noviny pre obcanov a priatelov obce Pravenec
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Mili citatelia,

Rozmarné leto skoncilo. Aj napriek castej nepriazni pocasia sme si hddam vietci
uzili sIniecka, tepla a oddychu. Septembrom prisli skolské povinnosti, preto
vsetkym Ziakom, $tudentom, ucitelom a v neposlednom rade aj rodicom
prajeme Uspesny skolsky rok 2014/2015.
Mame Styri rocné obdobia a kazdé z nich je vo svojej podstate nadherné. |\
Prichadza ¢as ¢arovného jesenného obdobia pIného farieb, dozrievajicich §
plodov, ale aj zmien pocasia. Je 8§
predzvestou zimy, ktora prinasa |\
do nasich pribytkov pokoj a dni
oddychu. Dni su kratsie, sIniecka
kde teplota sa stisuje smerom k minus rvnenej. Nlektc'>r,| fudia pocas tqlhto
Marcel Pales €@sU upadaju do depresii a
jesenného  ni¢nerobenia. Na
takéto stavy mame jednoduché a lacné prirodné lieky -je to dobry ¢as na
prechadzky, relax a pohodu. Mézeme si nazbierat huby, jesennu kyticu, Sipky,
vysantit sa v medenozlatej pokryvke listia, pustat si lietajuceho draka, oddychnut si pri opekacke v prirode a zahodit vsetky starosti
a problémy. Ten, kto si vie vychutnat ¢aro padajucich a Sustiacich listov, bude spokojny. Pobyt na ¢erstvom vzduchu urobi divy na
tele i dusi. Predtym ako sa priroda ulozi k ziimnému spanku, daruje ndm chute, vone a vietky farby zo svojej bohatej palety. A mozno
nas este pohladi babim letom. TeSme sa teda nielen z upr3anych, hmlistych, sporo slne¢nych, ale aj z nadhernych
striebristopavucinovych dni.

Zaklopané
klopanie listnatej damy
ktord ma gastanovy vkus
pocut spod dveri prirody

Magr. Jolana Majzlanova

Zjesenieva a zvolebnieva sa. Predseda Narodnej rady Slovenskej republiky vyhlasil volby do organov
samospravy obci na den 15. novembra 2014.

Miestna volebnd komisia v Pravenci na svojom zasadnuti diia 24.9.2014 zaregistrovala pre volby na poslancov
obecného zastupitelstva a starostu obce nasledovnych kandidatov:

kandidati na starostu obce Pravenec:
Marian Kmetko, Pravenec 471

Ing. Rébert Mikulasik, Pravenec 351 E . o %q
Mgr. Jozef Sebest, Pravenec 385 V mene Zb.oru prevobc?lanske zzilezn’ostl \
Pravenci, redakénej rady a vSetkych

kandidati na poslancov Obecného obyvatel'ov naSej obce blahoZelame ku kras-
zastupitelstva v Pravenci: nemu jubileu, dozitia 100 rokov, p. Stefanii

Ing. Marian Dvorsky, Pravenec 338 ! Sov¢ikovej, narodenej 2. augusta 1914. H

Ing. Katarina Henzelova, Pravenec 18
Martin Kmet, Pravenec 77
Lenka Kmetova, Pravenec 69 S e . e e X

Mgr. Jolana Majzlanova, Pravenec 314 E{nr:jravg)v:f\ge ak_C|2e2v nase) OILOC|:2014
Mgr. Roman Mik, Pravenec 293 odova zabava - hovember

Oto Richter, Pravenec 209 itelflavnsk,a zf‘:\k;ava _na Stgfar:ja b
Mgr. Jozef Sebest, Pravenec 385 clacovavystava -mesiac december ’

-
.

i/ ZPOZ pre Vés pripravuje \I TERMINY ZBERU PLASTOV
: 8. oktéber 2014 - uvitanie deti do Zivota |
i 15. oktébra 2014 - jubilejné sobase :
i2 i
B ]

|
\
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Zo zasadnuti obecného zastupitelstva

V sulade s rokovacim poriadkom obecného zastupitelstva sa od
vydania posledného ¢isla nasich obecnych novin ziSlo na svojom
zasadnuti Obecného zastupitelstvo jedenkrdt, a to 14. augusta
2014.
Obecné zastupitelstvo prijalo uznesenia, ktorymi:
1. zobralo na vedomie:
a) spravu starostu obce o plneni uzneseni z predchadzajucich
zasadnuti obecného zastupitelstva a spravu o c¢innosti obce, v
ktorej starosta obce informoval:
Plnenie uzneseni

- uznesenia z prechadzajluceho zasadnutia OZ st vietky splnené;
nesplnené uznesenia z predchadzajucich zasadnuti obecného
zastupitelstva zostavaju v sledovani. K plneniu uzneseni predlozi
dnes spravu hlavny kontrolér obce.

