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14. február, teda Sviatok svätého Va-
lentína, či sviatok lásky, alebo svia-
tok všetkých zaľúbených, onedlho 
zaklope na dvere a mnohí sa už za-
mýšľajú nad tým, ako ho stráviť čo 
najpríjemnejšie či najoriginálnejšie. 
Valentínsky pozdrav, nežný kvietok, 
lahodná maškrta či romantický ve-
čer pri sviečkach, to je len zopár spô-
sobov, ktorými môžeme potešiť milo-
vanú osobu a dať jej najavo svoje city.

Sviatok svätého Valentína dorazil 
na Slovensko až krátko po nežnej revo-
lúcii z anglosaských krajín, no postupne 
sa aj u nás udomácnil. Napriek tomu, že 
ho mnohí zvykneme sláviť, nie je jedno-
duché dopracovať sa k jeho pôvodu, pre-
tože je opradený viacerými legendami.

Svätý Valentín, po ktorom dostal 
sviatok svoje označenie, bol kňazom 
v Ríme. Podľa jednej z najznámejších 
legiend vydal Cisár Claudius II. Gótsky 
v snahe vytvoriť mocnú armádu naria-
denie, ktorým zakázal zásnuby a sobá-
še mladých párov. Dôvod mal spočívať 

v tom, že podľa neho slobodní regrúti 
bojovali statočnejšie a s väčším nasa-
dením ako vojaci ženatí. Kňaz Valentín 
však porušil nariadenie cisára a naďalej 
tajne mladých ľudí sobášil. Túto jeho 
činnosť časom odhalili a kňaza najskôr 
väznili a neskôr ho údajne, keď sa od-
mietol vzdať svojej kresťanskej viery, 
popravili.

Pravdou je, že dokazovať si lásku 
by sme si mali počas celého roka, nie-
len vtedy, keď nám to predpisuje dátum 
v kalendári a už vôbec nemusí ísť o nič 
pompézne. Na druhej strane však treba 
povedať, že Sviatok svätého Valentí-
na má svoje čaro a ponúka 
nám milú príležitosť, ako 
osláviť vzájomnú lásku 
so svojimi najbližšími a 
užiť si v neutíchajúcom 
zhone každodenných 
povinností zopár 
neopakovateľných 
a vzácnych spoloč-
ných chvíľ.

Oslávme lásku

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Fončorda
0948 001 811

T: 0908 13 11 99
Doprava v cene!
BEZKONKURENČNÁ CENA!

13
 12

3 
00

47
-1

SLOVENSKÉ
BRAVČOVÉ
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SLOVENSKÉ
BRAVČOVÉ
POLOVICE

DVERE DO 
KAŽDEJ VANE
Montáž do každej vane,  
za 8 hodín bez búrania.

www.DvereDoVane.sk
0950 593 026
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Pred tromi rokmi prišiel Prešovský 
samosprávny kraj (PSK) s projektom 
KamPO základnej?. Vytvoril ideálne-
ho informačného sprievodcu župný-
mi strednými školami pre žiakov kon-
čiacich ročníkov základných škôl. V 
rámci projektu zriadil školský webo-
vý portál a vydal tlačenú brožúru s in-
formáciami o školách, ktoré zriaďuje.

Projekt úspešne odštartoval v roku 
2020, kedy sa do obehu dostalo prvé vy-
danie približne 180 stranovej brožúry s 
rovnomenným názvom. Pre aktuálny 
školský rok 2022/2023 prešla publikácia 
svojou reedíciou, ktorá zahŕňa aktuali-
záciu dát aj nový vizuál. „Začiatkom roka 
2022 sa tak náš informačný poradca zno-
vu dostal k všetkým žiakom končiacich 
ročníkov v kraji. Časť jeho nového vyda-
nia sme však pred nedávnymi vianoč-
nými sviatkami opätovne rozdistribuo-
vali na školské úrady v kraji, aby boli k 
dispozícii aj pre nasledujúci školský rok. 
Ako najväčší zriaďovateľ stredných škôl 
v kraji totiž určite chceme byť pri výbere 
strednej školy žiakom končiacich roční-
kov čo najviac nápomocní a naše KamPO 
základnej? – či už brožúra a aj pravidelne 
aktualizovaný web sú jednoznačne skve-
lým prostriedkom, ktorý im môže ich 
prvé vážne životné rozhodnutie výrazne 
uľahčiť,“ priblížil predseda PSK Milan 
Majerský.

