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párný týždeň: Hliník nad Vá-
hom, Bytča, Kolárovice, Kotešová, 
Predmier, Veľké Rovné, Bánová, 
Brodno, Budatín, Bytčica, Považ-
ský Chlmec, Trnové, Zádubnie, 
Zástranie, Závodie, Žilina, Žilinská 
Lehota, Belá, Bitarová, Dlhé Pole, 
Dolný Hričov, Gbeľany, Horný 
Hričov, Kotrčiná Lúčka, Krasňany, 
Lietavská Lúčka, Nededza, Po-
rúbka, Rosina, Stráža, Teplička 
nad Váhom, Terchová, Turie, Va-
rín, Višňové, Hvozdnica, Štiavnik  
nepárný týždeň: Hvozdnica, 
Štiavnik, Hliník nad Váhom, Bytča, 
Kolárovice, Kotešová, Predmier, 
Veľké Rovné, Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chl-
mec, Trnové, Zádubnie, Zástranie, 
Závodie, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Dlhé Pole, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčiná 
Lúčka, Krasňany, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, 
Stráža, Teplička nad Váhom, Ter-
chová, Turie, Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

 

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803 

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
Šéfredaktor: Ivan Brožík 

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   94.750 Bratislavsko Východ
BZ 100.200 Bratislavsko Západ
DS   33.080 Dunajskostredsko
GA    31.290 Galantsko+Šaliansko
HC    28.510 Hlohovecko+Sereďsko
KM    16.370 Komárňansko
LV     31.310 Levicko
MA    27.450 Malacko
NR   54.930 Nitriansko
NZ    34.140 Novozámocko
PK     18.210 Pezinsko
PN    38.810 Piešťansko+NM+MY
SC    27.920 Senecko
SE    34.570 Senicko+Skalicko
TO   40.560 Topoľčiansko+PE+BN
TN   59.430 Trenčiansko+DCA+IL
TT   46.550 Trnavsko
ZM    18.990 Zlatomoravsko

BB   50.530 Banskobystricko+BR
KY    29.120 Kysucko=CA+KM
LI   35.020 Liptovsko=LM+RK
LC   30.690 Lučenecko+VK+PT
MT    41.690 Martinsko+TR
OR   36.230 Oravsko=DK+NO+TS
PB   28.230 Považsko=PB+PU
PD    41.340 Prievidsko
ZV   39.560 Zvolensko+DT+KA
ZH    27.490 Žiarsko+ZC+BS
ZA    52.120 Žilinsko+BY

BJ    33.870 Bardejovsko+SK+SP
GE     28.710 Gemersko = RV+RS+RA
HU   26.640 Humensko=VT+SV+ML
KE    83.740 Košicko
KS    20.730 Košicko okolie
SL     12.970 Ľubovniansko
MI   29.620 Michalovsko+TV+SO
PP      41.130 Popradsko+KK
PO      45.115 Prešovsko+SB
SN    32.750 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (52.120 domácností)

Subjektívne a objektívne

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Vláda (a občania Slovenska spolu s ňou) 
má za sebou sto dní od nástupu do funk-
cie a začiatku plnenia si svojej hlavnej 
úlohy – vládnutia. Vládnutie je delego-
vané spravovanie „vecí verejných“. 

Tento rok to však naša výkonná moc 
ľahké nemala, hneď po oficialitách – vlast-
ne, asi už počas nich, si členovia vlády 
navliekli hasičské uniformy a začali hasiť 
katastrofu s menom pandémia na veľmi 
blízkom obzore, takpovediac hneď za hum-
nami. A to aj napriek nedisciplinovanosti 
občanov a odporu väčšiny médií, ktoré 
dnes píšu pravý opak toho, čo písali v marci 
a v apríli, a to bez akejkoľvek hanby. Mnohí 
spomedzi nás sú ako povestný doktor Jekyll 
pán Hyde  z novely škótskeho spisovateľa 
Roberta Louisa Stevensona z roku 1886. 
Ráno takí, večer onakí a v noci úplne iní. V 
prípade zástupcov siedmej veľmoci je to tra-
gédia, v súvislosti s občanmi – smutný fakt.