Sprava o cinnosti obce
- verejné obstaravanie - zateplenie M$
Vyber dodévatela na predmetné stavebné prace prebieha,
momentdalne boli prvi traja Uspedni uchadzadi vyzvani, aby
predlozili doklady, ktoré nahradili ¢estnym vyhlasenim.
rozpoctom Uspora 22759 eur, teda za predpokladu, Ze Uspesny
uchédzac aj splni sutazné podmienky.
Zmluva by mohla byt podpisana v priebehu mesiaca september
-ziadost o NFP podana v envirofonde
V suvislosti so zateplenim materskej $koly podala obec Ziadost o
nenavratny finanény prostriedok na Envirofonde. Ziadost bola
spracovana a podana prostrednictvom externej firmy.
-zmeny a doplnky k izemnému planu
Navrh zmien a doplnkov vyhotoveny spracovatelom bol
odovzdany 8.8.2014. Prerokovanie navrhu zmien a doplnkov ¢. 1
s dotknutymi orgdnmi, ktoré zabezpeci odborne spdsobild
osoba, sa uskuto¢ni dna 4.9.2014.
-realizacia stavby ,Pravenec - Zahustenie DTS, IBV Pravenec
Il. Etapa, Pripojka VN, Trafostanica, NN rozvody
stavba sa realizuje v tychto diioch, pricom ukoncena by mala byt
do21.8.2014
-Alzbetin dvor
Neverejny poskytovatel stale nepodal zdc¢tovanie poskytnutého
finan¢ného prispevku a zvysnu cast nevycerpaného finan¢ného
prispevku zatial nevrétil a to aj napriek dstnemu prisfubu, ktory
dal pracovni¢ke ministerstva. Ministerstvo opdtovne vyzvalo
obec Pravenec o predlozenie pisomného zuctovania
poskytnutych finanénych prostriedkov. Dnha 5.8.2014 boli
pracovni¢ky ministerstva vykonat kontrolu poskytovania
socidlnej sluzby, vysledok ktorej bude podnetom pre postupenie
celej zalezitosti Sprave financnej kontroly. Celd zalezZitost je
konzultovana s pravnikom.
-Zakon €. 178/1998 Z.z. o podmienkach predaja vyrobkov a
poskytovani sluzieb na trhovych miestach bol opat novelizovany,
novela bola U¢innd k 17. julu, nebol casovy priestor k
prepracovaniu a predlozeniu navrhu VZN, ktorym sa upravuju
podmienky predaja vyrobkov a poskytovani sluzieb na trhovych
miestach v obci Pravenec; k navrhu VZN sa musi vyjadrit
potravinova sprava. Navrh nariadenia bude predlozeny na
rokovanie obecného zastupitelstva v mesiaci oktober.
-v ramci konsolidacie verejnych financii bola schvalena tzv.
dlhova brzda, ktord pre obce znamena obmedzenie zapojenia
finan¢nych prostriedkov z fondov (vlastné usetrené finan¢né
prostriedky) do rozpoctu obce po 31.8.; to znameng, ze keby sme
chceli navysit vydavkovu ¢ast rozpoctu o financ¢né prostriedky z
fondov po 31.8., doslo by k poruseniu zdkona o rozpoctovych
pravidlach

b) spravu hlavného kontroléra obce z vykonanych kontrol.

2, urcilo:

a) pocet poslancov Obecného zastupitelstva v Pravenci na celé
volebné obdobie 2014 - 2018 na 7.

b) v sulade s § 11 ods. 4 pism. i) zakona ¢. 369/1990 Zb. o
obecnom zriadeni v zneni neskorsich predpisov rozsah vykonu
funkcie starostu obce Pravenec vo volebnom obdobi 2014 -
2018 na plny uvazok, t.j. 100%.

3. schvalilo:

a) odpis pohladavky voci spolo¢nosti Tatra Pravenec, a.s. v
konkurze, so sidlom Pravenec 271, vo vyske 170027,62 eur

b) odpis pohladavky voci dlznicke Paula Lukacova, vo vyske
3453,72 eur

) v sulade s § 4 ods. 5 zakona ¢. 583/2004 Z.z. o rozpoctovych
pravidlach tzemnej samospravy v zneni neskorsich predpisov
neuplatfovanie programového ¢lenenia rozpoctu obce.
Neuplatiiovanie programového ¢lenenia rozpoctu obce plati uz
pre zostavenie rozpoctu na rok 2015.

d) Ziadost spevackej skupiny Vrbinka o finan¢ny prispevok vo
vyske 250 eur

e) financ¢ny prispevok pre MTJ na zakupenie kosacky vo vyske
1000 eur.

4. suhlasilo:

a) s vyrubom drevin rastucich na pozemku parc. ¢. 1248/6, k.U.
Pravenec, pred bytovym domom sup. ¢. 351

5. neschvalilo:

a) Ziadost Bc. Sona Janekova, o prendjom obecného priestoru za
Ucelom cvicenia,Jumpingu”.

Ing. Rébert Mikulasik, starosta obce

Obec Pravenec IV. ¢ast

Okrem toho je stredna ¢ast chotdra mocarista, takze tu nebolo
vhodného miesta na stavbu dediny. Aj spominana Lihotka lezala
na blizkom miernom svahu v chotarnej ¢asti Za Mokradou. Hoci
popri tomto mieste vedie Zelezni¢n4 trat, a preto sa tu vykonali
odvodnovacie prace, predsa je aj tdto cast mocarista. Jedna cast
tohto kraja sa vola Mocidla (namacalo sa tam konope).

Mena Casti chotdra, leZiacich na rovine, su tieto: Potocky, Rybniky,
Pod Nitry (hovori sa: idem Pod Nitry, bol som Pod Nitry),
zahumnia (horné a dolné), Priedovsia, Chotdr, Za susiarriou, Pod
Mokradou, Brod (na tomto mieste sa kedysi vybradzali kone),
Pluzeniny, Lany, Velké zeme, Medznik, DIhé.

Na "brehoch lezia tieto chotarne casti: Ciganske, Kopanicky,
Kopanice, Vr3ky, Palajé jama, Brezina (hovori sa: idem na Brezinu),
Medzi jarky, Za udoly, Podhdje jarok, Dubravka, Chmelova dolina,
Podhdje, Strelnica, TI¢oven (len niektori hovoria: Kl¢oven),
Podkovny laz klin, Dolinky, Mokraéi , Za Mokradou, Skalice ,
Vysoké, Potoky, Uvesy.

