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HLOHOVECKO
SEREĎSKO

č. 31 / 4. august 2023 / 27. ROčNÍK

Počas leta si mnohí z nás častejšie ako 
inokedy obúvajú turistické topánky a 
vydávajú sa objavovať krásy našej vlas-
ti. Skvelou voľbou môžu byť v tomto prí-
pade náučné chodníky, teda turistické 
trasy, vďaka ktorým sa naše vychádzky 
do prírody môžu zmeniť na zaujímavé 
výlety za poznaním. Nájdeme ich roz-
trúsené po celom Slovensku. Niektoré 
nám umožňujú dozvedieť sa viac o na-
šej faune a 昀氀óre, iné spoznávať rozličné 
kultúrne pamiatky a nájdu sa aj také, 
ktoré nás prenesú do ďalekej histórie.

V Národnom parku Nízke Tatry v 
Ľupčianskej doline, isto stojí za pre-
skúmanie Magurský zlatý chodník. 
Tvorí ho jedenásť tabúľ umiestnených 
na viac ako osem kilometrov dlhom 
okruhu. Počas vychádzky sa dozviete 
množstvo informácií o baníctve, ťažbe 
zlata, spracovaní antimónu a hornín, 
ako aj o divokej prírode. 

Príjemná prechádzka, úžasné 
výhľady, historická zvonička i pútnic-
ké miesto. To všetko a ešte oveľa viac 
ponúka Náučný chodník Zvonička, 
na ktorého trase dokonca nájdete  aj 
Záhradný les. Cesta sa začína v Novej 
Bani a na rovnakom mieste je aj cieľ. 

Obec Smolenice ležiaca na úpätí 
Malých Karpát je výborným východis-
kom viacerých turistických trás. Môže-
te tam dokonca navštíviť miesto, ktoré 

patrí k najvzácnejším a najvýznamnej-
ším pamiatkam našej dávnej minulosti 
- hradisko Molpír. Bolo vybudované na 
kopci s rovnakým názvom a je príjem-
nou a nenáročnou prechádzkou, ktorú 
zvládnu bez ťažkostí aj rodiny s deťmi. 
Uvidíte tam pozostatky pevnostné-
ho opevnenia, obydlí, tavných pecí, 
veží, opevnených brán, obetísk alebo 
vodných nádrží vytesaných do skaly. 
Všetko dôležité o jednotlivých objek-
toch či osídlení tohto územia si môžete 
prečítať cestou na tabuliach tvoriacich 
súčasť náučného chodníka.

No a ak sa počas leta zatúlate do 
národného parku Slovenský raj, tak 
sa zastavte aj pri Ekocentre Dedinky, 
kde nájdete pôsobivý náučný areál. 
Jeho dominantou je ohrada, v ktorej sa 
pasú ovce a súčasťou areálu je aj sedem 
zastávok s drevenými interaktívnymi 
tabuľami. Vďaka nim budete mať prí-
ležitosť spoznávať ohrozené, ale aj lie-
čivé rastliny lúk či pestrý svet hmyzu. 
Dozviete sa aj to, ako sa 
správne o lúky starať. 
Zaujímavou atrakciou 
je motýlia záhrada či 
možnosť oddýchnuť 
si cestou na dreve-
ných ovečkách, či 
na lavičke v tvare 
motýľa.

Podniknime výlety za poznaním

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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PALIVOVÉ
DREVO

0917 649 213

Neváhajte sa zásobiť
palivovým drevom už dnes!

POLIENKA BUK, DUB, HRAB
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Tel:0905 267 750 Hlohovec
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Ochrana a  SE, r

prijme do zamestnania na pozíciu
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
 - PLECHOVÉ  - PRÍSTAVBY
 - ŠKRYDĽOVÉ  - REKONŠTRUKCIE
 - ŠINDĽOVÉ  - ZATEPL. DOMOV
 - HYDROIZOLÁCIE  - FASÁDY
 - VÝMENA RÍN  - NÁTERY

- VÝMENA KROVOV
0948 107 877
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PLOCHÉ 
STRECHY

0904 644 980

lacno
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PLOCHÉ STRECHY
0905 662 229

NORDIC
WALKING Leopoldov, Hlohovec a okolie

s certifikovanou
inštruktorkou

0915 374 612 | nordic.walking.vladena@gmail.com Prihlášky
na kurz a tréning:

nordicwalkingklub.sk
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Výroba a predaj palivového drevaOne
Trade

s.r.o.