Mieša sa nám subjektívno s objek-
tívnom. Teda na vysvetlenie – naše vlast-
né „dojmológie“ s okolnosťami faktov. A 
horšie je, ak ani tie vlastné „dojmológie“ 
nie sme schopní mať, ale preberáme tie 
cudzie ako sväté písmo, bez štipky racio-
nality a poznania reality.

Je pravda, že mať vlastný názor aj 
v dnešných dobách je iba púho-púha 

trúfalosť, ak nie drzosť. Nosia sa názory 
konformné, teda, prispôsobené sa pre-
važujúcim či dominantným názorom, 
požiadavkám, normám, moci. A penia-
zom. A najmä úradníkom. Mnohým, žiaľ. 
Takým tým v štýle „slúžiť a byť“.

Kto ich nemá, má smolu. V takejto 
atmosfére objektivita vlastne zaniká ako 
zrnko soli vo vaničke vody. Častokrát 
sa o ňu už ani nesnažím,a j tak ju nikto 
nechce ani počuť, ani čítať. A dokonca, 
ešte stále sú aj takí, ktorí by ju najradšej 
umlčali. Hoci aj nábojom v schránke, ale 
to je už extrémne prirovnanie. Niekedy 
stačia iba varovné a dobromyseľne znejú-
ce varovania typu - „dávaj si pozor“, „váž 
slová“, alebo im významovo podobné.

Takže sto dní vlády z môjho naozaj 
subjektívneho pohľadu – všetko mohlo 
byť aj horšie. Vzhľadom na pandémiu, 
na to, v akom stave vláda prevzala štát, 
štátnu kasu, mnohé inštitúcie. 
Lenže – mohlo by to byť aj 
lepšie. A na to lepšie asi ča-
káme všetci ako to povest-
né kura – veď viete na čo.

Uvidíme o ďalších 
sto dní – s pozdra-
vom a želaním v 
lepšie časy
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY 

STRIECH 

VO VÝŠKACH

lacno a kvalitne

tel.: 0908 842 631

NÁTERY 

STRIECH
KOSTOLOV

OPRAVA KOMÍNOV
0908 288 350
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely- SERIÓZNA DOHODA 
0908205521

»Prenajmem plne vybavený 
2-izbový byt, CENTRUM Žilina, 
Štefánikova ulica; okná na 
tichú záhradkársku stranu; 
570/mesiac - suma vrátane 
energií. 0910 533 446

»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129
Kúpim zlaté a strieborné 
mince dukáty, koruny, silin-
gy, šperky, hodinky a zlaté 
zuby lnfo na t.0915627285

»PONÚKAM LÁSKU ŽENE 
0907334524

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

05 DOMY / predaj     

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZA medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP TT 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverej-
niť v ľubovoľných iných našich 
novinách, ZAzameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

Článok, ktorý vyšiel v tomto period-
iku 5. 6. 2020 a ktorý som napísala 
pod názvom Škrtá sa všade, ale na 
nulu?, mal nasledovný záver: „Tak 
len toľko sa stalo tou sumou 0 eur pri 
dotáciách zatiaľ len bratislavského 
a  žilinského kraja. - Legitimizoval 
sa nezáujem o nezávislú kultúru... - 
Hm. Chcela by som sa mýliť...!“

Dnes musím konštatovať, že sa 
niečo obracia. Bratislavský a Trnavský 
samosprávny kraj predsa len našiel 
nejaké peniaze pre nezávislú kultúru 
– že by som sa teda mýlila? – To zatiaľ 
neviem, ale považujem však za dôležité 
na túto skutočnosť reagovať, napísala 
som v mene divadelníkov i iných akté-
rov obom županom list. Tu je:

„Vážený pán župan Droba,
ako Prezidentka Akadémie divadel-
ných tvorcov si považujem za povin-
nosť tak, ako sme sa za Klub nezá-
vislých divadelníkov na Vás obrátili 
listom, keď ste ohlásili zrušenie Brati-
slavskej regionálnej dotačnej schémy a 
vyhlásili nezávislej kultúre 0 eur zarea-
govať aj teraz, keď sa tak vlastne vďaka 
Vám i Nadácii Tatrabanky nestalo. 