Casti hor su tieto: Certe dolina, Palenistia, Cerveny kamen, Stary
haj, Kopec, Maly Vysehradok, Stefané zahrada, Hrabiny, Se¢,
Snopiskd, Bajakov vrch ...

Prizna¢né je, Ze mnohé osobné mena obsiahnuté v nazvoch
chotérnych casti si sucasni obyvatelia dediny nevedia vysvetlit,
nezachovali sa ani v pouzivanych ndzvoch dvorov; ndzvy dvorov
sa obvykle nezhoduju s priezviskami ich obyvatelov, ¢astejsie
nadvazuji na remesla ich niekdajsich obyvatelov, Hrnciare,
Krajc¢é, Kachliare, Tesére apod. To znameng, Zze v chotérnych
nazvoch je zahrnuta este starsia vrstva mien, moZzno mena alebo
prezyvky rodin, ktoré davno vyhynuli pocas cholier, morov alebo

vojen. Pokracovanie nabudtice.

Z knihy Ndrodopisné monografie z nasej obce Pravenec od autora Jozefa
Stanka upravil Mgr. Roman Mik



Privitajme spolu prazdniny

Prvy prazdninovy piatok, presnejsie 4. jula
- 2014 sa v nasej obci uskutocnilo podujatie
pre deti pod nazvom "Privitajme spolu

*«h\“’f‘” 3> prazdniny.'Projekt bol spolufinancovany zo
261# ’ zdrojov EU a uskutogneny v rdmci projektu

KOMPRAX - Kompretencie pre Prax.
Zucastnilo ho sa okolo 30 malych Spor-
tuchtivych nadsencov. Deti absolvovali
rozne discipliny na deviatich stanovistiach,

pri plneni ktorych zazili vela zabavy. Kazdy maly Sportovec
bol obdareny drevenou magnetkou, ale najlepsi boli oceneni
vecnymi darmi a obsadili nasledovné miesta:
1. Maros Svoren 2. Denis Minceff a 3. Sandra Hudekova.
Organizatorkou akcie bola Lubica Matyasovska so svojimi
rovesnikmi Paulinkou Kobesovou, Jankou Matyasovskou, An-
drejom Rupem, Davidom Dvonc¢om, Paulinkou Mokrou, Kris-
tidnom Mokrym, Petrom Mokrym, Martinou Matyasovskou,
Luciou Hubinskou a Nikolou Baniarovou.

- = omPrax

iuventa
'l Kompetencie pre prax

ascovant 20 Zoscooy EU

Mgr. Roman Mik

Tradi¢né spomienkové stretnutie
mladeze.

Uz v piatok 15.8.2014 boli v plnom prude pripravy na aktivitami
a $portom nabitu sobotu. Nasa mladez sa uz od rana schadzala
pred Kultdrno-spolo¢enskym strediskom v Pravenci na koldnii.

metrovicou, vo futbale a piti piva, ¢i hode na bsketbalovy kos.
Tieto aktivity, aj ked boli sutazné, vlastne nemali vitazov ¢i po-
razenych, ale vietkych zaplavil pocit z prijemne strdveného dna
plného S3portu, smiechu a dobrej nalady. Nechybalo
obcerstvenie v podobe pecenych klobas, grilovanych syrov a
inych 3pecialit. Zaver dna sa tak ako kazdy rok koncil palenim
svie¢ok na miestnom cintorine a spominanim na priatela Roba
Merceka. Toto podujatie sa stalo tradiciou, na ktoru sa dokazu
zist [udia zo vsetkych stran, ¢i uz pracujuci v zahranici alebo zijuci
mimo nasej obce. Preto vdaka patri vietkym zucastnenym a

hlavne organizatorom. Jolana Bobocka

Oslavy SNP

ZPOZ v spolupraci s OcU
Pravenec a komisiou pre
kultdru, Sport, mladez a vzdela-
vanie usporiadal dna 29. au-
gusta 2014 oslavy 70. vyrocia
SNP. Pri pamatniku Na mokradi
odzneli po $tatnej hymne pre-
javy starostu obce p. Ing.
Réberta Mikulasika a p. Imricha
Hranaia. Po kladeni vencov
prispeli do kultdrneho pro-
gramu aj ¢lenovia spevackeho
zboru z casti kolénia. Na&$
posledny partizan, p. Jozef Pol-
erecky sa tohto aktu nemohol
zlcastnit zo  zdravotnych
dovodov. Ukoncenim sldvnostného ceremonialu a podpalenim
vatry p. Imrichom Hranaiom oslavy pokracovali volnou zadbavou
spojenou s obcerstvenim, o ktoru sa postaral Roman Barényi a
ziva Stvorclenna kapela Roma. Pod taktovkou Ing. Maridna
Dvorského a Mgr. Romana Mika bola v predvecer postavena v
nasej histérii najvyssia a najintenzivnejsie vzplanutd vatra.
Podakovanie patri nielen dodévatelovi, Igorovi Sujanovi, ktory
drevo navozil a pomahal aj pri stavani, ale aj ostatnym pomoc-
nikom, stavitelom: Miroslavovi Medovi, Matusovi a Dominikovi
Strecanskym, Martinovi Kutldkovi, Jurajovi Mrazikovi a Jozkovi
Berovi. Organizdtorom a vietkym zainteresovanym dakujeme.
Este jedno upozornenie pre obcanov: ohnisko po stavani vatry
nepovazujte za odpadkovy kds, nie je to smetisko.

