
Milí čitatelia,

Rozmarné leto skončilo. Aj napriek častej nepriazni počasia sme si hádam všetci

užili slniečka, tepla a oddychu. Septembrom prišli školské povinnosti, preto
všetkým žiakom, študentom, učiteľom a v neposlednom rade aj rodičom
prajeme úspešný školský rok 2014/2015.
Máme štyri ročné obdobia a každé z nich je vo svojej podstate nádherné.
Prichádza čas čarovného jesenného obdobia plného farieb, dozrievajúcich

plodov, ale aj zmien počasia. Je
predzvesťou zimy, ktorá prináša
do našich príbytkov pokoj a dni
oddychu. Dni sú kratšie, slniečka
menej. Niektorí ľudia počas tohto
času upadajú do depresií a

jesenného ničnerobenia. Na
takéto stavy máme jednoduché a lacné prírodné lieky -je to dobrý čas na
prechádzky, relax a pohodu. Môžeme si nazbierať huby, jesennú kyticu, šípky,
vyšantiť sa v medenozlatej pokrývke lístia, púšťať si lietajúceho draka, oddýchnuť si pri opekačke v prírode a zahodiť všetky starosti
a problémy. Ten, kto si vie vychutnať čaro padajúcich a šuštiacich listov, bude spokojný. Pobyt na čerstvom vzduchu urobí divy na
tele i duši. Predtým ako sa príroda uloží k zimnému spánku, daruje nám chute, vône a všetky farby zo svojej bohatej palety. A možno
nás ešte pohladí babím letom. Tešme sa teda nielen z upršaných, hmlistých, sporo slnečných, ale aj z nádherných
striebristopavučinových dní.

Zjesenieva a zvolebnieva sa. Predseda Národnej rady Slovenskej republiky vyhlásil voľby do orgánov
samosprávy obcí na deň 15. novembra 2014. 
Miestna volebná komisia v Pravenci na svojom zasadnutí dňa 24.9.2014 zaregistrovala pre voľby na poslancov
obecného zastupiteľstva a starostu obce nasledovných kandidátov: 

kandidáti na starostu obce Pravenec: 
Marián Kmeťko, Pravenec 471
Ing. Róbert Mikulášik, Pravenec 351
Mgr. Jozef Šebest, Pravenec 385

kandidáti na poslancov Obecného
zastupiteľstva v Pravenci:
Ing. Marián Dvorský, Pravenec 338
Ing. Katarína Henželová, Pravenec 18
Martin Kmeť, Pravenec 77
Lenka Kmeťová, Pravenec 69
Mgr. Jolana Majzlanova, Pravenec 314
Mgr. Roman Mik, Pravenec 293
Oto Richter, Pravenec 209
Mgr. Jozef Šebest, Pravenec 385
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TERMÍNY ZBERU PLASTOV

Mgr. Jolana Majzlanová

Zaklopané

klopanie listnatej dámy

ktorá má gaštanový vkus

počuť spod dverí prírody

kde teplota sa stišuje smerom k mínus

Marcel Páleš

V mene Zboru pre občianske záležitosti v
Pravenci, redakčnej rady a všetkých

obyvateľov našej obce blahoželáme ku krás-
nemu jubileu, dožitia 100 rokov, p. Štefánii

Šovčíkovej, narodenej 2. augusta 1914.

Pripravované akcie v našej obci:
Hodová zábava - 22. november 2014
Štefanská zábava na Štefana
Koláčová výstava - mesiac december

ZPOZ pre Vás pripravuje
8. október 2014 - uvítanie detí do života
15. októbra 2014 - jubilejné sobáše
28. november 2014 - jubilanti



Zo zasadnutí obecného zastupiteľstva

V súlade s rokovacím poriadkom obecného zastupiteľstva sa od
vydania posledného čísla našich obecných novín zišlo na svojom
zasadnutí Obecného zastupiteľstvo jedenkrát, a to 14. augusta
2014.
Obecné zastupiteľstvo prijalo uznesenia, ktorými:
1. zobralo na vedomie: 
a) správu starostu obce o plnení uznesení z predchádzajúcich
zasadnutí obecného zastupiteľstva a správu o činnosti obce, v
ktorej starosta obce informoval:

Plnenie uznesení
- uznesenia z prechádzajúceho zasadnutia OZ sú všetky splnené;
nesplnené uznesenia z predchádzajúcich zasadnutí obecného
zastupiteľstva zostávajú v sledovaní. K plneniu uznesení predloží
dnes správu hlavný kontrolór obce.