Vážený pán župan Viskupič,
dovoľte však poslať tento  ďakova-
cí mail aj Vám.

Rada by som obom Vám nielen v 
mene nezávislých divadelníkov, ale v 
mene všetkých nezávislých i zriaďo-
vaných aktérov kultúry, poďakovala 

za Váš signál, ktorý ste vyslali do spo-
ločnosti tým, že ste nenechali padnúť 
Vaše grantové schémy a umožnili ich 
pokračovania. Sme divadelníci a silne 
vnímame komunikačný kód. Pre nás 
ste týmto Vaším gestom prijali nezávis-
lú kultúru naspäť pod kultúrnu strechu 
a vrátili do diskurzu o kultúrnom dianí.

Zostáva nám veriť, že teraz sa k to-
muto Vášmu „kultúrnemu vyhláseniu“ 
pripoja aj ďalšie župy a kolegovia župa-
ni, verte, boli by sme im vďační.

Ešte raz ďakujem a verím, že týmto 
sa náš dialóg o mieste nezávislej kultú-
ry v spoločnosti len začína.“

A preto som vďačná regionálnym 
novinám, že tento list ako začiatok dia-
lógu o mieste nezávislej kultúry v kul-
túrnom dianí môžem sprostredkovať aj 
širokej verejnosti. Čaká nás ešte dlhá 
cesta, ale už sme na ňu vkročili...

Musím sa ozvať – vlastne - chcem sa ozvať

» Viki Janoušková

nezávislá divadelníčka

Ministerstvo dopravy spúšťa nové 
vlakové spojenia v regiónoch Slo-
venska. Fungovať budú od 4. júla 
počas celej letnej sezóny a pomôžu 
opätovne naštartovať cestovný ruch 
u nás. 

Nové sezónne vlaky sú jedným z 
projektov, ktoré súčasné vedenie rezor-
tu dopravy v spolupráci s oblastnými 
organizáciami CR realizuje prioritne na 
podporu domáceho cestovného ruchu 
na Slovensku, ktorý patrí k najdôleži-
tejším prierezovým odvetviam nášho 
hospodárstva.

„Som veľmi rád, že spúšťame nové 
sezónne vlaky, ktoré nám pomôžu 
zviditeľniť nové turistické destinácie a 
možno aj málo známe lokality na Slo-
vensku. Chceme, aby ľudia mali mož-
nosť spoznávať naše regióny a práve 
tieto sezónne vlaky považujem za spo-
jenie príjemného s užitočným. Zároveň 
všetkých vyzývam, aby túto možnosť 
využili a vyskúšali, pretože som pre-
svedčený, že Dovolenka na Slovensku 
je dobrý nápad,“ uviedol minister do-
pravy Andrej Doležal.

Nové sezónne vlaky prioritne sme-
rujú do nových turistických oblastí aj 
s ohľadom na podporu cykloturistiky. 
Rezort dopravy v spolupráci s orga-
nizáciami cestovného ruchu vyberali 
miesta ich prevádzky tak, aby dokázali 
verejnosť niečím výnimočným osloviť. 
Návštevníci  tak budú môcť spoznávať 

Spiš, prejsť bicyklom popri rieke Mora-
va, objavovať krásy Slovenského rudo-
horia či históriu našich hradov.

Ministerstvo dopravy dlhodobo 
presadzuje zavedenie nových vlakov 
počas letnej sezóny na Slovensku. 
Dôvodom je tiež fakt, že dokážu zvidi-
teľniť a podporujú rozvoj samotných 
regiónov. V nasadených vlakov bude 
platiť klasické cestovné vrátane všet-
kých zliav bezplatnej prepravy pre vy-
brané skupiny cestujúcich podľa stano-
veného cestového poriadku.

