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AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
S E R V I S  A  P R E D A J

AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
S E R V I S  A  P R E D A J

D O V O Z  -  M O N T Á Ž  V Ý R O B K U

0905 625 641,    037/656 50 60
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.
Akcia na šrotovné - platíme 30 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120
Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,

my všetko odhlásime za Vás.
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HĽADÁME BRIGÁDNIKOV - VITÁLNYCH DÔCHODCOV

ROZNOS LETÁKOV

Jedná sa zhruba o prácu na 6 mesiacov, cca 4-5 dní do týždňa.

Mzda 5€/hod. tel.: 0905 958 924
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ŠTRKOPIESKY
NITRA

pondelok -  piatok
8:00 -  16 :00

sobota
8:00 -  12 :00

Vašinová ul .  Nitra
+421 911 311 619
+421 911 933 810
strkopieskynitra.sk
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Vykonávame

STAVEBNÉ
PRÁCE

BYTO  JADRÁ
od 1500 €AKCIA

0903 060 490
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MONTÁŽ
sádrokartonových 

systémov:
montáž priečok,

predsadené steny,
stropy, podkrovie.
tel.: 0908 556 288
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OPRAVA

OKIEN
DVERÍ

plastových

0940 765 8880940 765 888
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Nitra
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BIO meranie celého tela 18€

ČO DOKÁŽE ZISTIŤ:

k v vý r v
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k z r v r y
v r rvá 45 .

k v vý r v
v V r ,

rg kry ý rô
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k z r v r y
v r rvá 45 .

Čas Vašej konzultácie je potrebné objednať na tel.  0905 655 392

V v v r k 

v NITRE
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v ťažko dostupných 
a priestorovo 
obmedzených 

miestach. 

v ťažko dostupných 
a priestorovo 
obmedzených 

miestach. 
Tel.: 0902 593 835Tel.: 0902 593 835

OREZÁVANIE A 
VÝRUB STROMOV 

OREZÁVANIE A 
VÝRUB STROMOV 
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Vlhne murivo? VYRIEŠIME!!!
 podrezávanie muriva, injektáž proti vlhkosti

 0902 897 906, podrezavanie1web@gmail.com
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0948 107 877

Bytové jádra, domy, byty,
priečky, obklady, dlažby,

stierky, vymaľovky,
voda, elektroinštalácie,

kúrenie

REKONŠTRUKCIE
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Tel.: 0917 526 058

opravy starých
striech 

VÝMENA
KRYTÍN

4
0
-0
0
0
4

0948 107 877

STRECHY

KROVY

Bazénová
technika

PREDAJ    SERVIS    POŽIČOVŇA

0 9 0 5  2 8 6  1 0 0

HYDROIZOLÁCIE 

ALKORPLAN

RF-POOL-Rastislavova 299, hranica Lužianky/Zbehy

x
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www.montazbazenov.sk

RF-POOL
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0905 66 22 29

0910 569 093
INZERCIA
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AKCIA
na objednávky

KAMENÁRSTVO MM, s.r.o.
Veľké Zálužie, bratia Bírovci
0907 503 181, 0903 255 547
www.kamenarstvo-mm.sk
ORIGINÁLNE RIEŠENIA
ZA ROZUMNÉ CENY
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INZERCIA

 