Výroba a predaj palivového dreva

Sereď, Ul. Ku Campingu - areál kasární

www.drevodokrbu.skwww.drevodokrbu.sk

0915 445 364 0905 964 632 | 031/789 86 28

Volajte:
Cena platí pri osobnom dovoze.

Zvoz od 100 kg zabezpečíme. 

Cena bateriek
od 0,65 €/kg
Cena bateriek
od 0,65 €/kg

VÝKUP STARÝCH AUTOBATÉRIÍ
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Marek Rus   0908 979 496
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www.facebook.com/regionpress.sk
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NOVÉ TVARY POMNÍKOV

www.kamenarstvomanura.sk

OTVORENÉ
AJ V SOBOTU 0903 471 375

KAMENÁRSTVO MAŇURA
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LETNÁ AKCIA - zľavy až 25%
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PLOCHÉ STRECHY

0908 701 103 | www.hydroizolacie-izoltim.sk

Obhliadka, poradenstvo

a cenová ponuka ZDARMA!

Komplexné služby v oblasti
hydroizolácií
a tepelných
izolácií.
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KAMENÁRSTVO Ján Putifár

ŽULOVÉ
POMNÍKY

Využite naše
bezkonkurenčné

ceny!

janputifar@gmail.com•0903 479 777
Nájdete nás ľahko v Coop Jednota Sereď
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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.

0903 450 944

svetlo.no@gmail.com

ZARIADENIE

PRE SENIOROV
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Prijmeme na TPP

alebo brigádu

ženu / muža
na pozíciu

čašník / časníčka
       Trakovice

na krátky/dlhý týždeň
Mzda: 5€/hod. v čistom

+tringelty

prax v odbore vítaná,
nie je podmienkou

nástup možný ihneď

0948 011 605
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PD Hlohovec

Výhoda:

MZDA 6 - 8 �/hod. + prémie

0905 535 099 | 033 74 22 181
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traktoristu
do vinohradov 

REZANIE
BETÓNU

otvorov do panelu

odvoz odpadu

AKCI
OVÉ

CENY
!

0908 447 006
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.
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8. augusta 1938  
vznik mesta Partizánske (Baťovany)

Výročia a udalosti
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Ako manažéra ma zaujíma jediné. Ako 
dosiahnuť výsledky. Nielen predstie-
rať činnosť a minúť veľa peňazí. Po-
čas predchádzajúceho pol roka štúdia           
v Londýne som stretol množstvo za-
ujímavých ľudí, s ktorými ma tento 
cieľ spájal. Viacerí z nich dosahovali 
skvelé výsledky v zlých podmienkach,                      
v krajinách, ktoré sú na tom horšie ako          
Slovensko.

Neschopnosť dosahovať výsledky je 
chorobou slovenskej politiky. Politici 
sa chvália tým, koľko zákonov pri-
jali a koľko štátnych peňazí rozdali.                     
O čom takmer vôbec nehovoria, je to, či 
a komu tým vôbec pomohli. Politika je 
plná veľkých rečí a veľkolepých plánov, 
len tie výsledky chýbajú. 

Málokde vidieť toto zlyhanie, ktoré sa 
slovenskou politikou ťahá už tridsať ro-
kov, ako pri verejných investíciách. Žar-
ty o dokončení diaľnice do Košíc sa stali 
smutným politickým vtipom, neschop-
nosť postaviť modernú nemocnicu zasa 
pomníkom krízy zdravotníctva.