Mgr. Jolana Majzlanova

Talenty v nasej obci

Filipko Maurer -3achista
Prvykrat zacal hrat ked' ma
6 a pol roka. K sachu ho
dostal jeho otec a dnes je
velmi Uspesnym reprezen-
tantom Sachového klubu
Slovensky orol. Trénuje ho
pan Blazej Majzlan, ktory
tieZ pochadza z Pravenca. |
Filipko vyhral niekolko re-
giondlnych turnajov, ktoré
sa konali v Martine, Ziline, Cadci a v Povazskej Bystrici. Na ma-
jstrovstvach Slovenska Rapid do 8 rokov a na majstrovstvach
Slovenska v Starej Lubovni obsadil krasne 5. miesto. V sicasnosti
je vo svojej kateg6rii majstrom trencianskeho a zapadosloven-
ského kraja. Bol druhy v celoslovenskej lige GPX mladeze, kde
bolo prihlasenych 2 400 deti. Za rok
a pol jeho kariéry Sachistu su to
naozaj obdivuhodné vysledky.
Fifo, gratulujeme! V rodine Mau-
rerovych maju aj uspesného
starsieho syna, hokejistu.
Marcelko a jeho spoluhraci s HC
05 Banska Bystrica vyhrali 2.
miesto v extralige dorastu. Obom
prajeme dalSie Sportové tspechy
a verime, Ze o nich budeme este
pocut.

Jolana Bobocka



Sportové talenty v nasej obci

Je Studentkou Il. ro¢nika katedry telesnej
vychovy a Sportu Univerzity M. Bela v £
Banskej Bystrici. Sportom Zije od utleho |
detstva, nakolko desat rokov robila
karate. V roku 2012 objavila ¢aro cyklis-
tiky, po roku pridala beh a neskér aj pla-
vanie. V sucasnosti sa venuje |
aquathlonu, triatlonu, cross triatlonu, |
duatlonu, mtb maraténu, behom.
Vzhladom k nédrocnosti tychto indi-
vidualnych $portovych disciplin Silvia
denne tvrdo trénuje a jej bezny tréning
pozostava z plavania (4 - 5 km), behu (12
km) a cyklistiky (60 km).

Silviine Uspechy sa nedaju zhrnut do
jednej vety. Za krétku trojro¢nu
reprezentacnu kariéru ziskala krasne
umiestnenia na tychto podujatiach:

3. miesto: MTB Skalka finale MSR (2012)

Klub krestanskych seniorov v Pravenci

Klub krestanskych seniorov v Pravenci dava do pozornosti
svoje duchovné aktivity v jesennom a adventnom obdobi:

Zjednotenie sa v modlitbach ruzenca

Srdecne pozyvame vietkych, ktori citia potrebu duchovného
stiSenia sa v modlitbach ruzenca k Ruzencovej Panne Marii pocas
mesiaca oktober. Prosit budeme o pokoj, mier na celom svete,
lasku, pokoj, obetavost, moralku v rodinach, manzelstvach, za
chorych a opustenych. Stretdvat sa budeme v pondelok az pia-
tok 0 16,30 hodine v Dome nadeje na cintorine na koldnii.
Deviatnik, Kto da pristresie Svatej rodine?”

V adventnom obdobi budu celé rodiny pocas deviatich
vecerov klopat na pribytky domov, ktorych obyvatelia sa rozhodli
symbolicky poskytnut pristresie Svatej rodine. Vyprosovat budu
prepotrebny pokoj a lasku. Sprievod rodin bude putovat od 15.
do 23. decembra so zaciatkom o 17-tej hodine. Miesto stretnutia
bude zverejnené na obecnej vyveske. Srde¢ne pozyvame aj tych
spoluobcanov, ktorych pribytky nebudud navstivené. TeSime sa
na novych ucastnikov pochodu a nové pribytky pre Svatu rod-

Inu. Ing. Helena Maduhova

3. miesto: MSR polmaratén na ceste (2013)

3. miesto: MSR duatlon (2013)

2.miesto: MSR Beh do vrchu (2013

1.miesto: Dubnicky mtb maratén (2012)

2. miesto: Slovensky pohar duatlon (2013)

1. miesto: Slovensky pohar Beh do vrchu (2013)
. T.miesto: Rajec cross triatlon (2013)

. 1. miesto: MSR aquathlon (2014)

2. miesto: MSR duatlon (2014)

1. miesto: MSR stafiet, cross (2013)

1. miesto Cross duatlon, duatlon (2014)
2.miesto: ME, Kross triathlon (Xterra) —u23 (2014)
2. miesto: MSR beh do Vrchu (2014)

¥ 2. miesto: MSR $print Triatlon (2014)

M 1. miesto: MSR u23 cross Triatlon (2014)

3. miesto: MS u23 cross Triathlon Zittau (2014)

4| Verime, Ze Silvia svoje Uspechy v budicnosti este
zlroc¢i a s pomocou sponzorov, ktorych este len
hladd, ukaze ndm aj svetu svoje kvality. Prajeme
jej, aby si splnila svoje sny a dostala sa medzi
Sportovu Spicku, kam nepochybne patri.

Spracovala Klaudia Majzlanova
Z prispevkov nasich Citatelov:

Starostom: Budte uprostred a pre dobro ludi!