NITRIANSKO

Veronika Baumajsterová 0910 851 307
baumajsterova@regionpress.sk

Alena Valašeková 0910 455 919
valasekova@regionpress.sk

Daniela Rezáková 0910 569 093
rezakova@regionpress.sk

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Nitra, Dolné Krškany, 
Dražovce, Horné Krškany, Kynek, Mly-
nárce, Párovské Háje, Alekšince, Bádice, 
Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čab, 
Čakajovce, Čechynce, Čeľadice, Dolné Le-
fantovce, Dolné Obdokovce, Golianovo, 
Horné Lefantovce, Hosťová, Ivanka pri 
Nitre, Jarok, Jelenec, Jelšovce, Kolíňany, 
Lukáčovce, Lužianky, Malý Cetín, Nitrian-
ske Hrnčiarovce, Nové Sady, Podhorany, 
Pohranice, Rišňovce, Rumanová, Štitáre, 
Veľký Cetín, Veľký Lapáš, Výčapy - Opa-
tovce, Zbehy, Žirany, Ladice, Veľké Zálužie 
nepárny týždeň: Nitra, Dolné Krška-
ny, Dražovce, Horné Krškany, Janíkovce, 
Kynek, Mlynárce, Alekšince, Babindol, 
Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čakajovce, 
Čechynce, Golianovo, Horné Lefantovce, 
Ivanka pri Nitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Ko-
líňany, Lužianky, Malý Cetín, Mojmírovce, 
Nitrianske Hrnčiarovce, Paňa, Pohranice, 
Rišňovce, Rumanová, Svätoplukovo, Šti-
táre, Veľká Dolina, Veľký Cetín, Veľký La-
páš, Vinodol, Zbehy, Žirany, Veľké Zálužie 

nitriansko@regionpress.sk

Redakcia: Damborského 10/1468
NITRA

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 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 (54.170 domácností)
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NA PREDAJ
Novostavba RD
Kynek – Nitra   

0908 706 651

1
0
-0
0
4
3

Kamenárstvo
lampáš, váza,
50 písmen,
doprava

Pri objednaní kompletného
pomníka

www.kamenarstvomajstro.sk 0910 444 002 ZÁRUKA 15 ROKOV

ZDARMA:- Široký výber nových pomníkov, chodníkov
- Dlhoročná prax a flexibilita
- Kompletné rekonštrukcie a opravy pomníkov
- Objednávky aj bez zálohy
- Výrazné zľavy pre dôchodcov a ZŤP

NOVÉ TVARY POMNÍKOV

www.kamenarstvomanura.sk

OTVORENÉ
AJ V SOBOTU 0903 471 375

KAMENÁRSTVO 
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Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Ponúka na predaj: (pri galante)

hydinárska farma topoLnica

Rozvoz zabezpečíme

0905 551 499 • 031/781 15 63 • www.hydinarskafarma.sk
Hydinárska farma Topoľnica

 

Aktuálne 

do vypredania zásob

3
6
-0
0
0
2

Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG-6   6 týždňové
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0903 527 776
kamenarstvosollar@gmail.com

KAMENÁRSTVO 

Peter Sollár

AKCIA!
Jednohroby a dvojhrobyza prijateľné ceny!
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GAZDOVSKÝ  DVOR  VINODOL
tel.: 0905 679 519, 0909 105 810, 0907 960 440

PREDAJ

ŽIVÁ HYDINA:
brojlerové kurence, 6-týždňové morky, nosnice

ČISTENÁ HYDINA:
kura, kačica, morka

PREDAJ VAJEC

PREDAJ KŔMNYCH ZMESÍ

SADBOVÉ ZEMIAKY NA PREDAJ

PONÚKAME STRÚHANÚ KAPUSTU

Deň 15. apríl, kedy sa narodil talian-
sky renesančný architekt, hudobník, 
vynálezca, sochár a maliar Leonardo 
da Vinci, je zároveň Svetovým dňom 
umenia. Jeho iniciátorom bola Medzi-
národná asociácia umenia, celosveto-
vé združenie výtvarníkov spolupra-
cujúce s organizáciou UNESCO.

Umenie je veľmi dôležitou a neodde-
liteľnou súčasťou nášho každodenné-
ho života. Je staré ako ľudstvo samo a 
bezprostredne súvisí s vývojom člove-
ka. Je výsledkom jeho talentu, tvori-
vosti, poznania, umu i zručnosti. Už od 
najstarších čias sa nám zachovali rôzne 
jaskynné maľby, sošky, ale i stavby. 

Každý z nás inklinuje k niečomu 
inému, niekoho obohacuje či robí ho 
šťastným umenie výtvarné, iného hu-
dobné, divadelné, tanečné, filmové 
či literárne, ďalší nachádza záľubu v 
sochárstve alebo architektúre. Vo väč-
šine prípadov sa však všetky navzájom 
prepájajú a dopĺňajú a vytvárajú tú 

užasnú harmóniu, ktorá nás vytrháva 
zo všednosti.