Najnovšou ukážkou zlyhania štátu je 
Plán obnovy a odolnosti. Hegerova 
vláda sa chválila, ako plán poslal do       
Bruselu medzi prvými a ako je všetko 
nachystané. Pravda je taká, že babrác-
tvo bývalej vlády môže Slovensko pri-
praviť o stovky miliónov eur, dokonca 
možno o miliardy eur. Vláda ako-tak 
dokázala plniť záväzky, keď išlo o pri-

jímanie zákonov. Samotné investície             
a ich príprava však meškajú. 

Škandál s nemocnicou Rázsochy je ve-
rejnosti dobre známy. Podobný problém 
hrozí aj na železniciach. Je načase, aby 
sa úradnícka vláda nevenovala iba kon-
cepčným rečiam, ale prijala všetky ne-
vyhnutné opatrenia na záchranu peňa-
zí z plánu obnovy. A zverejňovala stav 
všetkých investičných projektov. Ľudia 
majú právo vedieť, aká je pravda.

Strana Hlas-SD garantuje, že v prípa-
de prevzatia zodpovednosti za vedenie 
štátu, bude presadzovať silný fungujúci 
štát.

Investičná mizéria sa musí po voľbách 
skončiť. Je neprijateľné, aby sa úrady 
motali v byrokracii, vyplňaní formulá-
rov a písaní zbytočných koncepcií, keď 
sa po Slovensku rozpadajú mosty, cesty, 
železnice aj nemocnice. Ľudia potre-
bujú výsledky, nie plány, ktoré končia         
v koši.       » Tomáš Drucker 

Najväčšie zlyhanie slovenských politikov ? 
Nemajú výsledky !
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OPRAVA 
V minulom vydaní sme omylom uverejnili pri inzeráte označenom číslom 
33-14 ako zadávateľa politickú stranu Dobrá voľba. Správne označenie 
zadávateľa malo byť HLAS - sociálna demokracia, Lazaretská 2400/15, 
Bratislava, IČO: 532580870. 
Za chybu sa ospravedlňujeme.  REGIONPRESS s.r.o.

| Farby a laky
| Sadrokartón
  a príslu�enstvo

| Fasády

| Náradie

| Stavebné hmoty

|

|

| Mie�anie autolakov
  a polyuretanových farieb

| Plnenie farieb
  a autolakov do sprejov

Hlohovská cesta 6, Leopoldov

0944 386 512
www.fasadanadom.sk 0905 483 900
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Obec Kľačany
v súlade s uznesením č. 26/2023 v nadväznosti na ustanovenie § 9a ods. 1

písmeno a) Zákona č. 138/1991 Zb. o majetku obcí s použitím § 281 až § 288 zákona SNR č.
513/1991 Zb. Obchodného zákonníka v znení neskorších predpisov a § 7 Zásad hospodárenia

s majetkom Obce Kľačany.

VYHLASUJE

VEREJNÚ OBCHODNÚ SÚŤAŽ
o predloženie najvhodnejšieho návrhu na uzatvorenie zmluvy „ n a  p r e n á j o m “

nebytových priestorov: Predajňa potravín a sklad potravín na prízemí Nákupného strediska
v Kľačanoch, súp. č. 213 o výmere 181,3 m�.

Prihlášku do obchodnej verejnej súťaže je potrebné doručiť najnejskôr:
do 15.08.2023 (piatok) do 12:00 hod. v zalepenej obálke s označením:

„Prenájom nebytových priestorov KĽAČANY - NEOTVÁRAŤ“
Doručiť návrh na adresu vyhlasovateľa: Obec Kľačany 920 64 Kľačany 211

Bližšie informácie a možnosť obhliadky na tel. č.: 0911 388 828, e-mail: starosta@obec-klacany.sk
Podmienky a kritéria súťaže zverejnené na www.obec-klacany.sk
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- POHONY PRE POSUVNÉ A KRÍDLOVÉ BRÁNY

- SAMONOSNÉ SYSTÉMY, HUTNÍCKY MATERIÁL

- KOVANÉ, NEREZOVÉ A HLINÍKOVÉ POLOTOVARY

- PLECHY: PERFOROVANÉ, 3D, DEKORATÍVNE
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7. augusta 2002  
v Česku sa začala najničivejšia povodeň v novodobých českých dejinách

