské vztahy a rozhovory s prijemnymi 'ud'mi
jednym z najucinnejsich liekov. Avsak ako zvykneme
pri poklesnutej ndlade Casto reagovat? Zavrieme sa
doma a l'utujeme sa? Mnohokrat 4no a to je jedna z
tych hlavnych chyb. Izolacia od okolia tieto stavy iba
zbytocne prehlbuje. Niekedy staci naozaj malo, vy-
brat’ sa do kaviarne s blizkym priatel'om, s ktorym si
mate vzdy ¢o povedat’ a zdielat’ svoje problémy i ra-
dosti.

Zatelefonujte byvalej spoluziacke, ¢i rodinnej
znamej, o ktorej ste uz roky nepoculi a podel'te sa
o svoje novinky. A takto by sa dalo pokracovat’ este
d’alej. Pri rozhovore s druhym ¢lovekom sa totiz nase
myslenie zameriava aj na iné¢ myslienky ako tie nase
aur¢itym sposobom vychadzame zo svojho ega. Moz-
nosti komunikacie st dnes uz naozaj siroké, interneto-
vé socialne siete sa rozrastaji. No nikdy nedovol'me,
aby osobna komunikécia ustapila pred internetovou.
Ta nam nikdy nedoda tol’ko pozitivnej energie a poci-
tu St’astia ako uprimny pohl'ad do oc¢i a realny usmev.
Nie ten vo forme smajlikov.

Na zaver by som vSak dodala, ze ak pokles nala-
dy, strata zaujmov a energie pretrvava dlhsie obdobie,
mdze sa jednat’ o ozajstnu depresiu, ¢ize dusevnll po-
ruchu. Pridruzuju sa Casto aj poruchy spanku, znize-
na chut’ do jedla, pocity bezcennosti, bezmocnosti, ¢i
ukonanost’ aj po mensej zatazi. V takomto pripade sa
urcite netrapte a nevahajte navstivit' odbornika — ¢i
uz psychologa alebo psychiatra. Zivot nie je jedno-
duchy, no aj tak sa musime naucit’ vnimat’ problémy
ako vyzvy a tesit’ sa aj z malickosti. A nezabudat’ na
to, ze 1 ked’ je vonku zamracené a prsi, v naSom vnutri
nemusi. Rozohrejme nase ,,vnutorné slnko* a energiu
jeho lucov dodavajme aj druhym.

Mgr. Jana Bluskova
spolupracovnic¢ka Ligy za duSevné zdravie SR

VTIP

CITAT

V BUDUCOM CISLE PRIPRAVUJEME:

- oktdber - Mesiac ucty k star$im

- november - Pamiatka zosnulych. Navstivi nas diva-
delny stbor SAPO z Plogtina

- december - Mikulas, Cierno-biely Silvester - pozvan-
ky budu dorucené do vasich schranok, zavizne sa
budete moct prihlasit do 06.12.2023, blizsie infor-
macie najdete priamo na pozvanke.

Viete o niekom alebo niecom zaujimavom
vo vasom okoli, a myslite, Zze by sme mali
o tom napisat”? Nevahajte, kontaktujte nas:
ondrejkova@ferrumline.sk, oujalovec@alconet.sk.
Radi uvitame vase nazory, napady,
postrehy ale aj kritiku.

Spravodaj je pisany predovsetkym pre vis,
zaujima nas co by ste sa chceli dozvediet.
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