Umenie obohacuje náš duševný 
svet, pôsobí na naše city, ovplyvňuje 
naše estetické vnímanie, provokuje 
našu predstavivosť, učí nás empatii, 
prináša nám neopakovateľný zážitok, 
podnecuje naše myslenie aj kreativitu, 
dokáže pohladiť dušu, dáva nám prí-
ležitosť pozabudnúť nachvíľu na naše 
trápenia, ale zároveň núti k zamysle-
niu, niekedy poburuje, inokedy zasa 
vychováva, inšpiruje či zabáva a v ne-
poslednom rade aj lieči. 

Svetový deň umenia je 
oslavou nielen umenia, 
ale aj talentu, tvorivosti 
a ľudského umu. Za-
želajme si, aby vždy 
malo svojich tvorcov 
a aby neustále ro-
bilo náš život kraj-
ším.

Oslávme ľudský talent, tvorivosť a um

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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PREDAJ

KAMENIVA

» búracie práce
» uloženie - recyklácia
   stavebného odpadu
» betónový recyklát
» asfaltový recyklát 

0911 285 291, 0911 285 789      www.pkptransport.sk

» všetky druhy frakcií
» čierna ornica
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VYPRATÁVANIE
domov bytov

a nebezpečného
odpadu

azbest, eternit

0910 331 137
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STAVEBNÁ FIRMA
realizuje

zatep. domov - fasády 
- nátery - rekonštrukcie, 

strechy, izolácie, 
oplotenie, zámková dlažba

0910 331 137
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OZNAM
Vážení občania,

chceme aby ste sa cítili vo svojej domácnosti

bezpečne. Ponúkame Vám kontrolu

Vášho elektrického zariadenia ZDARMA.

Následne výmenu zásuviek, vypínačov, svietidiel.

Výmenu starého elektrického rozvádzača, ističov.

Výpracovanie revíznej správy.

Poprípade komplet novú elektroinštaláciu.

Dohodnite si stretnutie s naším technikom,

poprípade si zadajte nezáväznú objednávku

na webovej stránke. Stavebné práce po inštalácii

ako vysprávky, omietky, maľovky.

Pre kontrolu volajte technika na čísle: 0905 509 905

ELEKTROINŠTALÁCIE ELEKTRICKÉ PRÍPOJKY
ELEKTRICKÉ KÚRENIE
Pre objednávku služieb:
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OZNAM
Vážení občania,

chceme aby ste sa cítili vo svojej domácnosti

bezpečne. Ponúkame Vám kontrolu

Vášho elektrického zariadenia ZDARMA.

Následne výmenu zásuviek, vypínačov, svietidiel.

Výmenu starého elektrického rozvádzača, ističov.

Výpracovanie revíznej správy.

Poprípade komplet novú elektroinštaláciu.

Dohodnite si stretnutie s naším technikom,

poprípade si zadajte nezáväznú objednávku

na webovej stránke. Stavebné práce po inštalácii

ako vysprávky, omietky, maľovky.

Pre kontrolu volajte technika na čísle: 0905 509 905
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www.lexanzm.sk
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Štiepane tvrdé drevo,
dĺžka polienok 25 cm – 50 cm (+- 3cm)

 

 

 

0911 041 654

DREVO EXPRESS

V PONUKE 
• drevo voľne sypané – PMS • drevo ukladané – PM (ukladané v klietkach 1PM)

• drevo napílené na metrovicu

Ponúkame len tvrdé palivové  drevo.
Rozvoz maximálne 70 km od Zlatých Moraviec.

Novinka v ponuke
palivové drevo v dĺžkach 4-5 metrov.

Cena 65€/PM,
minimálne objednávane množstvo 20Pm a 40Pm
Cena platí do 25km od Zlatých Moraviec.

Novinka v ponuke
palivové drevo v dĺžkach 4-5 metrov.