Správa o činnosti obce
- verejné obstarávanie – zateplenie MŠ
Výber dodávateľa na predmetné stavebné práce prebieha,
momentálne boli prví traja úspešní uchádzači vyzvaní, aby
predložili doklady, ktoré nahradili čestným vyhlásením.
Najnižšia cenová ponuka bola 43240,56 eur, čo je v porovnaní s
rozpočtom úspora 22759 eur, teda za predpokladu, že úspešný
uchádzač aj splní súťažné podmienky.
Zmluva by mohla byť podpísaná v priebehu mesiaca september
-žiadosť o NFP podaná v envirofonde
V súvislosti so zateplením materskej školy podala obec žiadosť o
nenávratný inančný prostriedok na Envirofonde. Žiadosť bola
spracovaná a podaná prostredníctvom externej irmy. 
-zmeny a doplnky k územnému plánu
Návrh zmien a doplnkov vyhotovený spracovateľom bol
odovzdaný 8.8.2014. Prerokovanie návrhu zmien a doplnkov č. 1
s dotknutými orgánmi, ktoré zabezpečí odborne spôsobilá
osoba, sa uskutoční dňa 4.9.2014.
-realizácia stavby „Pravenec – Zahustenie DTS, IBV Pravenec
II. Etapa, Prípojka VN, Trafostanica, NN rozvody
stavba sa realizuje v týchto dňoch, pričom ukončená by mala byť
do 21.8.2014
-Alžbetin dvor
Neverejný poskytovateľ stále nepodal zúčtovanie poskytnutého
inančného príspevku a zvyšnú časť nevyčerpaného inančného
príspevku zatiaľ nevrátil a to aj napriek ústnemu prísľubu, ktorý
dal pracovníčke ministerstva. Ministerstvo opätovne vyzvalo
obec Pravenec o predloženie písomného zúčtovania
poskytnutých inančných prostriedkov. Dňa 5.8.2014 boli
pracovníčky ministerstva vykonať kontrolu poskytovania
sociálnej služby, výsledok ktorej bude podnetom pre postúpenie
celej záležitosti Správe inančnej kontroly. Celá záležitosť je
konzultovaná s právnikom.
-Zákon č. 178/1998 Z.z. o podmienkach predaja výrobkov a
poskytovaní služieb na trhových miestach bol opäť novelizovaný,
novela bola účinná k 17. júlu, nebol časový priestor k
prepracovaniu a predloženiu návrhu VZN, ktorým sa upravujú
podmienky predaja výrobkov a poskytovaní služieb na trhových
miestach v obci Pravenec; k návrhu VZN sa musí vyjadriť
potravinová správa. Návrh nariadenia bude predložený na
rokovanie obecného zastupiteľstva v mesiaci október.
-v rámci konsolidácie verejných inancií bola schválená tzv.
dlhová brzda, ktorá pre obce znamená obmedzenie zapojenia
inančných prostriedkov z fondov (vlastné ušetrené inančné
prostriedky) do rozpočtu obce po 31.8.; to znamená, že keby sme
chceli navýšiť výdavkovú časť rozpočtu o inančné prostriedky z
fondov po 31.8., došlo by k porušeniu zákona o rozpočtových
pravidlách

b) správu hlavného kontrolóra obce z vykonaných kontrol.
2. určilo:
a) počet poslancov Obecného zastupiteľstva  v Pravenci na celé
volebné obdobie 2014 – 2018 na 7.
b) v súlade s § 11 ods. 4 písm. i) zákona č. 369/1990 Zb. o
obecnom zriadení v znení neskorších predpisov rozsah výkonu
funkcie starostu obce Pravenec vo volebnom období 2014 –
2018 na plný úväzok, t.j. 100%.
3. schválilo:
a) odpis pohľadávky voči spoločnosti Tatra Pravenec, a.s. v
konkurze, so sídlom Pravenec 271, vo výške 170027,62 eur
b) odpis pohľadávky voči dlžníčke Paula Lukáčová, vo výške
3453,72 eur
c) v súlade s § 4 ods. 5 zákona č. 583/2004 Z.z. o rozpočtových
pravidlách územnej samosprávy v znení neskorších predpisov
neuplatňovanie programového členenia rozpočtu obce.
Neuplatňovanie programového členenia rozpočtu obce platí už
pre zostavenie rozpočtu na rok 2015.
d) žiadosť speváckej skupiny Vrbinka o inančný príspevok vo
výške 250 eur
e) inančný príspevok pre MTJ na zakúpenie kosačky vo výške
1000 eur.
4. súhlasilo:
a) s výrubom drevín rastúcich na pozemku parc. č. 1248/6, k.ú.
Pravenec, pred bytovým domom súp. č. 351
5. neschválilo:
a) žiadosť Bc. Soňa Janeková, o prenájom obecného priestoru za
účelom cvičenia „Jumpingu“.

Ing. Róbert Mikulášik, starosta obce

Okrem toho je stredná časť chotára močaristá, takže tu nebolo
vhodného miesta na stavbu dediny. Aj spomínaná Lihotka ležala
na blízkom miernom svahu v chotárnej časti Za Mokraďou. Hoci
popri tomto mieste vedie železničná trať, a preto sa tu vykonali
odvodňovacie práce, predsa je aj táto časť močaristá. Jedna časť
tohto kraja sa volá Močidlá (namáčalo sa tam konope).
Mená častí chotára, ležiacich na rovine, sú tieto: Potôčky, Rybníky,
Pod Nitry (hovorí sa: idem Pod Nitry, bol som Pod Nitry),
záhumnia (horné a dolné), Priedovsia, Chotár, Za sušiarňou, Pod
Mokraďou, Brod (na tomto mieste sa kedysi vybrádzali kone),
Plúženiny, Lány, Veľké zeme, Medzník, Dlhé.
Na "brehoch ležia tieto chotárne časti: Cigánske, Kopaničky,
Kopanice, Vršky, Palajé jama, Brezina (hovorí sa: idem na Brezinu),
Medzi jarky, Za údoly, Podháje jarok, Dúbravka, Chmeľová dolina,
Podháje, Strelnica, Tlčoveň (len niektorí hovoria: Klčoveň),
Podkovný laz klin, Dolinky, Mokračí , Za Mokraďou, Skalice ,
Vysoké, Potoky, Úvesy.
Časti hôr sú tieto: Čerte dolina, Páleništia, Červený kameň, Starý
háj, Kopec, Malý Vyšehrádok, Štefané záhrada, Hrabiny, Seč,
Snopiská, Bajakov vrch ...
Príznačné je, že mnohé osobné mená obsiahnuté v názvoch
chotárnych častí si súčasní obyvatelia dediny nevedia vysvetliť,
nezachovali sa ani v používaných názvoch dvorov; názvy dvorov
sa obvykle nezhodujú s priezviskami ich obyvateľov, častejšie
nadväzujú na remeslá ich niekdajších obyvateľov, Hrnčiare,
Krajčé, Kachliare, Tesáre apod. To znamená, že v chotárnych
názvoch je zahrnutá ešte staršia vrstva mien, možno mená alebo
prezývky rodín, ktoré dávno vyhynuli počas cholier, morov alebo
vojen. 