Blizia sa komundlne volby, v ktorych budeme opéat volit zastupcov
nasej obce - starostu a poslancov obecného zastupitelstva. Na tychto
volbach by ndm malo zélezat najviac, nakolko nami zvoleni zéstupcovia
budu rozhodovat o rieseni nasich problémov, budu napomahat vytvérat
a udrziavat dobré vztahy medzi jednotlivymi ob¢anmi. Budu mat ¢as a
chut nas vypocut a budu tiez ¢asto medzi nas chodit. Svojimi rozhod-
nutiami budu preferovat dobro pred zlom, aj ked'v mnohych pripadoch
to bude zlozité. Budu konat v prospech obcana aj bez nasich podnetov.

Chcem vyzvat spoluobcanov k Ucasti na tychto volbach a k vyberu
kandidatov s moralnymi hodnotami, ochotnymi obetovat sa za dobro
obce a jej ob¢anov bez ohladu na to, k akej strane sa hlasia. Pri tejto
prilezitosti si dovolim citovat papeza Frantiska: ,Starosta je uprostred
[udi, je sprostredkovatelom, mediatorom potrieb obcanov. Jestvuje viak
nebezpeclenstvo, ze sa stane iba uradnikom a dohadzovacom.
Prostrednik je v3ak ten, kto vlastny Zivot nasadzuje za jednotu
svojho fudu, pre blaho svojich obyvatelov a nachadza riesenia v
tom, ¢o jeho ludia potrebuju.”

Preto prekonajme vlastné pohodlie a nezadujem a vytvorme
spravnou volbou sebe a svojim blizkym jedno krasne
spoloc¢enstvo v obci, ktord bude mat ¢o najmenej sporov,
nevyrieSenych problémov a nespokojnosti.

Ing. Helena Macuhova

Eskimak pride domov a pred iglu vidi mitveho medved’a. Pgta sa Zeny: Ako si dokazala
zabit toho medved'a? Zabila som ho thm bumerangom, to si mal pri posteli. Pocavaj,

efte raz mi zoberie? ponozku, tak 4 zlomim (¥YMAIOYANT OBRAZDK)
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Nase lesné plody

Tohtoro¢na hubova sezdéna nesklamala hddam nikoho.Hubari, aj
ti menej zanieteni, sa z nasich hor vracali s pInymi koSikmi vzac-
nych dubakov, ZItych kuriatok, vysokych bedli, menej zbieranych
a obavanych plavok. Zbierajte a ochutnajte aj nase menejzndme
jedlé huby. Jednou z
nich je aj lievik
trabkovity, ktory ma
v atlase hub az Styri

vidlicky, ¢o zna-
mena, Ze patri
medzi vynikajuce %

huby.Rastie v tr-
soch, takze ked' nan
narazite, o par [
mindt mate naz-
bierané plné kose.
Plodnica je na vnu-
tornej strane najprv
hnedocierna, neskor ¢iernosiva az Cierna, na vonkajsej strane
byva sivohneda. Staci odrezat spodné podhubie, rozpolit -mézu
tam parazitovat a nocovat slimaciky- vysusit na sinku a v zime
konzumovat réznymi spésobmi. Jeho praktické vyuzitie je vo
forme prazenice, polievok, omacok, priloh k masu, rizota.
Ususené a rozdrvené plodnice mozno pouzit ako korenie do
réznych jedal. Tak nevahajte a chutnajte. Mozna zdmena je len s
nejedlym lievikom kuceravym.

Mgr. Jolana Majzinova

Zazvorbecher

3L vodky 40% (4ks vodka Lidl)

10 PL/Leros/ ¢aju Stomaran sypany (6 vrecusok)

10 PL miernych cukru krystal

5ks vrecusok vanilkového cukru

17 ks klin¢ekov (hrst)

2ks 4 cm Skorice celej

130-150g Cerstvého zézvoru
Vodka + cukry + zdzvor(nastruhat) , ddme do 3 | pohara. Pomer
zmiesania: 4 flase 0.51 vodky a jedna flasa vody. Priddme ostatné
suroviny a dobre rozmieSame. Pohar uzavrieme a odlozime na
tri dni. Vyberieme caj, vyzmykame. Prelejeme do cistych flias a
oznacime. Pijeme opatrne.

Mgr. Roman Mik
Nakladany cesnak

Suroviny na 1kg ocistenych strucikov zo slovenského cesnaku.
1ks deko ako na uhorky

1¢l soli

3ks bobkového listu

Stipka klinc¢ekov

2PL olivového oleja

10 ks ¢ierneho celého korenia
3 listky maggi

podla chuti cilli

Cesnak (slovensky) ocistime na mesiaciky. Nalev so vietkymi
ingredienciami prevarime, zalejeme cesnak a nechdme na
chladnom mieste oddychovat mesiac. Potom otvorime a
konzumujeme.

Dobru chut.
Mgr. Roman Mik

Skuska odvahy

Na piatok 22.8.2014 pripravila p. Hela Macuhova pre deti z Casti
koloénia a ich rodicov a starych rodi¢ov opekacku spojent s hrami
v lese a druhym ro¢nikom skusky odvahy. Vydareného vecera sa
zUcastnilo takmer 20 deti a okrem toho ich rodicia a aj niektori
stari rodicia. Skuska odvahy spocivala v prejdeni cca 150 metrov
dlhého useku lesa za Uplnej tmy a bez svetla. Dokonca niektoré
mamicky by ju neabsolvovali, keby pri sebe nemali svoje ra-
tolesti. O to viac prekvapuje, Ze skisku Uspesne presli aj niektoré
deti, ktoré sa este len chystali do prvého ro¢nika. Odvaha im teda
nechybala.V mene vietkych ¢astnikov dakujeme p. Hele a tesime
sa na dalsi ro¢nik!

J.S.