Cena 65€/PM,
minimálne objednávane množstvo 20Pm a 40Pm
Cena platí do 25km od Zlatých Moraviec.
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Výkup starého peria
0908 611 157

www. .sk

0905 220 132
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»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/
Pionier/Simson aj iné..
Slušne zaplatím. 
0949 371 361

»ODKÚPIM STARÉ MINCE A 
BANKOVKY 0903868361

»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124

»Kúpim staré Českosloven-
ské hračky a vzduchovku 
Slavia 0905651837

»Kúpim RD v okolí Vrabloch 
Zl Moravciach prípadne byt, 
0907147430

»Predám počítačový stolík, 
elektrický sporák, bicykel, 
mrazničku 120 l truhlicovú, 
mlynček na hrozno, práčku. 
0904533913

»53 ATRAKT.MUŽ HĽADÁ ZRE-
LÚ ŽENU. 0907119860.

»Hľadám priateľku mám 52 
R. 0911543758

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj        

11 HOBBY A ŠPORT   

14 RÔZNE / iné    

16 ZOZNAMKA    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera ZM medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZM 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 nefungu-
je u operátora 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, ZM zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na druhej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.
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SBS GUARDING s. r. o.
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Bratislavský samosprávny kraj (BSK) 
stavia unikátne environmentálne a 
vzdelávacie centrum. To vznikne v 
kaštieli v Čunove. Nakoľko bol celý 
objekt schátraný, musel prejsť kom-
plexnou rekonštrukciou. Práce už po-
kročili a aktuálne sa presunuli najmä 
do interiéru. 

„Národná kultúrna pamiatka dosta-
ne novú dušu a nový obsah. Vytvoríme 
unikátne ekocentrum, ktoré v regió-
ne dlhodobo absentuje. Okrem toho, 
že sa stane hlavným ekoturistickým 
centrom regiónu, plniť bude aj nadná-
rodnú funkciu a slúžiť bude pre širokú 
verejnosť každej vekovej kategórie,“ 
priblížil predseda BSK Juraj Droba.

Práce by chceli ukončiť v lete
Komplexná rekonštrukcia pozostáva z 

troch častí – obnovy čunovského kaštie-
ľa, obnovy sýpky a revitalizácie priľahlej 
záhrady. Na budove kaštieľa bola zreali-
zovaná kompletná výmena strešnej kry-
tiny vrátane opravy podstrešnej rímsy. 
Tomu predchádzala výmena pôvodného 
krovu za oceľovú konštrukciu, doplnenú 
dreveným krovom. Strecha bola tepelne 
zaizolovaná a osadili sa okná. Pôvodné 
komíny boli zrekonštruované, rovnako aj 
podkrovie, kde boli namontované sadro-
kartónové priečky a pokladá sa podlaha, 
rozvody elektroinštalácie, vody a kúre-

nia. Vytvorí sa tu tak administratívna a 
ubytovacia časť. Vyčistené boli pivničné 
priestory, kde sa vytvorí miesto pre tvo-
rivé dielne. V ďalšej etape budú osadené 
okná na prízemí a v pivnici. Realizovať 
sa budú reštauračné práce, fasády a 
omietky. V rámci revitalizácie záhrady 
sa buduje oplotenie areálu, ďalej vstup-
né brány, parkoviská a spevnené plochy. 
Poslednou etapou bude výsadba zelene, 
krovín a stromov, vybudovanie jazierka 
či drobnej architektúry ako altánok, in-
formačné panely atď. Stavebné práce by 
mali byť ukončené v lete tohto roku a na-
sledovať bude inštalácia expozície. 

Ekocentrum bude určené nielen pre 
obyvateľov Bratislavského kraja, ale aj 
celého Slovenska, s presahom na ra-
kúske a maďarské územie. Slúžiť bude 
na workshopy, vzdelávacie programy 
pre žiakov a študentov, exkurzie, dobro-
voľnícke dni, letné tábory, cezhraničné 
konferencie, nové turistické atrakcie, či 
prezentáciu prírodných zaujímavostí, a 
to všetko v spolupráci s domácimi i za-
hraničnými partnermi. 

Projekty „Ecoregion SKAT“ a „Ecore-
gion SKHU“ sú podporené prostredníc-
tvom Programov spolupráce Interreg V-A 
SK – AT a Interreg V-A SK – HU (www.
skhu.eu). Financovanie je zabezpečené 
prevažne z Európskeho fondu regionál-
neho rozvoja. 