Obec Pravenec IV. časť

Pokračovanie nabudúce.

Z knihy Národopisné monograie z našej obce Pravenec od autora Jozefa
Stanka upravil Mgr. Roman Mik



Privítajme spolu prázdniny

Prvý prázdninový piatok, presnejšie 4. júla
2014 sa v našej obci uskutočnilo podujatie
pre deti pod názvom "Privítajme spolu
prázdniny."Projekt bol spoluinancovaný zo
zdrojov EÚ a uskutočnený v rámci projektu
KOMPRAX - Kompretencie pre Prax.
Zúčastnilo ho sa okolo 30 malých špor-
tuchtivých nadšencov.  Deti absolvovali
rôzne disciplíny na deviatich stanovištiach,

pri plnení ktorých zažili veľa zábavy.  Každý malý športovec
bol obdarený drevenou magnetkou, ale najlepší  boli ocenení
vecnými darmi a obsadili nasledovné miesta: 
1. Maroš Svoreň 2. Denis Minčeff  a 3. Sandra Hudeková.
Organizátorkou akcie bola Ľubica Matyašovská so svojimi
rovesníkmi Paulínkou Kobesovou, Jankou Matyašovskou, An-
drejom Rupem, Dávidom Dvončom, Paulínkou Mokrou, Kris-
tiánom Mokrým, Petrom Mokrým, Martinou Matyašovskou,
Luciou Hubinskou a Nikolou Baniarovou. 

Mgr. Roman Mik

Oslavy SNP

ZPOZ v spolupráci s OcÚ
Pravenec a komisiou pre
kultúru, šport, mládež a vzdelá-
vanie usporiadal dňa 29. au-
gusta 2014 oslavy 70. výročia
SNP. Pri pamätníku Na mokradi
odzneli po štátnej hymne pre-
javy starostu obce p. Ing.
Róberta Mikulášika a p. Imricha
Hranaia. Po kladení vencov
prispeli do kultúrneho pro-
gramu aj členovia speváckeho
zboru z časti kolónia. Náš
posledný partizán, p. Jozef Pol-
erecký sa tohto aktu nemohol
zúčastniť zo zdravotných
dôvodov. Ukončením slávnostného ceremoniálu a podpálením
vatry p. Imrichom Hranaiom oslavy pokračovali voľnou zábavou
spojenou s občerstvením, o ktorú sa postaral Roman Barényi a
živá štvorčlenná kapela Roma. Pod taktovkou Ing. Mariána
Dvorského a Mgr. Romana Mika bola v predvečer postavená v
našej histórii najvyššia a najintenzívnejšie vzplanutá vatra.
Poďakovanie patrí nielen dodávateľovi, Igorovi Šujanovi, ktorý
drevo navozil a pomáhal aj pri stavaní, ale aj ostatným pomoc-
níkom, staviteľom: Miroslavovi Medovi, Matúšovi a Dominikovi
Strečanským, Martinovi Kutlákovi, Jurajovi Mrázikovi a Jožkovi
Beňovi. Organizátorom a všetkým zainteresovaným ďakujeme.
Ešte jedno upozornenie pre občanov: ohnisko po stavaní vatry
nepovažujte za odpadkový kôš, nie je to smetisko.

Mgr. Jolana Majzlanová

Tradičné spomienkové stretnutie
mládeže.

Už v piatok 15.8.2014 boli v plnom prúde prípravy na aktivitami
a športom nabitú sobotu. Naša mládež sa už od rána schádzala
pred Kultúrno-spoločenským strediskom v Pravenci na kolónii.
Vytvorilo sa 5 družstiev a súťažilo sa v skoku vo vreci, hode

metrovicou,  vo futbale a pití piva, či hode na basketbalový kôš.
Tieto aktivity, aj keď boli súťažné, vlastne nemali víťazov či po-
razených, ale všetkých zaplavil pocit z príjemne stráveného dňa
plného športu, smiechu  a dobrej nálady. Nechýbalo
občerstvenie v podobe pečených klobás, grilovaných syrov a
iných špecialít. Záver dňa sa tak ako každý rok končil pálením
sviečok na miestnom cintoríne a spomínaním na priateľa Roba
Merceka. Toto podujatie sa stalo tradíciou, na ktorú sa dokážu
zísť ľudia zo všetkých strán, či už pracujúci v zahraničí alebo žijúci
mimo našej obce. Preto vďaka patrí všetkým zúčastneným a
hlavne organizátorom. Jolana Bobocká