Brožúra - Plnofarebná brožúra mo-
nitoruje odbory, krúžkovú činnosť, tradí-
cie a vybavenosť odborných škôl a gym-
názií v pôsobnosti krajskej samosprávy. 
Doplnená je o ich kontaktné údaje, QR 
kódy i fotografie. Školské zariadenia sú 
v nej zoradené podľa zameraní -  Gym-
náziá a jazykové školy, Spojené školy, 
Ekonómia, obchod, služby; Pedagogika 
a zdravotníctvo; Technika či Umenie. 
Vďaka tomu sa môžu deviataci v ponuke 
68 stredných škôl PSK lepšie orientovať a 
sústrediť sa na oblasť, ktorá ich najviac 
zaujíma.

Školský portál - PSK zároveň pre-
vádzkuje školský portál www.kampo.sk. 
Ten podobne ako brožúra prináša infor-
mácie o župných stredných školách, ale 
zároveň aj novinky z ich diania, predpo-
veď štúdia, prehľad školských internátov 
a mnohé ďalšie dôležité fakty. Zaujíma-
vosťou je, že portál je autorským produk-
tom absolventa župnej SPŠ elektrotech-
nickej v Prešove Mareka Gogoľa, ktorý je 
víťazom programátorskej súťaže Šarišský 
hackathon, kde vznikla myšlienka jeho 
zriadenia. Každoročne prechádza up-
date-om otvorených dát a je pravidelne 
aktualizovaný a dopĺňaný o správy zo ži-
vota župných stredných škôl, informácia-
mi o ich fungovaní, prijímacom konaní, 
maturitách a podobne.

Pomáha školský web 
aj informačná brožúra

» ren

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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V odľahlých končinách brazílskych 
pralesov ešte stále žijú domorodé 
kmene podľa tradícií svojej kultú-
ry. Niektoré z nich nikdy neprišli do 
kontaktu s väčšinovým obyvateľ-
stvom. 

Kmeň Sateré-Mawé je jedným z 
pôvodných národov v štáte Amazonas. 
Názov Sateré znamená „ohnivá húse-
nica“, a Mawé je v preklade „inteligent-
ný a zvedavý papagáj“. Živia sa prevaž-
ne ako rybári, lovci a zberači, sú známi 
pestovaním guarany.

Len pred päťdesiatimi rokmi hro-
zilo, že kmeň Sateré-Mawé celkom za-
nikne. Jeho členov decimovali choroby 
ako aj ignorácia zo strany štátnych or-
gánov. Našťastie sa v intenzívnej spo-
lupráci s Cirkvou podarilo existenciu 
tohto kmeňa zachrániť a posilniť jeho 
identitu. V roku 1986 bola pre jeho ja-
zyk vypracovaná gramatika, zaviedli 
sa dvojjazyčné školy. Počet príslušní-
kov kmeňa Sateré-Mawé postupne na-
rástol na približne trinásť tisíc ľudí. 

Taliansky misionár Henrique Uggé 
strávil desaťročia prácou s domoro-
dým obyvateľstvom Amazónie. Uve-
domoval si dôležitosť zachovania jeho 
kultúry a jazyka. Preto v spolupráci s 
nadáciou ACN inicioval preklad biblie 
pre deti do jazyka Sateré-Mawé. V uply-
nulých týždňoch toto nové vydanie 
rozdali medzi tridsiatku osád.

Preklad je dielom miestnych kate-

chétov. Jeden z nich vysvetľuje: „Strá-
came náš jazyk a mali by sme bojovať 
za jeho zachovanie. Mnohé slová miz-
nú, pretože sme ich prestali používať v 
bežnej reči. Čitatelia si tak môžu oživo-
vať slovnú zásobu vo svojom materin-
skom jazyku.“

Kňaz Henrique hovorí: „Všetci 
radi počúvame, čítame a premýšľame 
o Božom slove vo svojom vlastnom ja-
zyku, v našom vlastnom kultúrnom a 
historickom kontexte.“ Preto je rád, že 
ľud Sateré-Mawé bude teraz môcť po-
čúvať biblické čítania aj vo svojej reči. 
Pripravujú sa tiež vydania ďalších du-
chovných a liturgických kníh vrátane 
audiokníh.