Ak sa chystáte na cestu bicyklom 
a plánujete použiť aj vlak, najskôr si 
preštudujte prepravné podmienky u 
jednotlivých prepravcov. Dozviete sa v 
nich okrem iného aj to, že ak plánujete 
skupinový výlet, je lepšie prepravcovi 
ozvať sa skôr ako vo chvíli nástupu do 
vlaku aj s bicyklami.

Pre objavnú turistiku po Slovensku

»  red
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DLHY ?  SÚDY ?  DRAŽBY ?
Vaše finančné problémy vyrieši

FINANČNÁ OCHRANA   0905 638 627
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„Chôdza je jedným z najlepších 
spôsobov, ako sa dostať do ideálnej 
fyzickej aj psychickej formy“, tvrdí 
Írsky výskumník, neurológ Shane 
O‘Mara a vysvetľuje, ako prechádz-
ky ovplyvňujú svaly, obehový sys-
tém a naše mozgy. 

Podľa neho aj aj 5 000 krokov (pri-
bližne štyri kilometre) chôdze v prírode 
navyše od obvyklých pohybových pra-
covných činností môže mať pre našu 
kondíciu veľký význam.

O‘Mara hovorí, že hoci sa obvykle 
cítime nie v pohode, dokonca až zle či 
hrozne, úplne bez energie, na vyčerpa-
né telo i unavený mozog je jednoduchý 
liek. Prechádzka. Nemusí byť každý 
deň, aj štyri kilometre chôdze – asi ho-
dinka týždenne v prírode dokážu telo 
zásobiť potrebnou energiou na zvláda-
nie krízových stavov nášho fyzična či 
duševna. Jeho kniha „Šťastie z chôdze“ 
vyšla v marci 2020, pôvodné vydanie 
vyšlo v roku 2019 s názvom „Chvála 
chôdzi“ . Sám Shane  O‘Mara nachodí 
denne okolo 13000 krokov. A robil tak 
aj v čase najprísnejších protipandemic-
kých opatrení v Írsku.

Podľa neho existuje niekoľko veľ-
mi dobrých štúdií zo Spojených štátov, 
ktoré posudzujú počet prejdených kro-
kov denne. Ak kráčate denne menej ako 
5 000 krokov, máte sklon k sedavému 
životnému štýlu a máte vyššie riziko 
srdcových chorôb alebo metabolického 

syndrómu. Podľa štúdií by sa odporú-
čalo najmenej 7 500 krokov počas dňa. 
Vraj však tiež platí – doprajte si o 5 000 
krokov denne viac ako doteraz a ste na 
bezpečnej ceste.

Shane O’Mara. Shane je profesorom 
experimentálneho výskumu mozgu 
na Trinity College v Dubline. Tvrdí, že 
ľudské senzory fungujú najlepšie, keď 
sú v pohybe. Kráčanie má podľa neho 
mnohé výhody, ľudia, ktorí viac krá-
čajú trpia menej často depresiou, sú 
otvorenejší. Výhodou kráčania oproti 
ostatným cvičeniam je to, že je ľahko 
dostupné, je možné ho jednoducho 
zakomponovať do dennej rutiny a nič 
špeciálne k nemu netreba. 

Chôdza je najlepšia lekárnička

» red, zdroj – Der Spiegel

Spanie š130x250cm

SEDACIE SÚPRAVY NA MIERUSEDACIE SÚPRAVY NA MIERU ADRESA PREDAJNE

www.zarpa.sk

 

 2110,- EUR -  AKCIA 1690 1490
ROZMERY: 200/320/215cm 

AKCIA

ZDARMA
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DOPRAJTE SVOJMU PSÍKOVI 
TEN NAJVYŠŠÍ ŠTANDARD ...

PRIVE  MA  POCHVÁ  MA  ODME  MA
Mojou odmenou je Tvoja istá záhrada.

Pridajte sa aj Vy!

tuhých a tekutých psích exkrementov

Odteraz u  AJ U VÁS DOMA!