Výročia a udalosti

Inzeráty

0905 444 052

Servis a oprava okien

Výmena sieťok proti hmyzu

Výmena žalúzií

++442211 911 078 8833+421 911 078 833

VOLITTAASSEERRVIISS.SKVOLITASERVIS.SK

aaž 3300%%%až 30%
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DIAGNOSTICKÉ CENTRUM
Kompletné vyšetrenie, stanovenie 
Vašej diagnózy, určenie príčiny chorôb
a doporučenie liečby:
cievnych problémov, postcovidového syndrómu, 
chrbtice a kĺbov, reumatizmu, artrózy, 
osteoporózy, cukrovky, pankreasu, prostaty, 
vysokého krvného tlaku, sexuálnej dysfunkcie, 
psychických porúch, migrény, depresie, úzkosti,  
nervového systému, alergií ...

Objednať sa môžete na tel. č. 0903 412 343

u, 
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» KÚPIM HAKI LEŠENIE, tel.: 
0908 532 682
» KÚPIM ŽABY NA TRÚBKOVÉ 
LEŠENIE, tel.: 0907 715 027

» KÚPIM ĽUDOVÉ KROJE, tel.: 
0902 708 047

» Kto poupratuje dom v 
Šalgočke za odmenu, tel.: 
0905 609 519

Občianska
riadková
inzercia

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobil-
ný operátor.
Cena je 0,60 € s DPH za kaž-
dých začatých 30 znakov textu 
vášho inzerátu vrátane me-
dzier. Nič iné neúčtujeme.
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, HC zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

02 AUTO-MOTO / iné 

01 AUTO-MOTO / predaj        

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

03 BYTY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT

16 ZOZNAMKA    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RôZNE / iné    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

0,8
0

Kože vykupujeme vysušené, 
bez hláv a nožičiek. 

Cena koží sa môže meniť.
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vždy v PIATOK v týchto termínoch:

Hrnčiarovce n/P. . . . 9,00 hod.
Cífer . . . . . . . . . . . . . 9,20 hod.
Kaplná . . . . . . . . . . . 9,40 hod.
Igram . . . . . . . . . . . . 9,55 hod.
Čataj . . . . . . . . . . . . 10,10 hod.
Slov. Nová Ves . . . . 10,30 hod.
Voderady . . . . . . . . 10,45 hod.
Pavlice . . . . . . . . . . 11,00 hod.
Veľké Úľany . . . . . . 11,30 hod.
Sládkovičovo . . . . . 11,50 hod.
Veľká Mača . . . . . . 12,10 hod.

Majcichov. . . . . . . . 12,30 hod.
Opoj . . . . . . . . . . . . 12,45 hod.
Vlčkovce . . . . . . . . . 13,00 hod.
Križovany n/D . . . . 13,15 hod.
D. Lovčice . . . . . . . . 13,35 hod.
Brestovany . . . . . . 13,50 hod.
Bučany . . . . . . . . . . 14,05 hod.
Trakovice . . . . . . . . 14,20 hod.
Žlkovce . . . . . . . . . . 14,35 hod.
Červeník-zvonica. . . 14,50 hod.
Ratkovce . . . . . . . . 15,10 hod.

11.8. , 1.9. , 22.9. , 13.10. , 

3.11. , 24.11. 202319

vždy v PIATOK v týchto termínoch:

Závada . . . . . . . . . . . 8,45 hod.

Velu�ovce . . . . . . . . . 9,00 hod.

Tvrdomestice. . . . . . 9,15 hod.

Pra�ice-Coop . . . . . . . 9,30 hod.

Tesáre . . . . . . . . . . . . 9,45 hod.

Nemčice . . . . . . . . . 10,05 hod.
Urmince . . . . . . . . . 10,20 hod.

Veľké Dvorany . . . . 10,35 hod.
Bojná . . . . . . . . . . . 10,50 hod.

H. �titáre . . . . . . . . 11,20 hod.

Lužany . . . . . . . . . . 11,35 hod.
Rado�ina . . . . . . . . 11,50 hod.

Koplotovce. . . . . . . 12,20 hod.