V Čunove vznikne 
unikátne ekocentrum

» ren
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-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

Prijme do pracovného pomeru
závozníka, pracovníka zberu tuhého 

komunálneho odpadu  

Pracuje sa na jednu zmenu

Ponúkame: 

• nástupnú mzdu 870 EUR* v hrubom. Po zapracovaní, 
najneskôr do 3 mesiacov, zvýšenie mzdy na 930 EUR* v hrubom 
+ odmeny + príplatky v zmysle Zákonníka práce.
• stravné v hodnote 5,10 EUR na deň 

Požadujeme: manuálnu zručnosť, ochotu a chuť pracovať. 

V prípade záujmu nás kontaktujte telefonicky na  0904 852 251,
alebo mailom kolevova@envigeos.sk

*mzda pozostáva zo základnej mzdy a pohyblivej zložky mzdy

so sídlom v Lužiankach

HĽADÁTE
ĽUDÍ ?
INZERUJTE V RUBRIKE

ZAMESTNANIE

0910 455 919
0910 569 093

VOLAJTE:
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POBYT s DOTÁCIOU
na 6 dní / 5 nocí

s plnou penziou a bohatým programom

iba za195,- €/1 os.*
(pôvodne 245,- €)

*- nepracujúci dôchodca !

Voľné termíny: 15. 5. – 20. 5. 2023, 
   22. 5. – 27. 5. 2023,

29. 5. –  3. 6. 2023,
5. 6. – 10. 6. 2023 a neskôr

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Zábava

DOVOLENKA
plná zdravia!

Vynikajúca ponuka 
z Oravskej horárne

www.ozpotravinarovsr.sk

Bonusy a bezplatné služby k tomu, 
viac informácií nájdete na
www.oravskahoraren.sk

ZAMESTNANIE, ZDRAVIE
6

Zdravie, domácnosť, bývanienitriansko
6
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20905 394 446 / www.zimne-zahrady-terasy.sk

Zimné 

záhrady

a presklenie 

terás

a balkónov

V tomto období náš organizmus priam 
prahne po vitamínoch.  Na pultoch ob-
chodov či u predajcov na trhu je už v 
ponuke dostatok mladej jarnej cibuľky, 
reďkovky, šalátov či pažítky, z ktorých 
si môžeme pripraviť chutné šaláty či 
nátierky a doplniť tak potrebné vita-
míny.

Nátierka s jarnou cibuľkou
Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné 

cibuľky, šťavu z polovice citróna, 250 g 
tvarohu, 1 biely jogurt, soľ

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strúhame, jarnú cibuľku pokrájame 
na kolieska, všetko vložíme do misky 
a dôkladne premiešame. Pridáme šťa-
vu z citróna, tvaroh, biely jogurt a opäť 
premiešame. Dochutíme soľou. Podá-
vame s celozrnným chlebom, prípadne 
bagetou.

Reďkovková nátierka
Suroviny: 3 viazaničky reďkovky, 

100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 
na tvrdo uvarené vajcia, 1PL naseka-
nej pažítky, citrónovú šťavu a soľ na 
dochutenie, reďkovku na zdobenie po-
krájanú na kolieska

Postup: Maslo dáme do misky, ne-
cháme ho zmäknúť a následne vymie-
šame s krémovým syrom a soľou. Na 
strúhadle s väčšími slzičkami postrú-
hame umyté reďkovky a na tvrdo uva-
rené vajíčka a pridáme do misky k vy-
miešanému maslu so syrom. Ochutíme 

citrónovou šťavou. Nátierku podáva-
me natretú na tmavý alebo celozrnný 
chlieb. Ozdobíme nasekanou pažítkou 
a kolieskami reďkovky.

Zemiakový šalát s reďkovkami
Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-

vého alebo repkového oleja, 2PL jablč-
ného octu, 2 ČL horčice, 1ČL medu, 8 
reďkoviek, 2PL nasekanej pažítky, soľ, 
mleté čierne korenie

Postup na zálievku: Metličkou v mis-
ke vymiešame horčicu, ocot, med, soľ a 
mleté čierne korenie a za stáleho mie-
šania prilievame olej.