ECO DOG TOILET STANICA 

koniec a zbierania exkrementov po celej záhrade,

trávnik bez vypálených miest od psieho

okolie domu bez zápachu,

ochranu zdravia Vás a rodiny,

pestovanou zeleninou, ovocím, kvetmi,

koniec endoparazitov, vírusov a plesní zo psích

exkrementov víriacich sa vzduchom a pri kosení,

a na odstránenie následkov

majetku psími exkrementami.

www.psiatoaleta.sk

info@psiatoaleta.sk

0948 996 992
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NEjDE VÁM BIZNIS?
KONTAKTUjTE NÁS

zilinsko@regionpress.sk
0905 362 803



ZA20-27 strana 7

dovolenkažIlInsko
7

85

6

49

21

9

6

7

12

2

9

84

5

9

28

6

7

75

1

4
S

U

D

O

K

U

7

8

9

1

8

47

1

37

7

41

6

64

5

1

6

598

35

46
S

U

D

O

K

U

42

7

3

98

3

7

6

1

2

7

6

8

1

63

8

17

2

91

69
S

U

D

O

K

U

6
6
-0
1
3
9

te neopakovat
r ovolenku 
v Tatrách

www.hotel-hubert.sk
recepcia@hotel-hubert.sk
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

STROJOVÉ
POTERY
0948 300 988
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4. júla 1837   
začala prvá diaľková železničná trať pravidelnú prevádzku medzi 
britskými mestami Birmingham a Liverpool.

Výročia a udalosti

6. júla 1785     
bol za menovú jednotkou USA jednomy-
seľne zvolený dolár.

Výročia a udalosti
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OSTRAVA 

ŠTETÍN

BEZPLATNÁ LINKA: 0800 500 091
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

0948 787 777  |  www.balkona.eu

Zľavy platia do 15. 7. 2020. 

Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás

splátky od 149 €

zimné záhrady 

splátky od 98 €

VYHRAJTE 400 €VYUŽITE ŠPECIÁLNE ZĽAVY AŽ DO 35%



ZA20-27 strana 10

tIP na víkend Najčítanejšie regionálne noviny
10

Aké by to bolo leto bez poriadnej 
grilovačky. Ak sa aj vy  chystáte 
vytiahnuť a očistiť gril, rozžeraviť 
uhlíky a pustiť sa do prípravy chut-
ných špecialít, nechajte sa inšpiro-
vať. Prinášame osvedčené rady na 
kvalitné grilovanie a tipy na skvelé 
pochúťky.

Dnes sa griluje všade, v záhradách, 
na chatách i na lúkach, dokonca i na 
sídliskových dvoroch. Skôr ako sa pus-
títe do samotného grilovania, venujte 
pozornosť príprave grilu ale aj výberu 
kvalitných surovín.

Hygiena je dôležitá
Základom kvalitného grilovania je 

čistý gril. Je potrebné ho vymiesť a rošt 
dôkladne očistiť drôtenou kefou. Vhod-
né je pri grilovaní používať masívny lia-
tinový rošt, ktorý optimálne akumuluje 
teplo z ohniska.
Náš tip: Ak máte v pláne grilovať väč-
šie kusy mäsa, zvážte použitie otočné-
ho grilu. Vďaka jeho otáčaniu sa mäso 
pečie rovnomerne, pričom sa neustále 
zvlhčuje vlastnou šťavou a zostane tak 
skutočne lahodné a šťavnaté.

Vyberte kvalitné uhlie 
alebo drevo

Na grilovanie je vhodné dubové, 
bukové či brezové drevo. Ak sa preň 
rozhodnete, nikdy nepoužívajte drevo 
zhnité alebo lakované. V prípade, že 
zvolíte drevené uhlie, kupujte to, ktoré 
neobsahuje aditíva.
Náš tip: Pri rozpaľovaní uhlia nepou-
žívajte chemické podpaľovače. Uhlie, z 
ktorého si pripravíte pahrebu by malo 
byť čisté, s povlakom bieleho popola.

Dodržujte vhodnú teplotu
Suroviny určené na grilovanie uk-

ladajte na rošt vtedy, keď sú uhlíky 
rozžeravené do červena, ale nehoria 
plameňom. Pokúste sa dosiahnuť stred-
nú teplotu. Pri vysokej teplote sa môže 
marináda pripaľovať a to nie je pre chuť 
a kvalitu grilovaných pokrmov žiadúce. 
Tiež pamätajte na to, že čím sú grilova-
né potraviny mäkšie, tým nižšiu teplotu 
potrebujú.