Talenty v našej obci

Filipko Maurer -šachista
Prvýkrát začal hrať keď mal
6 a pol roka. K šachu ho
dostal jeho otec a dnes je
veľmi úspešným reprezen-
tantom šachového klubu
Slovenský orol. Trénuje ho
pán Blažej Majzlan, ktorý
tiež pochádza z Pravenca.
Filipko vyhral niekoľko re-
gionálnych turnajov, ktoré
sa konali v Martine, Žiline, Čadci a v Považskej Bystrici. Na ma-
jstrovstvách Slovenska Rapid do 8 rokov a na majstrovstvách
Slovenska v Starej Ľubovni obsadil krásne 5. miesto. V súčasnosti
je vo svojej kategórii majstrom trenčianskeho a západosloven-
ského kraja. Bol druhý v celoslovenskej lige GPX mládeže, kde

bolo prihlásených 2 400 detí. Za rok
a pol jeho kariéry šachistu sú to
naozaj obdivuhodné výsledky.
Fifo, gratulujeme! V rodine Mau-
rerových majú aj úspešného
staršieho syna, hokejistu.
Marcelko a jeho spoluhráči s HC
05 Banská Bystrica vyhrali 2.
miesto v extralige dorastu. Obom
prajeme ďalšie športové úspechy
a veríme, že o nich budeme ešte
počuť.

Jolana Bobocká



Športové talenty v našej obci

Je študentkou II. ročníka katedry telesnej
výchovy a športu Univerzity M. Bela v
Banskej Bystrici. Športom žije od útleho
detstva, nakoľko  desať rokov robila
karate. V roku 2012 objavila čaro cyklis-
tiky, po roku pridala beh a neskôr aj plá-
vanie. V súčasnosti sa venuje
aquathlonu, triatlonu, cross triatlonu,
duatlonu, mtb maratónu, behom.
Vzhľadom k náročnosti týchto  indi-
viduálnych športových disciplín Silvia
denne tvrdo trénuje a jej bežný tréning
pozostáva z plávania (4 – 5 km), behu (12
km) a cyklistiky (60 km). 

Silviine  úspechy sa nedajú zhrnúť do
jednej vety. Za krátku trojročnú
reprezentačnú kariéru získala krásne
umiestnenia na týchto podujatiach:
3. miesto: MTB Skalka inále MSR (2012)    

Spracovala Klaudia Majzlanová

Klub kresťanských seniorov v Pravenci  

Klub kresťanských seniorov v Pravenci dáva do pozornosti
svoje duchovné aktivity v jesennom a adventnom období:
Zjednotenie sa v modlitbách ruženca 

Srdečne pozývame všetkých, ktorí cítia potrebu duchovného
stíšenia sa v modlitbách ruženca k Ružencovej Panne Márii počas
mesiaca október. Prosiť budeme o pokoj, mier na celom svete,
lásku, pokoj, obetavosť, morálku v rodinách, manželstvách, za
chorých a opustených. Stretávať sa budeme v pondelok až pia-
tok o 16,30 hodine v Dome nádeje na cintoríne na kolónii.
Deviatnik „Kto dá prístrešie Svätej rodine?“

V adventnom období budú celé rodiny počas deviatich
večerov klopať na príbytky domov, ktorých obyvatelia sa rozhodli
symbolicky poskytnúť prístrešie Svätej rodine. Vyprosovať budú
prepotrebný pokoj a lásku. Sprievod rodín bude putovať od 15.
do 23. decembra so začiatkom o 17-tej hodine. Miesto stretnutia
bude zverejnené na obecnej výveske. Srdečne pozývame aj tých
spoluobčanov, ktorých príbytky nebudú navštívené. Tešíme sa
na nových účastníkov pochodu a nové príbytky pre Svätú rod-
inu. 

Starostom: Buďte uprostred a pre dobro ľudí!
Blížia sa komunálne voľby, v ktorých budeme opäť voliť zástupcov

našej obce – starostu a poslancov obecného zastupiteľstva. Na týchto
voľbách by nám malo záležať najviac, nakoľko nami zvolení zástupcovia
budú rozhodovať o riešení našich problémov, budú napomáhať vytvárať
a udržiavať dobré vzťahy medzi jednotlivými občanmi. Budú mať čas a
chuť nás vypočuť a budú tiež často medzi nás chodiť. Svojimi rozhod-
nutiami budú preferovať dobro pred zlom, aj keď v mnohých prípadoch
to bude zložité. Budú konať v prospech občana aj bez našich podnetov. 

Chcem vyzvať spoluobčanov k účasti na týchto voľbách a k výberu
kandidátov s morálnymi hodnotami, ochotnými obetovať sa za dobro
obce a jej občanov bez ohľadu na to, k akej strane sa hlásia. Pri tejto
príležitosti si dovolím citovať pápeža Františka: „Starosta je uprostred
ľudí, je sprostredkovateľom, mediátorom potrieb občanov. Jestvuje však
nebezpečenstvo, že sa stane iba úradníkom a dohadzovačom.
Prostredník je však ten, kto vlastný život nasadzuje za jednotu
svojho ľudu, pre blaho svojich obyvateľov a nachádza riešenia v
tom, čo jeho ľudia potrebujú.“

Preto prekonajme vlastné pohodlie a nezáujem a vytvorme
správnou voľbou sebe a svojim blízkym   jedno krásne
spoločenstvo v obci, ktorá bude mať čo najmenej sporov,
nevyriešených problémov a nespokojnosti.