Jalšové . . . . . . . . . . 12,35 hod.
Sokolovce. . . . . . . . 12,50 hod.
Ratnovce . . . . . . . . 13,05 hod.

Moravany n/Váhom 13,20 hod.
Drahovce-trhovisko . 13,45 hod.

Madunice-námestie 14,00 hod.

Leopoldov-kostol . . 14,15 hod.

11.8. , 1.9. , 22.9. , 13.10. , 

3.11. , 24.11. 202324

vždy v ŠTVRTOK v týchto termínoch:

�ulekovo-Coop . . . . . 9,00 hod.
Horné Zelenice . . . . 9,15 hod.
Dolné Zelenice. . . . . 9,30 hod.
Siladice. . . . . . . . . . . 9,45 hod.
�úrovce. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Vinohrady n/V . . . . 10,20 hod.
Dvorníky. . . . . . . . . 10,40 hod.
Bojničky-Coop. . . . . 10,55 hod.
Zem. Sady . . . . . . . 11,15 hod.
Pata . . . . . . . . . . . . 11,30 hod.
Šoporňa . . . . . . . . . 11,45 hod.

Diakovce. . . . . . . . . 12,20 hod.
Te�edíkovo. . . . . . . 12,35 hod.
Vlčany. . . . . . . . . . . 12,50 hod.
Zemné . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Komoča . . . . . . . . . 13,35 hod.
Andovce . . . . . . . . . 13,50 hod.
Palárikovo . . . . . . . 14,20 hod.
Dvory n/Žitavou . . 14,50 hod.
Bešeňov . . . . . . . . . 15,05 hod.
Veľké Lovce . . . . . . 15,20 hod.
Podhájska . . . . . . . 15,35 hod.

17.8. , 7.9. , 28.9. , 19.10. ,

9.11. , 30.11. 202328

vždy v STREDU v týchto termínoch:

Chrabrany-Jednota . . 8,30 hod.
Ludanice . . . . . . . . . 8,50 hod.
Dvorany . . . . . . . . . . 9,05 hod.
Mýtna N.Ves-Jednota 9,20 hod.
Kamanová . . . . . . . . 9,35 hod.
Belince . . . . . . . . . . . 9,50 hod.
Preseľany. . . . . . . . 10,05 hod.
Hrušovany . . . . . . . 10,20 hod.
Koniarovce. . . . . . . 10,35 hod.
Výčapy Opatovce . . 10,50 hod.
Jel�ovce-Jednota . . . 11,05 hod.
Čab . . . . . . . . . . . . . 11,20 hod.
Nové Sady . . . . . . . 11,35 hod.

Šurianky. . . . . . . . . 11,55 hod.
Hruboňovo. . . . . . . 12,10 hod.
Veľké Ripňany-Coop 12,30 hod.
H. Obdokovce. . . . . 12,45 hod.
Merašice. . . . . . . . . 13,00 hod.
Dolné Otrokovce . . 13,20 hod.
Horné Otrokovce . . 13,35 hod.
Horné Trhovište . . 13,55 hod.
Tepličky . . . . . . . . . 14,10 hod.
Pastuchov . . . . . . . 14,30 hod.
Alekšince . . . . . . . . 14,45 hod.
Rišňovce-Coop . . . . 15,00 hod.
Kľačany. . . . . . . . . . 15,15 hod.

16.8. , 6.9. , 27.9. , 18.10. , 

8.11. , 29.11. 20232

>> Auto bude stáť na stanovišti alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 8.8. 2023

králik s liečivom, nosnice, brojlery
a kačice, bažant, ovce, kozy,

ošípané, husi, morky, psy
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Klampiarstvo FIDLER s.r.o. v Seredi
ako prvá špecializovaná
predajňa výrobkov K&J&G

Klampiarstvo FIDLER s.r.o. v Seredi
ako prvá špecializovaná
predajňa výrobkov K&J&G

- klampiarske práce
- predaj a montáž 
  škridlaplechu 
  od slovenského výrobcu
- falcovaná krytina na mieru
- výroba profilov na mieru