Jedlo a energia

Zapasite s rannym vstavanim, nemézete fungovat bez rannej
kavy, poobednajsia kriza vas nuti siahnut po maskrtach a
sladenych napojoch aby ste sa vébec pretikli dfiom... je vdm to
povedomé?

Sme ovela vytazenejsi ako kedysi, generacia, ktora to vsetko
zvladne - balansujeme medzi pracou, domacnostou, vztahmi,
rodinou a socidlnymi aktivitami..niet divu, Ze sa citime
vycerpane! Dobry no¢ny spanok nie je jediny faktor pocitu posil-
nenia ¢i nabudenia; to, ¢o jeme totiz taktiez hra délezitu rolu v
posilneni tela. Vyber spravnej stravy moze mat velky vplyv na
vase celkové zdravie; vo vire kazdodennych udalosti ho viak v
starostlivosti o seba az prilis ¢asto kladieme na posledné miesto.
Zdmena nezdravych rychlych zivotabudi¢ov ako ¢okoladové
tycinky, Sumivé napoje a kofein za zdravé potraviny, ktoré doda-
vaju telu prirodzené povzbudenie je jednoduchy sp6sob ako
zabezpecit, ze dostavate svoju energiu sprdvnym sposobom.

10 jeddl doddvajucich energiu: OVSENE VLOCKY, ORIESKY, OVO-
CIE, ZELENINA, CELE ZRNA, RYBY, CHUDE CERVENE MASO,FAZULA
A SOSOVICA, VAJCIA, CESNAK

Ovsené vlocky

Ovsené vlo¢ky su bohatym zdrojom vapnika, draslika a horcika
ako aj energiu uvolujucich vitaminov B. Hor¢ik hréd klu¢ovu tlohu
pri pretvérani jedla, ktoré jeme na energiu a prispieva k znizeniu
Unavy a vycCerpanosti. Ovsené vlo¢ky maju tiez maly glykemicky
index, takze zabezpecuju rovnomerné uvolfovanie energie

vo vasom tele. Vyskusajte misli, ovsenu kasu alebo ovsené
susienky ako zdravé ranajky alebo malé obcerstvenie.

Oriesky

Bohaté na proteiny, vitaminy a minerdly ako aj dobré tuky,
oriesky su vybornym malym obcerstvenim. Mandle: obsahuju
energiu uvolnujice minerdly hor¢ik a vapnik. Vladské orechy su
bohaté na draslik, zinok a energiu uvolfiujuce Zelezo, kym arasidy
su dobrym zdrojom vitaminu B6, ktory pomaha telu vyuzit a
ukladat energiu z proteinov a uhlohydratov obsiahnutych v
jedle. Ktorékolvek si vyberiete, budte opatrni, aby ste to nep-
rehnali, pretoZe orieSky maju vysoky obsah tuku a kalérii - mala
histka ¢i dve ¢ajové lyzicky su idedInou porciou.




Ovocie

KedZe vacsina druhov ovocia je kvalitnym zdrojom vitaminu C,
antioxidantov a vlakniny, ovocie je skvelé ako obcerstvenie
zvysujuce energiu. Vitamin C zabezpecuje v tele vela délezZitych
funkcii vradtane pomoci pri uvolfovani energie z jedla a pred-
chadzania Unave a vycerpanosti. Pomarance a iné citrusy su
obzvlast nositelmi vitaminu C. Banany su taktiez skvelou volbou
kedZe su bohatym zdrojom uhlohydratov - telom preferovaného
energetického paliva, a draslika - prvku nevyhnutného na nor-
malne fungovanie svalov. Neexistuje ni¢ také ako zlé ovocie,
takZe jedzte Siroky vyber pre rozmanitd stravu a maximalnu
vyzivnost.

Zelenina

Mama vzdy hovorievala:,jedz zelenu zeleninu, je pre teba dobrd’,
a neklamala. Brokolica, Spendt, ruzickovy kel - obahuji malé, ale
uzito¢né mnozstvo Zeleza, ktoré prispieva k znizovaniu Unavy a
vycerpanosti a pomdaha uvolfiovat energiu z jedla. Skvelou
volbou su aj sladké zemiaky, kedZe su bohaté na energiu doda-
vajuce uhlohydraty ako aj vitamin C, ktory je vyZzadovany pri
uvolfiovani energie z jedla a vitamin A, ktory zabezpecuje zdravu
pokoZku a zrak.

Celé zrna

Vymenit bielu ryzu, chlieb a cestoviny za ich celozrnny ekviva-
lent vdm poméze uvoliiovat energiu z jedla pravidelne. Rafino-
vané uhlohydraty obsahuju velmi malo vlakniny a su silne
spracované, kym tie nerafinované su bohaté na vlakninu, ¢o
spomaluje tempo, ktorym je z uhlohydratov uvolfhovany cukor,
takze nesposobuju rovnako prudki Spi¢ku a pokles krvného
cukru. Vlaknina sa tiez uvolfiuje vo vasom zaludku, ¢o vo vas
moze zanechat pocit sytosti na dlhsi ¢as. Hnedd ryza a celozrnny
chlieb st dobrym zdrojom uhlohydratovej energie a kyseliny
pantoténovej (viac zndmej ako vitamin B5), ktora pomaha telu
ziskavat energiu - z jedla.

Ryby

Ryby st vybornym zdrojom bielkovin spolu s vitaminmi a min-
erdlmi. Tu¢né ryby vratane lososa, makrely, pstruha, sledov,
Cerstvého tuniaka a sardiniek sa vyznacuju vysokym obsahom
vitaminu B6, niacinu (B3) a B12 ddlezitych pri pretvérani jedla na
energiu. Ryby su tieZ bohaté na hor¢ik, dalsi kli¢ovy mineral
pre tvorbu energie. Tu¢né ryby taktiez obsahuju omega-3 ne-
nasytené mastné kyseliny, ktoré su dobré pre srdce.