Detská Biblia od nadácie ACN – 
Pomoc trpiacej Cirkvi prvýkrát vyšla v 
roku 1979. Odvtedy bola preložená do 
190 jazykov, vrátane domorodých. 

www.acnslovensko.sk

Bojujú o zachovanie svojho jazyka

» ACN
zdroj foto ACN
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»Predám Citroen C5 combi, 
r. v. 2011 Tel.:  0907 877 860

»Kúpim SIMSON, PIO-
NIER,STELU,JAWU 250,350 aj 
diely.0949505827
»KUPIM star motorky Jawa 
aleho CZ, zaplatim do 1500e 
0904274781

»Predám šteniatka - bra-
dáč veľký čierny s PP. 
0907586677

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

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    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Vo Vysokých a Nízkych Tatrách po-
máhali v uplynulých dňoch horskí 
záchranári viacerým vyčerpaným tu-
ristom. Preto apelujú na návštevníkov 
hôr, aby prípravám na zimnú túru ve-
novali väčšiu pozornosť.

„Zimná túra nerovná sa letná túra. 
Zimná túra je v mnohých aspektoch ná-
ročnejšia,“ vysvetľuje riaditeľ HZS Marek 
Biskupič a zároveň pripomína na čo pa-
mätať, aby sme sa na zimnú túru vybrali 
naozaj pripravení:
- pohyb na snehu, najmä v prípade, že tra-
sa je neprešliapaná, je náročnejší; 
- v zime do batohu potrebujeme zbaliť 
podstatne viac vecí ako v lete; 
- treba rátať s možnou zmenou teplôt a ri-
zikom hypotermie; 
- v zime trvá denný svit kratšie. 

Ako sa čo najlepšie pripraviť na túru?
Správna výstroj je jedným z najdôleži-

tejších predpokladov bezpečnosti v ho-
rách. Pri obliekaní myslíme na vrstvenie 
pre dosiahnutie komfortu pri pohybe, ale 
aj keď stojíme, či oddychujeme. „Do bato-
ha si pribalíme spodnú vrstvu na prezle-
čenie, aj teplú vrstvu navyše v prípade, 
že by nám bola zima. Turistické topánky 
volíme vysoké, odolné voči vode,“ radí 
riaditeľ HZS Marek Biskupič. Výzbroj pre 
zimnú návštevu hôr vyberáme takú, aby 
dokonale odpovedala športovému zame-
raniu. Čím náročnejšiu túru sa chystáme 
absolvovať, tým väčší nárok by sme mali 

klásť na kvalitu výzbroje.

Horská záchranná služba 
návštevníkom hôr odporúča:

Túru si dobre naplánujte. Zvýšenú po-
zornosť venujte predpovedi počasia. Po-
kiaľ sa počasie nevyvíja dobre, túru zruš-
te, respektíve upravte na ľahšiu variantu, 
prípadne inú aktivitu. Pri časovom plá-
novaní túry berte do úvahy fakt, že časy 
na turistických smerovníkoch neberú 
do úvahy snehovú pokrývku a postupuj-
te pomalšie, najmä v prípade, že stopu 
prešliapavate. Pokiaľ je to možné, majte 
pripravenú i kratšiu variantu túry. Pri plá-
novaní túry tiež dávajte pozor na to, aby 
chodník neprechádzal lavínovou dráhou. 
Lavínové dráhy sú súčasťou mnohých 
online turistických máp. Pri zvýšenom 
lavínovom nebezpečenstve upravte cieľ 
túry. Pre aktuálne informácie o podmien-
kach v horských oblastiach odporúčajú 
záchranári navštíviť www.hzs.sk, pre 
aktuálnu lavínovú situáciu www.laviny.
sk. Do hôr sa nepúšťajte sami, zapisujte sa 
do knihy túr na horskej chate. Disponujte 
plne nabitým telefónom, chráňte ho v tep-
le, aby sa vám vplyvom chladu nevybila 
baterka. Nainštalujte si aplikáciu HZS, 
ktorá vám poskytne aktuálne informácie 
o podmienkach v pohoriach a zároveň 
v prípade potreby napomôže lokalizácii 
hľadaného. Pokiaľ hrozí zhoršenie poča-
sia, na horské túry nenastupujte, alebo 
zvoľte cieľ v nižšie položených oblastiach.