Postup na šalát: Zemiaky umyje-
me, vložíme do hrnca s vriacou vodou 
a uvaríme do mäkka. Po uvarení zo 
zemiakov zlejeme vodu a necháme ich 
vychladnúť. Zemiaky zbavíme šupky, 
rozkrojíme na polovice a vložíme do 
misy. Pridáme umyté a na kolieska na-
krájané reďkovky. Zalejeme zálievkou, 
dobre premiešame a necháme odstáť. 
Šalát pred podávaním posypeme nase-
kanou pažítkou.

Jar na tanieri

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

Koniec zimy znamená nielen prebú-
dzanie prírody, ale aj „prebúdzanie“ 
ľudského organizmu. Telo musí upraviť 
niektoré fyziologické procesy a reago-
vať na meniace sa pomery v životnom 
prostredí i v životospráve. S nástupom 
jari sa tak začína u citlivých ľudí preja-
vovať takzvaná jarná únava. „Vo zvýše-
nej miere sa objavuje u meteosenzitív-
nych ľudí, osôb s nízkym tlakom alebo 
u seniorov,“ informuje Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR) na svojej fa-
cebookovej stránke.

Jarná únava vzniká ako reakcia organiz-
mu na teplotné a tlakové výkyvy, zmeny v 
trvaní slnečného svitu, ako na aj zmeny v 
životospráve – spravidla po zimných pa-
sívnejších mesiacoch dochádza k úprave 
stravy a k zvýšeniu fyzickej aktivity. „Jarná 
únava má prechodný ráz a nepríjemné prí-
znaky obvykle ustupujú, keď sa telo adap-
tuje na vonkajšie zmeny. Trvá to obvykle asi 
1 až 3 týždne, ak však príznaky pretrvávajú 
dlhšie, môže v skutočnosti ísť o prejav ocho-
renia a vtedy je vhodné sa poradiť s leká-
rom,“ hovoria odborníci.

Prejavy jarnej únavy: pocit únavy, 
ospalosť (aj tesne po prebudení), ťažkosti 
so spánkom, bolesti hlavy, malátnosť, ne-
sústredenosť, podráždenosť. Sprievodným 
javom jarnej únavy je nielen nedostatok 
energie, ale aj zvýšená náchylnosť na infek-
cie. Jarná únava je komplexný stav celého 
organizmu, nie je to ochorenie orgánové, a 
preto jarná únava nie je klasifikovaná ako 

choroba. Aj z tohto dôvodu existuje pod-
ľa odborníkov pomerne málo vedeckých 
štúdií, ktoré by podrobnejšie mapovali jej 
výskyt.

Ako možno potláčať jarnú únavu?
Dôležitý je každodenný dostatočný a 

primeraný pobyt na čerstvom vzduchu a 
teda nezaťažovať organizmus nárazovo ne-
primerane zvýšenou námahou po období 
zimného leňošenia, záťaž je vhodné zvyšo-
vať postupne. Vhodné je podľa odborníkov 
napríklad ranné cvičenie či prechádzka. 
„Dobre naladiť vás môže aj striedanie stu-
denej a teplej vody v sprche - sprchovanie 
zakončite studenou, primeraným otužova-
ním si zároveň stimulujete obehový systém 
a zaháňate únavu,“ radia. Ďalším faktorom 
je zdravá, pestrá, čerstvá a striedma strava 
plná vitamínov a minerálov. „Doprajte si 
zvýšený prísun zeleniny a ovocia, jedál-
niček odporúčame obohatiť napríklad o 
zeleninové šaláty, zeleninové polievky, 
zeleninové prívarky, ľahšie jedlá, ktoré ne-
zaťažujú organizmus. Dajte si čerstvo vyli-
sovanú šťavu či pestrú zmes ovocia boha-
tého na vitamín C,“ vymenúvajú odborníci, 
podľa ktorých ba mala strava obsahovať aj 
celozrnné obilninové výrobky, prospešné 
rastlinné oleje, orechy a zelené vňate - na-
príklad pažítku, žeruchu, alebo čerstvý 
medvedí cesnak. Samozrejmosťou by mal 
byť dostatok tekutín – čistá voda, minerál-
ky a nesladené čaje.