Chudé cervené maso

Cervené méaso obcas v médiach dostava zIu kritiku, ale jeho
konzumacia méze vasmu telu pomoct doplnit hladinu bielkovin
a Zeleza. Nizka hladina Zeleza mo6ze viest k chudokrvnosti, ktorej
hlavnym symptémom je Unava, letargia a véeobecny nedosta-
tok energie. Maso je tiez jednym z hlavnych zdrojov vitaminu B12
v strave a rovnako prispieva k uvolfiovaniu energie z jedla, ktoré
jeme.

Fazula a SoSovica

uvolfuju energiu pomaly a st plné vlakniny, ktora spomaluje
trdvenie, ¢im zabezpecuje rovhomerné dodavanie energie.
Cervena fazula, $o3ovica a pe¢ena fazula obsahuju Zelezo, ktoré
je dolezité na produkciu ¢ervenych krviniek rozvadzajucich kys-
lik po celom tele a takisto prispieva k znizovaniu Unavy a
vycerpanosti. Fazula a SoSovica nemusia byt nudné - od kari
omacok po polievky a 3alaty s mnohostranne pouzitelnymi in-
gredienciami, ktoré vdam moézu pomaoct k pocitu sytosti.

Vajcia

su jednym z méla jedal, ktoré mézeme nazvat Uplnou bielkovi-
nou, pretoze obsahuju vietkych 9 esencialnych aminokyselin —
stavebnych prvkov proteinov vo vasom tele. Tieto aminokyseliny
su nevyhnutné pre tvorbu novych svalov a napravu posko-
denych tkaniv. Ako bohaty zdroj bielkovin, vajcia su skvelé na
zvysenie energie a budete sa po nich citit syty dlhsi ¢as, kedZe
zabezpecuju pomalsie uvolfiovanie energie.

Cesnak

Konzumicia velkého mnozstva cesnaku vds mozno nespravi
prave popularnym kvoli jeho zdpachu, ale jeho zdravotny prinos
je zndmy uz storocia. Tato mocna bylinka je spajana so zdravym
srdcom a reguldciou hladiny krvného cukru - a najhlavnejsie zo
vietkého je, Ze dodava jedlu vynikajucu chut!

Spracoval Mgr. Roman Mik

Pre Sikovné hlavicky
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P6évaby leta

Leto-slovo, ktoré v nas vyvoldva mnozstvo roznorodych predstav. Vo
vieobecnosti sa pokladd za ¢as dovoleniek a prave v tom case
pocitujeme naliehavejsiu tuzbu vyslobodit sa zo stereotypu vsednych
dni a sprijemnit si dovolenkové dni, bez ohladu na to, ¢i oblubujeme po-
hodlny pobyt pod palmami na morskej plazi, alebo sme zastancami ak-
tivneho travenia volného Casu a vyuZzijeme volné chvile v sedle bicykla,
pripadne na turistickych chodnikoch. Pri pobyte v horach médme
moznost na kazdom kroku nachadzat mnozstvo prirodnych kras. Staci
chodit s otvorenymi o¢ami a vnimavym srdcom. Medzi charakteristické
symboly leta patri sviezi ranny vzduch niekde na hrebenoch Fatier, trava
postriebrend rannou rosou, véna a pestré koberce horskych kvetov, la-
hodna chut sladkych ¢ucoriedok a atmosféru doplrujica podmaniva
hudba spieZzovcov ovcieho stada. Niet divu, Ze prave v tomto case
mozeme stretnGt najvacsi pocet turistov. Clenovia nasho klubu tiez
nacreli do nevycerpatelnej studnice kras slovenskych hoér. Vydatne sme pokropili kvapkami svojho potu-casto i s prispenim letného
dazda -ich hrebene a ubocia. Jednou z akcii bola tura priamo do srdca Velkej Fatry na dva vyznamné vrcholy -Ploska BoriSov. Vy-
chodiskom trasy bola obec Liptovské Revuce, kde sme turu aj zakoncili. Vystupova trasa bola situovana do krasneho romantického
prostredia. Medzi klu¢ové momenty patril vystup na zdanlivo nekonecny vrchol Ploskej, prijemné obcerstvenie v Utulnej chate pod
BoriSovom a mimoriadne strmy vystup, ale s krasnym kruhovym vyhladom. Medzi vyznamné vrcholy S lovenska nepochybne patri
1948 m vysoka, legendami opradena Kralova hola. Je to neprehliadnutelny vrch, krajinnd dominanta a vyhlad z jej vrcholu patri
medzi najkrajsie zazitky. Dosiahnut jej vrchol znamena prekonat tctyhodny vyskovy rozdiel. Rozhodli sme sa pre trasu z Telgartu cez
Kralovu skalu so zostupom do obce Sumiac. Pre skupinu 3iestich ¢lenov klubu bol vystup na Kralovu holu Gvodnou ¢astou
Stvordnovej naroc¢nej tury celym 80 km dlhym hrebefiom Nizkych Tatier. Vinou mimoriadne nepriaznivého pocasia sme nakoniec pre-
chod po troch diioch predéasne ukondili, napriek tomu to bol vrcholny zézitok a podrobnejsi opis by si zaslizil samostatny ¢lanok.
Nasou dalsou uskuto¢nenou akciou bola navsteva nasich velhor. Za ciel sme si zvolili Téryho chatu v Malej studenej doline. Lezia pri
piatich Spisskych plesach, ktorej impozantnu kulisu vytvara Lomnicky a Ladovy $tit. Prezili sme vrtochy pocasia v podobe hustej
hmly, obcas trochu dazda a dokonca i mierneho krupobitia.
Zatial' poslednou turou bol vystup na 1611 m vysoky Velky
. Chot¢. Vypina sa nad Dolnym Kubinom a je pokladany za
jeden z najkrajsich vrchov Slovenska. Vyhlad z jeho vrcholu
v ni¢com nezaostava za touto povestou. Za dobrého pocasia
je mozné z jeho bralnatého vrcholu obdivovat vsetky vyz-
namné slovenské horstva. Na vrchol sme vystupili z obce
Valaska Dubova. Hned'za obcou sa zac¢ina nduc¢ny chodnik,
ktory v dolnej ¢asti prechadza cez malebnu tiesriavu Tesné
skaly a po dlhsom strmom Useku vyusti na Strednu polanu,
odkial uz nasleduje zaverec¢na cast vystupu so Sirokymi
rozhladmi az na mohutny vrchol. Pre zostup sme si zvolili v
rdmci poznavania a objavovania inu trasu a zostupili sme
do Vy3ného Kubina.