Náš tip: Správnu teplotu pahreby si 
môžete ľahko otestovať. Podržte ruku vo 
výške približne 12 centimetrov nad gri-
lom. Ak majú uhlíky tú správnu teplotu, 
udržíte ruku nad grilovacou plochou 5 
až 7 sekúnd. Ak by ste ju tam udržali 
kratšie, je teplota privysoká.

Nepodceňte výber 
a prípravu surovín

Na grilovanie sa hodí hovädzie ste-
hno, bravčová krkovička či panenka, 
kuracie prsia bez kože, kuracie krídel-
ká ale aj vykostené kuracie stehná. Z 
rýb siahnite po čerstvom lososovi ale-
bo tuniakovi. Zo zeleniny sa osvedčila 
cuketa, baklažán, kukurica, paprika 
aj paradajky. Svoje miesto na grile si 
však získava aj ovocie. Výborne sa ho-
dia broskyne či slivky. Všetky suroviny 
je vhodné pred grilovaním marinovať. 
Pokrmy tak získajú na chuti.
Náš tip: Suroviny pripravené na grilo-
vanie vyberte z chladničky dve hodiny 
pred grilovaním, aby dosiahli izbovú 
teplotu. Po tom, ako mäso vyberiete z 
grilu, nechajte ho ešte pár minút ulože-
né na teplom mieste, až potom ho krá-
jajte a podávajte.

Myslite aj na svoje zdravie
Ak grilujete na príliš silnom ohni a 

dyme, vznikajú pri príprave vašich po-
krmov zdraviu škodlivé látky. Ak pozo-
rujete na jedle príliš tmavé a spálené 
časti, rozhodne ich pred konzumáciou z 
pokrmov odstráňte.
Náš tip: Vyhnúť sa horiacemu tuku 
môžete aj tak, že budete pri grilovaní 
používať na to určené perforované mis-
ky. Oceníte ich aj pri príprave mäkších 
druhov zeleniny, ktorá by sa inak mohla 
pripaľovať.

Pripravte si predjedlo, 
hlavné jedlo aj zákusok

Chlieb s grilovaným cesnakom
Suroviny: 2 celé hlávky cesnaku, soľ, 
mleté čierne korenie, olivový olej, chlieb
Postup: Každú hlávku cesnaku zaba-
líme do alobalu a grilujeme 45 minút. 
Potom na grile opečieme krajce chleba a 
následne každý pokvapkáme olivovým 

olejom. Hotové strúčiky cesnaku vy-
tlačíme zo šupky a natrieme na chlieb. 
Osolíme a okoreníme.

Marinované kuracie krídelká
Suroviny: 500 g kuracích krídel, dva 
strúčiky cesnaku, lyžicu medu, mleté 
čierne korenie, lyžicu olivového oleja, 
lyžicu sójovej omáčky, podľa potreby soľ 
a citrónová šťava na ochutenie
Postup: Kuracie krídelká umyjeme v 
studenej vode, osušíme kuchynskou 
papierovou utierkou a vložíme do mis-

ky s marinádou a poriadne ňou potrie-
me každé krídelko. Necháme odležať 
minimálne dve hodiny, alebo cez noc 
v chladničke. Potom už len grilujeme a 
vychutnávame.
Marináda: V sklenej miske zmiešame 
dva strúčiky pretlačeného cesnaku, ly-
žicu medu, mleté čierne korenie, lyžicu 
olivového oleja, lyžicu sójovej omáčky, 
soľ a citrónovú šťavu.
Náš tip: Ak by bola marináda príliš 
hustá, zriediť ju môžete vodou.