- klampiarske práce
- predaj a montáž 
  škridlaplechu 
  od slovenského výrobcu
- falcovaná krytina na mieru
- výroba profilov na mieru
Predajňa:
Čepenská 3081/119
SEREĎ

Predajňa:
Čepenská 3081/119
SEREĎ

Otvorené:
Po-Pia 7.00 -16.00

SO 8.00 - 12.00

Otvorené:
Po-Pia 7.00 -16.00

SO 8.00 - 12.00

PRIJMEME 

KVALIFIKOVANÝCH 

ZAMESTNANCOV 

PRIJMEME 

KVALIFIKOVANÝCH 

ZAMESTNANCOV 
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0944 091 085

OPRAVA
A ÚDRŽBA

ZATEKAJÚCICH
STRIECH,

VÝMENA RÍN 

OA Sereď má zámer

PRENAJAŤ
NEBYTOVÉ
PRIESTORY

Viac info:
oasered.edupage.org

9
6
-0
1
2
6

10. augusta 2009  
ráno nastal výbuch v Bani Handlová, pri 
ktorom zahynulo 20 baníkov

Výročia a udalosti
9. augusta 1173  
začala sa stavba veže v Pise, dokončená bola o celé dve storočia neskôr

Výročia a udalosti
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Kto by odolal vynikajúcemu ovocnému 
džemu. No a tie domáce sú isto najlep-
šie. Vieme čo do nich dávame a môžeme 
si ich dochutiť podľa vlastných pred-
stáv. Prinášame tri skvelé recepty, na 
ktorých si isto pochutnáte.

Malinový džem s mätou
Suroviny: 1kg malín, 500g cukru krupi-

ce, šťavu z dvoch citrónov, tri stonky mäty
Postup: Maliny umyte a nechajte odkvap-

kať na site. Potom vložte do misy, popučte 
vidličkou a premiešajte s cukrom. Nechajte 
odležať do nasledujúceho dňa. Na ďalší deň 
vlejte zmes do hrnca a priveďte k varu. Vlož-
te stonky mäty. Varte a priebežne miešajte až 
kým nezískate džem požadovanej konzis-
tencie, môže to potrvať približne 20 minút. 
Pred koncom varenia vyberte z hrnca mätu 
a vmiešajte citrónovú šťavu. Džem vlejte do 
čistých zaváracích pohárov, dôkladne uza-
tvorte viečkom a otočte hore dnom.

Černicovo – čučoriedkový džem 
s brandy

Suroviny: 800g černíc, 200g čučoriedok, 
100ml vody, 600g cukru krupice, šťavu z 
polovice citróna, 60 až 80ml brandy

Postup: Ovocie umyte a nechajte každé v 
samostatnej miske na site odkvapkať. Čer-
nice vložte do širokého hrnca, podlejte vo-
dou a priveďte k varu. Varte, kým zmäknú a 
následne rozmixujte. Potom pridajte cukor, 
citrónovú šťavu a varte za stáleho miešania 

na miernom ohni. Keď začne džem hustnúť, 
pridajte čučoriedky a premiešajte. Varte 
ešte približne 5 až 10 minút. Tesne pre do-
končením pridajte brandy a ešte krátko pre-
varte. Džem vlejte do čistých zaváracích po-
hárov, dôkladne uzatvorte viečkom a otočte 
hore dnom.

Hruškový džem s vanilkou
Suroviny: 1kg hrušiek, 3/4kg cukru kru-

pica, šťavu z polovice citróna, balíček vanil-
kového cukru, 100ml vody

Postup: Hrušky umyte, osušte, odstráňte 
z nich jadrovníky, pokrájajte ich na menšie 
kocky a rozmixujte. Vložte do širšieho hrn-
ca, podlejte vodou a varte za stáleho mieša-
nia na miernom ohni, kým nezačne džem 
hustnúť. Potom pridajte citrónovú šťavu, 
cukor a vanilkový cukor. Varte a priebež-
ne miešajte až kým sa cukor nerozpustí a 
nezískate džem požadovanej konzistencie. 
Potom džem rozlejte do zaváracích pohárov 
a dobre zatvorte. Otočte hore dnom a ne-
chajte vychladnúť.