Zimná turistika – radia odborníci

» ren
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OOnnlliinnee (((streedda 20:00)naOnline (streda 20:00)na ::
hhttpps: yhttps: yoouutube.comm/@richhaarrddhhavettaoutube.com/@richardhavetta

 

LieččiteľLiečiteľ
aj na diaľku

 

INFO, RREGISTRÁCIA, VIAC NA:INFO, REGISTRÁCIA, VIAC NA:
WWWW.RICHARDHAVETTA.SKWWW.RICHARDHAVETTA.SK
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Ako pripraviť imunitný systém na chrípkové obdobie?
Stres, nadmerné zaťaženie organiz-

mu, genetika, nedostatok spánku – tieto             
a mnohé ďalšie faktory dokážu oslabiť 
imunitu a následne je väčšia šanca, že 
nás budú trápiť rôzne choroby či zápaly.

Najlepší recept ako podporiť oslabenú 
imunitu je jesť veľa ovocia, zeleniny, vyvá-
žená strava a dostatok pohybu na čerstvom 
vzduchu. Ak to však nie je postačujúce, 
imunitu je vhodné podporiť aj doplnkami 
stravy. Hitom posledného obdobia je nová, 
účinnejšia forma – vitamíny a minerály       
v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve 
tuk tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomál-
nej forme sa potrebné minerály a vitamíny 
na mikroúrovni obaľujú do maličkých čias-
točiek tuku. Táto forma je telu prirodzená 
a zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale 
predovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. 
To vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti 
príjmu vitamínov a minerálov podáva-
ných práve v tejto forme. Štúdie hovoria 
až o 90-percentnej vstrebateľnosti. Tuky, 
do ktorých sa potrebné látky obaľujú sú 
pripravené z prírodných fosfolipidov, sú 
biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, 

či konzumujeme. Naše biele krvinky tieto 
látky odhaľujú, napádajú, neutralizujú       
a premieňajú na netoxický odpad, ktorý  
z tela vylúčime. A práve vitamín C a zinok 
patria medzi najdôležitejšie látky, ktoré 
biele krvinky potrebujú na svoje správne 
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje 
zvýšeným sklonom k tvorbe zápalov a in-
fekcií.

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
má vitamín C veľa ďalších funkcií: Podpo-
ruje hojenie rán, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidácii organizmu, zmierňuje prí-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 
zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok  
v kombinácii s vitamínom C nielen prispie-
va k správnemu fungovaniu imunitného 
systému, ale podieľa sa aj na správnom 
fungovaní metabolizmu, pomáha lepšie 

znášať prepuknutie chorôb spôsobených 
vírusmi či infekciami, zlepšuje správne 
fungovanie nervového systému, podporuje 
rast vlasov a nechtov, pomáha bojovať pro-
ti akné a podporuje krvný obeh.

Ako sa pripraviť na chrípkové obdobie?

Najvhodnejšou cestou je dostatočný prí-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyváže-
ná strava, otužovanie a dostatočný pohyb. 
Čím je človek starší, tým by mal venovať 
viac času a pozornosti svojmu imunitnému 
systému. Žiaľ, v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to často priam nemožné. Dostupnou al-
ternatívou sa za posledné roky stali výživo-
vé doplnky. Akýkoľvek výživový doplnok 
alebo vitamín je odporúčané začať užívať 
ešte pred chrípkovou sezónou, alebo na 
jej začiatku – nie pri prepuknutí choroby. 
Každý imunitný systém má inú rýchlosť 
vstrebávania a podľa toho sa preukazuje 
nástup účinku. Pri preventívnom užíva-
ní vitamínov je čas nástupu účinku pri 
strete s vírusom takmer okamžitý (to má 
za následok slabší priebeh choroby, resp. 
bezpríznakový). Pri prepuknutí choroby 
a následnom začatí užívania vitamínov je 
nástup pomalší. Práve pre tieto skúsenosti 
čoraz viac ľudí siahne práve po lipozomál-
nych vitamínoch, pretože majú najvyššiu 
vstrebateľnosť a tým pádom aj pri neskor-
šom nasadení dosahujú oveľa väčší efekt     
a rýchlejšiu úľavu.                                                                           

                » red.