Ing. Helena Mačuhová

Z príspevkov našich čitateľov: 

Ing. Helena Mačuhová

3. miesto: MSR polmaratón na ceste (2013) 
3. miesto: MSR duatlon (2013)
2.miesto: MSR Beh do vrchu (2013

1.miesto: Dubnický mtb maratón (2012) 
2. miesto: Slovenský pohár duatlon (2013) 
1. miesto: Slovenský pohár Beh do vrchu (2013) 
1.miesto: Rajec cross triatlon (2013)
1. miesto: MSR aquathlon (2014)
2. miesto: MSR duatlon (2014)
1. miesto: MSR štaiet, 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 šprint Triatlon (2014)
1. miesto: MSR u23 cross Triatlon (2014)
3. miesto: MS u23 cross Triathlon Zittau (2014) 

Veríme, že Silvia svoje úspechy v budúcnosti ešte
zúročí a s pomocou sponzorov, ktorých ešte len
hľadá, ukáže nám aj svetu svoje kvality. Prajeme
jej, aby si splnila svoje sny a dostala sa medzi
športovú špičku, kam nepochybne patrí. 



Mgr. Jolana Majzlnová

Naše lesné plody

Tohtoročná hubová sezóna nesklamala hádam nikoho.Hubári, aj
tí menej zanietení, sa z našich hôr vracali s plnými košíkmi vzác-
nych dubákov, žltých kuriatok, vysokých bedlí, menej zbieraných
a obávaných plávok. Zbierajte a ochutnajte aj naše menej známe
jedlé huby. Jednou z
nich je aj lievik
trúbkovitý, ktorý má
v atlase húb až štyri
vidličky, čo zna-
mená, že patrí
medzi vynikajúce
huby.Rastie v tr-
soch, takže keď naň
narazíte, o pár
minút máte naz-
bierané plné koše.
Plodnica je na vnú-
tornej strane najprv
hnedočierna, neskôr čiernosivá až čierna, na vonkajšej strane
býva sivohnedá. Stačí odrezať spodné podhubie, rozpoliť -môžu
tam parazitovať a nocovať slimáčiky- vysušiť na slnku a v zime
konzumovať rôznymi spôsobmi. Jeho praktické využitie je vo
forme praženice, polievok, omáčok, príloh k mäsu, rizota.
Usušené a rozdrvené plodnice možno použiť ako korenie do
rôznych jedál. Tak neváhajte a chutnajte. Možná zámena je len s
nejedlým lievikom kučeravým.

Na piatok 22.8.2014 pripravila p. Hela Mačuhová pre deti z časti
kolónia a ich rodičov a starých rodičov opekačku spojenú s hrami
v lese a druhým ročníkom skúšky odvahy. Vydareného večera sa
zúčastnilo takmer 20 detí a okrem toho ich rodičia a aj niektorí
starí rodičia. Skúška odvahy spočívala v prejdení cca 150 metrov
dlhého úseku lesa za úplnej tmy a bez svetla. Dokonca niektoré
mamičky by ju neabsolvovali, keby pri sebe nemali svoje ra-
tolesti. O to viac prekvapuje, že skúšku úspešne prešli aj niektoré
deti, ktoré sa ešte len chystali do prvého ročníka. Odvaha im teda
nechýbala. V mene všetkých častníkov ďakujeme p. Hele a tešíme
sa na ďalší ročník! 

J. Š.

Skúška odvahy

Zázvorbecher

3L vodky 40% (4ks vodka Lidl)
10 PL/Leros/ čaju Stomaran sypaný (6 vrecúšok) 
10 PL miernych cukru kryštál
5ks vrecúšok vanilkového cukru
17 ks klinčekov (hrsť)
2ks 4 cm škorice celej
130-150g čerstvého zázvoru

Vodka + cukry + zázvor(nastrúhať) , dáme do 3 l pohára. Pomer
zmiešania: 4 laše 0.5l vodky a jedna laša vody.  Pridáme ostatné
suroviny a dobre rozmiešame. Pohár uzavrieme a odložíme na
tri dni.  Vyberieme čaj, vyžmýkame. Prelejeme do čistých liaš a
označíme. Pijeme opatrne.

å

Nakladaný cesnak

Suroviny na 1kg očistených strúčikov zo slovenského cesnaku.
1ks deko ako na uhorky
1čl soli
3ks bobkového listu
štipka klinčekov
2PL olivového oleja
10 ks čierneho celého korenia
3 lístky maggi
podľa chuti  čilli
Cesnak (slovenský) očistíme na mesiačiky. Nálev so všetkými
ingredienciami prevaríme, zalejeme cesnak a necháme na 
chladnom mieste oddychovať mesiac. Potom otvorime a
konzumujeme.

Dobrú chuť.