Niektoré podujatia sme vdaka vrtkavému pocasiu museli
bud prestvat alebo aj zrusit, predsa sme vsak prezili
mnozstvo neopakovatelnych zazitkov.

Jozef Kmet’

3 [4]2 8 7
5 913 7
8109 3 6 7 4109 6
3 2 8
413 5 41912
1 6 5

9 [ 6 4 7

3 2 5 8
9




Tenisové stvorhry

Slne¢nd sobota 20. septembra
2014 sa na kolonii niesla v
duchu tenisovych Stvorhier. '
Sest dvojic a to: Mozdzen - #

Val, Ivan¢ik - Kmetko /N
Kucherka - Obert, Majzlan - |
Bobocky, Klimant - Kliman-
tova, Maslen — Novak odohralo
spolu 15 zépasov. Bol to taky
priatelsky  tenis,  pricom
Ucastnici sa navzajom povzbudzovali ¢i uz slovne, alebo tekutym
dopingom. Posilneni chutnym gulddom a pivom sa nakoniec
umiestnili nasledovne: 1. miesto a putovny,Pravenec CUP” pohar
ziskala dvojica Kmetko - Ivancik; 2. miesto patri otcovi a dcére
Klimant - Klimantova; a tretie miesto patri dvojici Majzlan -
Bobocky. Nektorym sa teda darilo viac, inym menej, ale po cely
den az do vecernych hodin prevladala na kurte i mimo neho
priatelska atmosféra, radost z hry, pohybu a krasneho pocasia.

Jolana Bobocka
Zachrana maciatok

Sedem deti zachranilo dve maciatka, ktoré nasli bezmocne
behat. Zobrali ich do skatule, urobili do nej diery a chodili sa po
dedine pytat, kto by siich zobral. Nastastie si ich vzala jedna mild
rodina a jedna mild stard pani. Deti — zachrancovia sa volali Si-
mona, Dominika, Adriana, Ninka, Linda, Adrian a Daniel.

Futbalové okienko

Prindsame vam vysledky z jesennej sezény futbalovej ligy

Dorast

Pravenec - Velky Kliz 3:1
Velké Bielice -P ravenec 4:1
Pravenec -Sebedrazie 2:4
Opatovce -Pravenec 2:1
Pravenec - Velké Uherce 3:4
Pravenec-Nitrianske Pravno 4:3

Narodeni

Sebastian Sivak, 13.6.2014
Dominik Botto, 19.7.2014

Samiya Direrov4, 8.7.2014
Viktoria Majzlanova, 31.8.2014

4 )

Zo ziackych lavic

*X%*

Mamicka oznamuje syncekovi:
-JoZinko, buduci rok uz budes v druhej triede a to uz budes
moct utieratriad...
-Tak to radsej prepadnem mami...

*X%

Pride Janko do skoly s velkou hrcou na hlave a ucitelka sa
pyta:
Prec¢o mds taku velku hréu???
Chcela ma ustipnut osa.
Nestihla to?
Ale ocino ju zabil lopatou.

XXX

Anicka pije po prvy krdt kyslé mlieko.
Mamicke hovori.
"Mami td krava bola asi po zdruke!"

XXX
Ucitelka povedala Ziakovi, aby si sadol do prvej lavice. A Ziak
jej odpovedad:
- To nie, nechcem vds vidiet'v HD.

XXX

Status chlapca na Facebooku: "Mdme matiku a nudim sa :/"
Komentdr od ucitela: "Pod 'k tabuli, JoZo!"

Muzi

Pravenec -Diviacka Nova Ves 2:2
Pravenec -Novaky 8:0

Diviaky nad Nitricou -Pravenec 0:5
Pravenec -Kla¢no 4:1

Nitrianske Sucany -Pravenec 3:0
Pravenec .-Poruba 3:0

Jolana Bobocka

Zosnuli

Adela Kmetkova vo veku 81 rokov

Vase napady, pripomienky, postrehy a prispevky radi uvitame aj v nasledujicom ¢isle.

S vasou spolupracou bude ¢itanie nasich novin pestrejsie a zaujimavejsie pre vsetkych.

Vasu postu prijmeme: V obecnej schranke, ktora je umiestnena na OcU Pravenec a v ¢asti koldnia v obecnej kniznici. Na e-mail: pravencan@centrum.sk
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