MESAČNÉ
BALENIE

CENA 
MESAČNÉ
BALENIE
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Internetová rezervácia: www.30rokov.sk DOPRAVA ZADARMO!
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 Objednajte tu:
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 0850 606 777
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Nízke teploty počas zimných mesiacov 
majú vplyv na naše zdravie. Ohrozujú 
nielen malé deti, ktoré ešte nemajú do-
statočnú schopnosť tepelnej regulácie, 
ale i seniorov, pretože starší ľudia sú cit-
livejší na chlad ako mladší dospelí a ťaž-
šie sa prispôsobujú teplotným zmenám. 

Zimné počasie ťažšie znášajú najmä 
ľudia, ktorých trápia cievne ochorenia. Pre 
nich je dôležité, aby dbali na vyhýbanie sa 
rýchlej chôdzi na studenom vzduchu, preto-
že vdychovaním studeného vzduchu môže 
dôjsť k zúženiu ciev a tým k vyvolaniu srd-
cového záchvatu. „Najmä pacienti s angínou 
pectoris, teda tí, ktorí trpia na nedokrvenie 
srdca, by mali spomaliť chôdzu a mali by 
minimalizovať aktivity v mrazivom počasí“, 
hovorí MUDr. Šranková z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdravotníc-
tva Bratislava. Keďže nízke teploty spôsobujú 
dočasné zúženie krvných ciev, zimné mrazy 
sú nebezpečné taktiež i pre pacientov so 
zvýšeným krvným tlakom . „Zužovanie ciev 
v mrazivom prostredí zvyšuje krvný tlak, 
pretože väčší tlak je potrebný na pretlačenie 
krvi cez zúžené cievy“, objasňuje odborníč-
ka. Chlad môže mať tiež nepriaznivé účin-
ky na dýchací systém a zhoršiť ochorenia 
dýchacích ciest, ako je astma a chronická 
obštrukčná choroba pľúc. Dýchanie stude-
ného vzduchu môže dráždiť dýchacie cesty a 
vyvolať problémy s dýchaním, kašeľ a u nie-
ktorých môže spustiť astmatický záchvat. Vy-

stavenie sa nízkym teplotám taktiež potláča 
imunitný systém, a tým sú ľudia náchylnejší 
na infekciu. Najviac sú ohrození s oslabenou 
imunitou, tiež tí ktorí len nedávno prekonali 
ochorenie a preťažení ľudia, ktorí žijú v dlho-
dobom strese. Ohrozenou skupinou sú ďalej i 
ľudia bez domova, ktorí sú priamo ohrození 
podchladením, čo je stav ohrozujúci život.

Aké oblečenie zvoliť?
Pri extrémne nízkych teplotách je bez-

pečnejšie ostať doma, a ak už nám treba ísť 
von, je dôležité sa dobre obliecť. Odborníci 
radia obliecť si viac tenších vrstiev obleče-
nia, pretože tie zachytávajú teplý vzduch 
a tak telo udržia teplejšie ako jedna hrubá 
vrstva. Dôležité je nezabudnúť na čiapku, 
šál a tiež na rukavice a teplé ponožky, pre-
tože v chladnom počasí telo zvyšuje prietok 
do životne dôležitých orgánov a prietok krvi 
do končatín sa znižuje. Dôležité je i vyhnúť 
sa vdychovaniu studeného vzduchu, a to 
napríklad prekrytím dýchacích ciest šálom 
či lyžiarskou maskou.

V zimnom období je dôležité si dať po-
zor na konzumáciu alkoholu. „Alkohol vše-
obecne spôsobuje rozšírenie ciev, čo vo von-
kajšom studenom prostredí môže byť veľmi 
nebezpečné“, vysvetľuje lekárka Šranková. 
Pri vypití väčších dávok alkoholu môže 
dôjsť k otupeniu pocitu chladu, k privode-
niu si spánku a poruche vedomia, pri kto-
rých hrozí riziko úmrtia na podchladenie.