Mgr. Roman Mik

Mgr. Roman Mik

Jedlo a energia

Zápasíte s ranným vstávaním, nemôžete fungovať bez rannej
kávy, poobedňajšia kríza vás núti siahnuť po maškrtách a
sladených nápojoch aby ste sa vôbec pretĺkli dňom... je vám to
povedomé? 
Sme oveľa vyťaženejší ako kedysi, generácia, ktorá to všetko
zvládne – balansujeme medzi prácou, domácnosťou, vzťahmi,
rodinou a sociálnymi aktivitami...niet divu, že sa cítime
vyčerpane! Dobrý nočný spánok nie je jediný faktor pocitu posil-
nenia či nabudenia; to, čo jeme totiž taktiež hrá dôležitú rolu v
posilnení tela. Výber správnej stravy môže mať veľký vplyv na
vaše celkové zdravie; vo víre každodenných udalostí ho však v
starostlivosti o seba až príliš často kladieme na posledné miesto.
Zámena nezdravých rýchlych životabudičov ako čokoládové
tyčinky, šumivé nápoje a kofeín za zdravé potraviny, ktoré dodá-
vajú telu prirodzené povzbudenie je jednoduchý spôsob ako
zabezpečiť, že dostávate svoju energiu správnym spôsobom.

10 jedál dodávajúcich energiu: OVSENÉ VLOČKY, ORIEŠKY, OVO-
CIE, ZELENINA, CELÉ ZRNÁ, RYBY, CHUDÉ ČERVENÉ MÄSO,FAZUĽA

A ŠOŠOVICA, VAJCIA, CESNAK
Ovsené vločky
Ovsené vločky sú bohatým zdrojom vápnika, draslíka a horčíka
ako aj energiu uvoľujúcich vitamínov B. Horčík hrá kľučovú úlohu
pri pretváraní jedla, ktoré jeme na energiu a prispieva k zníženiu
únavy a vyčerpanosti. Ovsené vločky majú tiež malý glykemický
index, takže zabezpečujú rovnomerné uvoľňovanie energie 
vo vašom tele. Vyskúšajte müsli, ovsenú kašu alebo ovsené
sušienky ako zdravé raňajky alebo malé občerstvenie.
Oriešky
Bohaté na proteíny, vitamíny a minerály ako aj dobré tuky,
oriešky sú výborným malým občerstvením. Mandle: obsahujú
energiu uvoľnujúce minerály horčík a vápnik. Vlašské orechy sú
bohaté na draslík, zinok a energiu uvoľňujúce železo, kým arašidy
sú dobrým zdrojom vitamínu B6, ktorý pomáha telu využiť a
ukladať energiu z proteínov a uhľohydrátov obsiahnutých v
jedle. Ktorékoľvek si vyberiete, buďte opatrní, aby ste to nep-
rehnali, pretože oriešky majú vysoký obsah tuku a kalórií - malá
hŕstka či dve čajové lyžičky sú ideálnou porciou.



Ovocie
Keďže väčšina druhov ovocia je kvalitným zdrojom vitamínu C,
antioxidantov a vlákniny, ovocie je skvelé ako občerstvenie
zvyšujúce energiu. Vitamín C zabezpečuje v tele veľa dôležitých
funkcií vrátane pomoci pri uvoľňovaní energie z jedla a pred-
chádzania únave a vyčerpanosti. Pomaranče a iné citrusy sú
obzvlášť nositeľmi vitamínu C. Banány sú taktiež skvelou voľbou
keďže sú bohatým zdrojom uhľohydrátov – telom preferovaného
energetického paliva, a draslíka – prvku nevyhnutného na nor-
málne fungovanie svalov. Neexistuje nič také ako zlé ovocie,
takže jedzte široký výber pre rozmanitú stravu a maximálnu
výživnosť.

Zelenina
Mama vždy hovorievala: „jedz zelenú zeleninu, je pre teba dobrá“,
a neklamala. Brokolica, špenát, ružičkový kel – obahujú malé, ale
užitočné množstvo železa, ktoré prispieva k znižovaniu únavy a
vyčerpanosti a pomáha uvoľňovať energiu z jedla. Skvelou
voľbou sú aj sladké zemiaky, keďže sú bohaté na energiu dodá-
vajúce uhľohydráty ako aj vitamín C, ktorý je vyžadovaný pri
uvoľňovaní energie z jedla a vitamín A, ktorý zabezpečuje zdravú
pokožku a zrak.

Celé zrná
Vymeniť bielu ryžu, chlieb a cestoviny za ich celozrnný ekviva-
lent vám pomôže uvoľňovať energiu z jedla pravidelne. Raino-
vané uhľohydráty obsahujú veľmi málo vlákniny a sú silne
spracované, kým tie nerainované sú bohaté na vlákninu, čo
spomaľuje tempo, ktorým je z uhľohydrátov uvoľňovaný cukor,
takže nespôsobujú rovnako prudkú špičku a pokles krvného
cukru. Vláknina sa tiež uvoľňuje vo vašom žalúdku, čo vo vás
môže zanechať pocit sýtosti na dlhší čas. Hnedá ryža a celozrnný
chlieb sú dobrým zdrojom uhľohydrátovej energie a kyseliny
pantoténovej (viac známej ako vitamín B5), ktorá pomáha telu
získavať energiu – z jedla.

Ryby
Ryby sú výborným zdrojom bielkovín spolu s vitamínmi a min-
erálmi. Tučné ryby vrátane lososa, makrely, pstruha, sleďov,
čerstvého tuniaka a sardiniek sa vyznačujú vysokým obsahom
vitamínu B6, niacínu (B3) a B12 dôležitých pri pretváraní jedla na
energiu. Ryby sú tiež bohaté na horčík, ďalší kľúčový minerál 
pre tvorbu energie. Tučné ryby taktiež obsahujú omega-3 ne-
nasýtené mastné kyseliny, ktoré sú dobré pre srdce.