Zdroj informácií ÚVZ SR / Fb

Jarná únava opäť útočí

» ren
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 Postavili plávajúci 
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Obhliadka a cenová 
ponuka zdarma.
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POBYT s DOTÁCIOU
na 6 dní / 5 nocí

s plnou penziou a bohatým programom

iba za195,- €/1 os.*
(pôvodne 245,- €)

*- nepracujúci dôchodca !

Voľné termíny: 15. 5. – 20. 5. 2023, 
   22. 5. – 27. 5. 2023,

29. 5. –  3. 6. 2023,
5. 6. – 10. 6. 2023 a neskôr

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Zábava

DOVOLENKA
plná zdravia!

Vynikajúca ponuka 
z Oravskej horárne

www.ozpotravinarovsr.sk

Bonusy a bezplatné služby k tomu, 
viac informácií nájdete na
www.oravskahoraren.sk

SLUŽBY SENECKO
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Najčítanejšie regionálne noviny

V tomto období náš organizmus priam 
prahne po vitamínoch.  Na pultoch ob-
chodov či u predajcov na trhu je už v 
ponuke dostatok mladej jarnej cibuľky, 
reďkovky, šalátov či pažítky, z ktorých 
si môžeme pripraviť chutné šaláty či 
nátierky a doplniť tak potrebné vita-
míny.

Nátierka s jarnou cibuľkou
Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné 

cibuľky, šťavu z polovice citróna, 250 g 
tvarohu, 1 biely jogurt, soľ

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strúhame, jarnú cibuľku pokrájame 
na kolieska, všetko vložíme do misky 
a dôkladne premiešame. Pridáme šťa-
vu z citróna, tvaroh, biely jogurt a opäť 
premiešame. Dochutíme soľou. Podá-
vame s celozrnným chlebom, prípadne 
bagetou.

Reďkovková nátierka
Suroviny: 3 viazaničky reďkovky, 

100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 
na tvrdo uvarené vajcia, 1PL naseka-
nej pažítky, citrónovú šťavu a soľ na 
dochutenie, reďkovku na zdobenie po-
krájanú na kolieska

Postup: Maslo dáme do misky, ne-
cháme ho zmäknúť a následne vymie-
šame s krémovým syrom a soľou. Na 
strúhadle s väčšími slzičkami postrú-
hame umyté reďkovky a na tvrdo uva-
rené vajíčka a pridáme do misky k vy-
miešanému maslu so syrom. Ochutíme 

citrónovou šťavou. Nátierku podáva-
me natretú na tmavý alebo celozrnný 
chlieb. Ozdobíme nasekanou pažítkou 
a kolieskami reďkovky.

Zemiakový šalát s reďkovkami
Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-

vého alebo repkového oleja, 2PL jablč-
ného octu, 2 ČL horčice, 1ČL medu, 8 
reďkoviek, 2PL nasekanej pažítky, soľ, 
mleté čierne korenie

Postup na zálievku: Metličkou v mis-
ke vymiešame horčicu, ocot, med, soľ a 
mleté čierne korenie a za stáleho mie-
šania prilievame olej.

Postup na šalát: Zemiaky umyje-
me, vložíme do hrnca s vriacou vodou 
a uvaríme do mäkka. Po uvarení zo 
zemiakov zlejeme vodu a necháme ich 
vychladnúť. Zemiaky zbavíme šupky, 
rozkrojíme na polovice a vložíme do 
misy. Pridáme umyté a na kolieska na-
krájané reďkovky. Zalejeme zálievkou, 
dobre premiešame a necháme odstáť. 
Šalát pred podávaním posypeme nase-
kanou pažítkou.

Jar na tanieri

Koniec zimy znamená nielen prebú-
dzanie prírody, ale aj „prebúdzanie“ 
ľudského organizmu. Telo musí upraviť 
niektoré fyziologické procesy a reago-
vať na meniace sa pomery v životnom 
prostredí i v životospráve. S nástupom 
jari sa tak začína u citlivých ľudí preja-
vovať takzvaná jarná únava. „Vo zvýše-
nej miere sa objavuje u meteosenzitív-
nych ľudí, osôb s nízkym tlakom alebo 
u seniorov,“ informuje Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR) na svojej fa-
cebookovej stránke.