Pripravte si 
netradičné domáce džemy

» ren
zdroj foto silviarita pixabay
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Počas horúcich letných dní by sme mali 
našu pozornosť zamerať nie len na dodr-
žiavanie pitného režimu, ale aj na vhod-
ný výber potravín.

Strava má byť podľa odborníkov v let-
ných mesiacoch ľahšia, teda ľahko strá-
viteľná, s nižšou energetickou hodnotou, 
pretože organizmus v lete nepotrebuje vy-
tvárať teplo v takej miere ako v zimných 
mesiacoch. Súčasne však musí strava 
poskytovať dostatok výživných látok. Zlo-
žením má byť vyvážená a pestrá, čo pred-
stavuje dostatok celozrnných výrobkov, 
nízkotučných mliečnych výrobkov, rýb, 
hydiny, zemiakov a strukovín a samozrej-
me ovocia a zeleniny - najmä sezónnych, 
ktoré okrem tekutín obsahujú množstvo 
cenných výživových zložiek, ako sú vi-
tamíny a minerály, enzýmy či vláknina. 
Konzumovať by sme mali menej jedál a 
potravín bohatých na tuky, najmä nasý-
tené a na jednoduché sacharidy.

Doplniť treba aj antioxidanty
V letných mesiacoch treba pamätať 

aj na to, že slnečné žiarenie spotrebúva 
najmä pri opaľovaní antioxidanty v or-
ganizme. Ide najmä o antioxidanty, ktoré 
možno doplniť stravou a to: vitamíny A 
respektíve Betakarotén - provitamín A, a 
vitamíny C a E.
- Vitamín A sa nachádza napríklad v 
mrkve, paradajkách, malinách, marhu-

liach, masle, rybách.
- Vitamín C nájdete v ovocí, akým sú na-
príklad čierne ríbezle, jahody, citrusové 
ovocie, kivi, maliny, černice a nájdete ho 
aj v zelenine, akou je paprika, kar昀椀ol, kel, 
kaleráb, paradajky, ale aj v zemiakoch.
- Vitamín E sa nachádza v rastlinných tu-
koch a olejoch, zelenine, orechoch, obil-
ných klíčkoch.
- Veľmi účinným antioxidantom je však 
aj lykopén, ktorý obsahujú paradajky či 
červený melón.

Pozor na rizikové potraviny
Zvýšenú opatrnosť by sme mali ve-

novať aj takzvaným epidemiologicky 
rizikovým potravinám, najmä pokiaľ nie 
je zaručená dostatočná hygiena pri ich 
výrobe, skladovaní a manipulácii s nimi. 
Patrí sem zmrzlina, lahôdky, cukrárske 
výrobky, pokrmy pre dojčatá a deti. Vý-
robky z mäsa, vajec a mlieka konzumujte 
len dostatočne tepelne spracované.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Zdravé stravovanie 
počas letných mesiacov

» ren
zdroj foto silviarita pixabay
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s dlhoročnými skúsenosťami
v zahraničí, ponúka STABILNÚ PRÁCU

pre jednotlivcov, ale i ucelené partie
V RAKÚSKU.

V prípade záujmu nás môžete kontaktovať:
officerensta@gmail.com

0918 377 101

HĽADÁME
ŠIKOVNÝCH MONTÁŽNIKOV

Montáž solárnych panelov na priemyselných
budovách, halách a obytných domoch.

NÁSTUP MOŽNÝ IHNEĎ.

Znalosť nemeckého jazyka je výhodou.

Ubytovanie zabezpečené.
Nástupný plat:

od 12€-18€/hod. NETTO
podľa skúsenosti a znalostí jazyka.
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TVORIVÉ, UMELECKÉ KURZY
V ATELIÉRI EVALON

Lektor:

Malé Orvi�te 39,
0905 590 617

www.klima-system.sk

SAMSUNG - CARRIER - AUX - MITSUBISHI a iné 

KLIMATIZÁCIE

cena od

780�

0905 506 588
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