Chudé červené mäso
Červené mäso občas v médiách dostáva zlú kritiku, ale jeho
konzumácia môže vášmu telu pomôcť doplniť hladinu bielkovín
a železa. Nízka hladina železa môže viesť k chudokrvnosti, ktorej
hlavným symptómom je únava, letargia a všeobecný nedosta-
tok energie. Mäso je tiež jedným z hlavných zdrojov vitamínu B12
v strave a rovnako prispieva k uvoľňovaniu energie z jedla, ktoré
jeme. 

Fazuľa a šošovica
uvoľňujú energiu pomaly a sú plné vlákniny, ktorá spomaľuje
trávenie, čím zabezpečuje rovnomerné dodávanie energie.
Červená fazuľa, šošovica a pečená fazuľa obsahujú železo, ktoré
je dôležité na produkciu červených krviniek rozvádzajúcich kys-
lík po celom tele a takisto prispieva k znižovaniu únavy a
vyčerpanosti. Fazuľa a šošovica nemusia byť nudné – od kari
omáčok po polievky a šaláty sú mnohostranne použiteľnými in-
gredienciami, ktoré vám môžu pomôcť k pocitu sýtosti. 

Vajcia
sú jedným z mála jedál, ktoré môžeme nazvať úplnou bielkovi-
nou, pretože obsahujú všetkých 9 esenciálnych aminokyselín –
stavebných prvkov proteínov vo vašom tele. Tieto aminokyseliny
sú nevyhnutné pre tvorbu nových svalov a nápravu poško-
dených tkanív. Ako bohatý zdroj bielkovín, vajcia sú skvelé na
zvýšenie energie a budete sa po nich cítiť sýty dlhší čas, keďže
zabezpečujú pomalšie uvoľňovanie energie.

Cesnak 
Konzumácia veľkého množstva cesnaku vás možno nespraví
práve populárnym kvôli jeho zápachu, ale jeho zdravotný prínos
je známy už storočia. Táto mocná bylinka je spájaná so zdravým
srdcom a reguláciou hladiny krvného cukru – a najhlavnejšie zo
všetkého je, že dodáva jedlu vynikajúcu chuť!

Spracoval Mgr. Roman Mik

Pre šikovné hlavičky



Leto-slovo, ktoré v nás vyvoláva množstvo rôznorodých predstáv. Vo
všeobecnosti sa pokladá za čas dovoleniek a práve v tom čase
pociťujeme naliehavejšiu túžbu vyslobodiť sa zo stereotypu všedných
dní a spríjemniť si dovolenkové dni, bez ohľadu na to, či obľubujeme po-
hodlný pobyt pod palmami na morskej pláži, alebo sme zástancami ak-
tívneho trávenia voľného času a využijeme voľné chvíle v sedle bicykla,
prípadne na turistických chodníkoch. Pri pobyte v horách máme
možnosť na každom kroku nachádzať množstvo prírodných krás. Stačí
chodiť s otvorenými očami a vnímavým srdcom. Medzi charakteristické
symboly leta patrí svieži ranný vzduch niekde na hrebeňoch Fatier, tráva
postriebrená rannou rosou, vôňa a pestré koberce horských kvetov, la-
hodná chuť sladkých čučoriedok a atmosféru doplňujúca podmanivá
hudba spiežovcov ovčieho stáda. Niet divu, že práve v tomto čase
môžeme stretnúť najväčší počet turistov. Členovia nášho klubu tiež
načreli do nevyčerpateľnej studnice krás slovenských hôr. Výdatne sme pokropili kvapkami svojho potu-často i s prispením letného
dažďa -ich hrebene a úbočia. Jednou z akcií bola túra priamo do srdca Veľkej Fatry na dva významné vrcholy -Ploska Borišov. Vý-
chodiskom trasy bola obec Liptovské Revúce, kde sme túru aj zakončili. Výstupová trasa bola situovaná do krásneho romantického
prostredia. Medzi kľúčové momenty patril výstup na zdanlivo nekonečný vrchol Ploskej, príjemné občerstvenie v útulnej chate pod
Borišovom a mimoriadne strmý výstup, ale s krásnym kruhovým výhľadom. Medzi významné vrcholy S lovenska nepochybne patrí
1948 m vysoká, legendami opradená Kráľova hoľa. Je to neprehliadnuteľný vrch, krajinná dominanta a výhľad z jej vrcholu patrí
medzi najkrajšie zážitky. Dosiahnuť jej vrchol znamená prekonať úctyhodný výškový rozdiel. Rozhodli sme sa pre trasu z Telgártu cez
Kráľovu skalu so zostupom do obce Šumiac. Pre skupinu šiestich členov klubu bol výstup na Kráľovu hoľu úvodnou časťou
štvordňovej náročnej túry celým 80 km dlhým hrebeňom Nízkych Tatier. Vinou mimoriadne nepriaznivého počasia sme nakoniec pre-
chod po troch dňoch predčasne ukončili, napriek tomu to bol vrcholný zážitok a podrobnejší opis by si zaslúžil samostatný článok.
Našou ďalšou uskutočnenou akciou bola návšteva našich veľhôr. Za cieľ sme si zvolili Téryho chatu v Malej studenej doline. Ležia pri
piatich Spišských plesách, ktorej impozantnú kulisu vytvára Lomnický a Ľadový štít. Prežili sme vrtochy počasia v podobe hustej