Jarná únava vzniká ako reakcia organiz-
mu na teplotné a tlakové výkyvy, zmeny v 
trvaní slnečného svitu, ako na aj zmeny v 
životospráve – spravidla po zimných pa-
sívnejších mesiacoch dochádza k úprave 
stravy a k zvýšeniu fyzickej aktivity. „Jarná 
únava má prechodný ráz a nepríjemné prí-
znaky obvykle ustupujú, keď sa telo adap-
tuje na vonkajšie zmeny. Trvá to obvykle asi 
1 až 3 týždne, ak však príznaky pretrvávajú 
dlhšie, môže v skutočnosti ísť o prejav ocho-
renia a vtedy je vhodné sa poradiť s leká-
rom,“ hovoria odborníci.

Prejavy jarnej únavy: pocit únavy, 
ospalosť (aj tesne po prebudení), ťažkosti 
so spánkom, bolesti hlavy, malátnosť, ne-
sústredenosť, podráždenosť. Sprievodným 
javom jarnej únavy je nielen nedostatok 
energie, ale aj zvýšená náchylnosť na infek-
cie. Jarná únava je komplexný stav celého 
organizmu, nie je to ochorenie orgánové, a 
preto jarná únava nie je klasifikovaná ako 

choroba. Aj z tohto dôvodu existuje pod-
ľa odborníkov pomerne málo vedeckých 
štúdií, ktoré by podrobnejšie mapovali jej 
výskyt.

Ako možno potláčať jarnú únavu?
Dôležitý je každodenný dostatočný a 

primeraný pobyt na čerstvom vzduchu a 
teda nezaťažovať organizmus nárazovo ne-
primerane zvýšenou námahou po období 
zimného leňošenia, záťaž je vhodné zvyšo-
vať postupne. Vhodné je podľa odborníkov 
napríklad ranné cvičenie či prechádzka. 
„Dobre naladiť vás môže aj striedanie stu-
denej a teplej vody v sprche - sprchovanie 
zakončite studenou, primeraným otužova-
ním si zároveň stimulujete obehový systém 
a zaháňate únavu,“ radia. Ďalším faktorom 
je zdravá, pestrá, čerstvá a striedma strava 
plná vitamínov a minerálov. „Doprajte si 
zvýšený prísun zeleniny a ovocia, jedál-
niček odporúčame obohatiť napríklad o 
zeleninové šaláty, zeleninové polievky, 
zeleninové prívarky, ľahšie jedlá, ktoré ne-
zaťažujú organizmus. Dajte si čerstvo vyli-
sovanú šťavu či pestrú zmes ovocia boha-
tého na vitamín C,“ vymenúvajú odborníci, 
podľa ktorých ba mala strava obsahovať aj 
celozrnné obilninové výrobky, prospešné 
rastlinné oleje, orechy a zelené vňate - na-
príklad pažítku, žeruchu, alebo čerstvý 
medvedí cesnak. Samozrejmosťou by mal 
byť dostatok tekutín – čistá voda, minerál-
ky a nesladené čaje.

Zdroj informácií ÚVZ SR / Fb

Jarná únava opäť útočí
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0949 444 033
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 
základov

��������������
snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 
10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena ������������������ 2mNázov

ODOLNÉ
POLYKARBONÁTOVÉ
SKLENÍKY
�������������������������
�����������������

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

������ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr����enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr����enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr����enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr����enia o 2m 160 €
GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr����enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr����enia o 2m 160 €
GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr����enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr����enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr����enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr����enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr����enia o 2m 750 €

�����
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny,vzduchovky.
Celá SR

tel. 0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

do roku 1945 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

od 20 €/ hod na �ivnos�

ELEKTRIKÁRI
NEMECKO

ubytovanie v plnej výške hradené

VOLAJTE 0950 301 301

PRÁCA

MO�NOS� AJ NA TPP 
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VOLAJTE 0950 301 301 