Kuracie steaky v jogurte
Suroviny: 600 g kuracích pŕs, 3 lyžice 
bieleho jogurtu, lyžičku soli, 2 lyžice ole-
ja, mleté čierne korenie, zmes vášho ob-
ľúbeného korenia, lyžicu sekanej mäty
Postup: Kuracie prsia umyjeme v stu-
denej vode, osušíme kuchynskou pa-
pierovou utierkou a vložíme do misky 
s marinádou tak, aby ňou bol pokrytý 
každý plátok mäsa. Necháme odležať 
minimálne dve hodiny, alebo cez noc 
v chladničke. Potom už len grilujeme a 
vychutnávame.
Marináda: V sklenej miske zmiešame 

jogurt, soľ, olej, mleté čierne korenie, 
ďalšie korenia podľa chuti, mätu - mô-
žete ju nahradiť vašimi obľúbenými by-
linkami.
Náš tip: Mäso na grile neotáčajte vidlič-
kou ale pomocou klieští. Zabránite tak 
vytekaniu šťavy z mäsa.

Grilované broskyne s marcipánom
Suroviny: 8 broskýň, 100 g marcipánu, 
125 g mascarpone, 50 g maslových su-
šienok, lupienky mandlí
Postup: Umyté broskyne prekrojíme na 
polovice a odkôstkujeme. Položíme ich 
na gril a počkáme, kým nie sú horúce. 
Potom do každej polovičky vtlačíme 

guľku z marcipánu, na to dáme kôpku 
mascarpone a vrch posypem podrvený-
mi maslovými sušienkami a mandľo-
vými lupienkami. Naplnené broskyne 
vrátime späť na gril a pečieme, kým sa 
mascarpone nezačne topiť.
Náš tip: Pri grilovaní broskýň môžete 
použiť perforované misky. Bude sa vám 
pracovať lepšie a broskyne sa nepripečú.
STRANU PRIPRAVILA: RENÁTA KOPÁČOVÁ

Vsaďte na kvalitné suroviny a dôslednú hygienu 

Je tu čas letných grilovačiek

Užite si príjemnú letnú grilovačku.                                        foto autor davyart pixabay

Marinované kuracie krídelká sú klasikou.                              foto autor pexels pixabay

Nezabudnite!
Na gril neukladajte surové mäso 

vedľa toho, ktoré už prešlo tepelnou 
úpravou. To platí aj v prípade pra-

covnej dosky či používaného náradia. 
Vyčleňte si zvlášť náradie na surové a 

osobitne na už hotové mäso.

Zelenina sa veľmi hodí aj na prípra-
vu špízov. Ak zvolíte kombináciu s 
mäsom, použite menšie kúsky mäsa 
a väčšie kusy zeleniny, budú hotové 
súčasne.       foto autor RitaE pixabay
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0944 113 140
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AIW - Práca - Opatrovanie 
seniorov v Rakúsku!

Kritériá 
pre spoluprácu :

· opatrovateľský kurz a prax
·  dobrá znalosť nemeckého jazyka 

· vek 25 až 60 rokov

roko tro t k R kúsku
r r r k Č rv kríž

máme stále dostatok ponúk aj pre mužov
-dňov rnusy r kúsk živnosť

Honorár 1 100 až 1 600 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Máme zástupcov
v každom kraji Slovenska!

Volajte na bezplatné číslo 

0800 24 24 44
a dohodnite si stretnutie. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 
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 20 ROČNÁ ZÁRUKA
 NAJLEPŠIA CENA
 ŽIADNA ZÁLOHA
 PRVOTRIEDNA

   KVALITA

NON STOP linka                           0944 720 932
 zameranie   odborné poradenstvo

 cenová kalkulácia na mieste  ZADARMO !!!

OBNOVA STRIECH
 ETERNITOVÝCH  PLECHOVÝCH

 PLOCHÝCH  KANADSKÝ  ŠINDEĽ
RODINNÝCH DOMOV, PANELÁKOV A BYTOVIEK

BEZ DEMONTÁŽE !
SO ZACHOVANÍM PÔVODNEJ KRYTINY

BITÚMENOVOU LEPENKOU

VYKONÁVAME OPRAVY:
KOMÍNOV a ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV
obnova plochých striech technológiou COPERNIT

min. záruka 20 rokov

NAJLEPŠIA
CENA

NA TRHU
už 10 rokov

Slovenská
firma
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