hmly, občas trochu dažďa a dokonca i mierneho krupobitia.
Zatiaľ poslednou túrou bol výstup na 1611 m vysoký Veľký
Choč. Vypína sa nad Dolným Kubínom a je pokladaný za
jeden z najkrajších vrchov Slovenska. Výhľad z jeho vrcholu
v ničom nezaostáva za touto povesťou. Za dobrého počasia
je možné z jeho bralnatého vrcholu obdivovať všetky výz-
namné slovenské horstvá. Na vrchol sme vystúpili z obce
Valaská Dubová. Hneď za obcou sa začína náučný chodník,
ktorý v dolnej časti prechádza cez malebnú tiesňavu Tesné
skaly a po dlhšom strmom úseku vyústi na Stredňu poľanu,
odkiaľ už nasleduje záverečná časť výstupu so širokými
rozhľadmi až na mohutný vrchol. Pre zostup sme si zvolili v
rámci poznávania a objavovania inú trasu a zostúpili sme
do Vyšného Kubína.
Niektoré podujatia sme vďaka vrtkavému počasiu museli
buď presúvať alebo aj zrušiť, predsa sme však prežili
množstvo neopakovateľných zážitkov.

Pôvaby leta

Jozef Kmeť
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Vaše nápady, pripomienky, postrehy a príspevky radi uvítame aj v nasledujúcom čísle.
S vašou spoluprácou bude čítanie našich novín pestrejšie a zaujímavejšie pre všetkých.
Vašu poštu príjmeme: V obecnej schránke, ktorá je umiestnená na OcÚ Pravenec a v časti kolónia v obecnej knižnici. Na e-mail: pravencan@centrum.sk
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Narodení

Adela Kmeťková vo veku    81 rokov

Sebastián Sivák, 13.6.2014
Dominik Botto, 19.7.2014

Samiya Dírerová, 8.7.2014
Viktória Majzlanová, 31.8.2014

Zosnulí

Futbalové okienko

Prinášame vám výsledky z jesennej sezóny futbalovej ligy

Dorast
Pravenec  - Veľký Klíž   3:1
Veľké Bielice -P ravenec  4:1
Pravenec -Sebedražie    2:4
Opatovce  -Pravenec    2:1
Pravenec - Veľké Uherce  3:4
Pravenec-Nitrianske Pravno 4:3

Muži
Pravenec -Diviacka Nová Ves  2:2
Pravenec -Nováky   8 :0
Diviaky nad Nitricou -Pravenec  0:5
Pravenec -Kľačno   4:1
Nitrianske Sučany -Pravenec  3:0
Pravenec .-Poruba  3:0

Jolana Bobocká

Tenisové štvorhry

Slnečná sobota 20. septembra
2014 sa na kolónii niesla v
duchu tenisových štvorhier.
Šesť  dvojíc a to:  Moždžen –
Val, Ivančík – Kmeťko
,Kucherka – Óbert, Majzlan –
Bobocký, Klimant – Kliman-
tová, Maslen – Novák odohralo
spolu 15 zápasov. Bol to taký
priateľský tenis, pričom
účastníci sa navzájom povzbudzovali či už slovne, alebo tekutým
dopingom. Posilnení chutným gulášom a pivom sa nakoniec
umiestnili nasledovne: 1. miesto a putovný „Pravenec CUP“ pohár
získala dvojica Kmeťko – Ivančík; 2. miesto patrí otcovi a dcére
Klimant – Klimantová; a tretie miesto patrí dvojici Majzlan –
Bobocký. Nektorým sa teda darilo viac, iným menej, ale po celý
deň až do večerných hodín prevládala na kurte i mimo neho
priateľská atmosféra, radosť z hry, pohybu a krásneho počasia.

Jolana Bobocká

Záchrana mačiatok

Sedem detí zachránilo dve mačiatka, ktoré našli bezmocne
behať. Zobrali ich do škatule, urobili do nej diery a chodili sa po
dedine pýtať, kto by si ich zobral. Našťastie si ich vzala jedna milá
rodina a jedna milá stará pani. Deti – záchrancovia sa volali Si-
mona, Dominika, Adriana, Ninka, Linda, Adrián a Daniel.

Zo žiackych lavíc

***

Mamička oznamuje synčekovi:
-Jožinko, budúci rok už budeš v druhej triede a to už budeš

mocť utierať riad...
-Tak to radšej prepadnem mami ...

***

Príde Janko do školy s veľkou hrčou na hlave a učiteľka sa
pýta:

Prečo máš takú veľku hrču???
Chcela ma uštipnúť osa.

Nestihla to?
Ale ocino ju zabil lopatou.

***

Anička pije po prvý krát kyslé mlieko.
Mamičke hovorí.

"Mami tá krava bola asi po záruke!"

***
Učiteľka povedala žiakovi, aby si sadol do prvej lavice. A žiak

jej odpovedá:
- To nie, nechcem vás vidieť v HD.

***
Status chlapca na Facebooku: "Máme matiku a nudím sa :/"

Komentár od učiteľa: "Poď k tabuli, Jožo!"