Mrazivé teploty 
sú pre náš organizmus záťažou

» ren

Mnohí cviklu či červenú repu považujú 
za elixír života. Pravdou je, že táto zele-
nina obsahuje veľa zdraviu prospešných 
látok a preto by sme na jej konzumáciu 
rozhodne nemali zabúdať. Nakoľko ju 
na pultoch našich predajní nájdeme po-
čas celého roka, mali by sme ju zaradiť 
pravidelne do svojho jedálnička.

Liečivé účinky červenej repy
Cvikla očisťuje náš organizmus a má 

pozitívny vplyv na tvorbu červených kr-
viniek, na pevnosť kostí aj väzivových 
tkanív. Cvikla obsahuje sodík, draslík, 
vápnik ale aj horčík či železo, ďalej tiež 
betaín a kremík. Z vitamínov je to vi-
tamín C a vitamíny skupiny B. Veľkým 
plusom tejto zeleniny je vysoký obsah 
kyseliny listovej a vlákniny.

Použitie - Cvikla je výborná surová, vare-
ná aj pečená. Zo surovej si môžete pripraviť 
šťavu či smoothie. Odborníci však radia 
konzumovať ju skôr tepelne upravenú. Po 
tom ako cviklu umyjete pod tečúcou vo-
dou, varte ju v dostatočnom množstve vody 
asi hodinu alebo pečte rovnako dlho zaba-
lenú v alobale, ktorý ste potreli olejom. Po 
schladení ju očistite od šupky a môžete pri-
dávať strúhanú do šalátov, alebo na plátky 
nakrájanú ako prílohu ku grilovanému i 
pečenému mäsu alebo k syrom.

Náš tip: Cviklovo-jablkové smoothie 
plné vitamínov

Budeme potrebovať: 1 menšiu cviklu 

(môže byť uvarená), 1 mrkvu, 1 jablko, 
citrónovú šťavu z polovice citróna, 500 
ml vody, med podľa chuti – môžete vy-
nechať

Postup: Cviklu, mrkvu aj jablko ošúpe-
me a jablko zbavíme jadrovníkov. Všet-
ko nakrájame na malé kocky. Vložíme 
do mixéra a pridáme citrónovú šťavu a 
vodu. Všetko spolu rozmixujeme. Na zá-
ver môžeme podľa potreby pridať med a 
ešte raz rozmixujeme.

Pozor!
Cviklu by nemali konzumovať ľudia 

trpiaci obličkovými kameňmi či nízkym 
krvným tlakom. Rovnako nie je vhodná 
ani pre tých, ktorí bojujú s kolísavou hla-
dinou cukru v krvi.

Ak sa rozhodnete pre pitie cviklovej 
šťavy, zozačiatku ju pite zriedenú s vodou 
v pomere jeden diel šťavy a desať dielov 
vody. Postupne môžete podiel vody zni-
žovať.

Cvikla ako liek

» ren
zdroj foto Ajale pixabay
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AKCIA !
REZANIE MATERIÁLU

ZDARMA !
ROZVOZ PO CELEJ SR

KOŠ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOŠICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

eshop.zenitsk.sk

Ultralight 2/10 
číra

10,57 € /m2 s DPH

-30%

Exolon 7/16 BF 
bronz

20,81 € /m2 s DPH

-25%
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Inzercia
0905 915 034
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za najlepšiu
cenu

za najlepšiu
cenu

VÝKUP STARÝCH
AUTOBATÉRIÍ
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Volajte: Zvoz od 100 kg zabezpečíme.

0905 964 632
031/789 86 28

88
-0
02
0

www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

0902 466 448 ● 0902 606 436 ● 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 34 rokov!!!
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379 €
479 €
579 €
449 €
479 €
579 €
549 €
649 €
729 €
1599 €
5799 €

1,64 x 1,66 x 4 m 
2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 
6 x 4 x 10 m 

GNOM 
GRETA 
GLORIA 
GALA
GENIO
GARANT 
GAMMA 
GULLIVER 
GOLIÁŠ 
GOLEM 
GIGANT 

DOPRAVA ZADARMO
VŠETKO SKLADOM

UŽ OD379 €
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

(PASOVACIE TESÁKY)
Kúpim veci z 1. a 2.
sv. vojny + výkup

vzduchoviek a mincí.
Celá SR

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com


