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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA

2
0
-0
0
1
0 0944 091 085

Oprava a údržba
striech,

hydroizolácie,
oplechovanie 

komínov
a výmena rín
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UMÝVANIE OKIENUMÝVANIE OKIENUMÝVANIE OKIEN
UPRATOVANIEUPRATOVANIE
TEPOVANIETEPOVANIE
UPRATOVANIE
TEPOVANIE

0908 437 0790908 437 0790908 437 079
www.topservis-pezinok.skwww.topservis-pezinok.skwww.topservis-pezinok.sk
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• Stavba
   teplovzdušných
   krbov a teplovzdušných rozvodov

• Vložkovanie komínov

• Rekonštrukcia starých komínov

• Obhliadka
  komína zdarma

www.kominicek.sk

0905 702 276 • 0917 850 155 

Frézovanie

komínov

ZĽAVA
NA NEREZ
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PALIVOVÉ
DREVO

www.palivovedrevo.sk

Ku každej objednávke
hodnotný darček

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVÉ PELETY

0917 649 213

STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- PRÍSTAVBY DOMOV
- VÝMENA OKIEN
- OBNOVA HOSPOD. BUDOV
- ZATEKANIE STRIECH
- ODDRENÁŽOVANIE DOMOV
- FASÁDY

0948 107 877
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1www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové 

a nosnicové kuriatka
brojlerové 

a nosnicové kuriatka 
husi, kačky, 

husokačky, morky
husi, kačky, 

husokačky, morky 

INZERCIA

0910 922 916
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INZERCIA

PEZINSKO

Zora Kováčová   0905 719 132
Edita Schubertová   0910 922 916
Mgr. Barbora Knapová   0910 973 657

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

Každý týždeň: 
Grinava, Pezinok, Báhoň, Doľa-
ny, Dubová, Jablonec, Modra, 
Svätý Jur, Viničné, Budmerice, 
Častá, Slovenský Grob, Harmó-
nia

pezinsko@regionpress.sk

Redakcia: Trnavská 11
903 01 SENEC

Pezinok

Modra

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  60.750 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.

DISTRIBÚCIA (22.970 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6229/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník II, rok 2025

V období, kedy naše telo potrebuje 
dostatok vitamínov, môže byť vhod-
nou voľbou na ich doplnenie aj žeru-
cha. Túto nenáročnú rastlinku s drob-
nými zelenými lístočkami a mierne 
korenistou chuťou môžeme pokojne 
pestovať aj za oknom a mať ju tak k 
dispozícii počas celého roka.

Žerucha je veľmi rýchlo rastúca by-
linka a v jej prípade rozhodne platí, že 
rastie ako z vody. K jej pestovaniu nepo-
trebujeme záhradu, ani balkón, celkom 
postačí slnečný okenný parapet. V ku-
chyni má žerucha mnohoraké využitie, 
vďaka čomu spestrí náš jedálniček.

Liečivé účinky - Žerucha obsahuje 
rastlinné zlúčeniny nazývané antioxi-
danty, ktoré chránia bunky nášho tela 
pred poškodením spôsobeným voľnými 
radikálmi. Je prospešná pre srdce, udr-
žuje zdravé kosti, podporuje imunitu, 
chráni oči, podporuje trávenie a pomá-
ha aj pri kožných ťažkostiach. Žerucha 
obsahuje vitamíny A, B, C, E a K, ďalej 
tiež cholín a betaín, z minerálnych lá-
tok sú to draslík, vápnik, fosfor, horčík, 
sodík, železo, selén, mangán, meď a 
zinok.

Pestovanie
Budeme potrebovať:

• rozličné misky – dobre poslúžia vieč-
ka zo zaváracích pohárov

• semiačka žeruchy – zakúpite bežne v 

predajni pre záhradkárov
• vatu alebo gázu, prípadne viacvrs-

tvové papierové kuchynské utierky
• vodu

Postup: 

Do misky vložte v tenkej vrstve vatu 
alebo gázu. Použiť však pokojne môžete 
aj viacvrstvovú papierovú kuchynskú 
utierku preloženú na polovicu. Túto 
vrstvu pokropte vodou tak, aby bol 
podklad dostatočne vlhký. Následne 
rovnomerne nasypte semienka a každý 
deň ich polievajte tak, aby neplávali vo 
vode. Po pár dňoch začnú zo semiačok 
vyrastať zelené rastlinky. Keď dosiahnu 
výšku asi 3 až 4 cm, postupne ich zostri-
hávajte nožnicami a konzumujte.

Použitie - Žeruchou si môžete posy-
pať chlieb s maslom či syrom, alebo va-
rené zemiaky, pridávať ju však môžete 
aj do nátierok, zeleninových šalátov či 
do polievok.

Žerucha spestrí náš jedálniček

» ren

zdroj foto beauty_of_nature pixabay

Zistili ste, že sa vám minula majoné-
za a bežať do obchodu sa vám nechce, 
no súrne ju potrebujete? Nevadí, pri-
nášame vám dva recepty na domácu 
majonézu krok za krokom.

Klasická majonéza
Budeme potrebovať: 2 žĺtky, 250 ml 

kvalitného oleja (môže byť slnečnico-
vý), lyžičku soli, štipku mletého čierne-
ho korenia a citrón

Postup: Žĺtky oddelíme od bielok a 
vložíme ich do misky s guľatým dnom. 
Pridáme lyžičku soli a štipku mletého 
čierneho korenia a všetko dôkladne vy-
miešame vidličkou.

Do jednej ruky si vezmeme ručný elek-
trický šľahač a druhou po kvapkách 
prilievame olej tak, že každú kvapku 
samostatne do zmesi zašľaháme. V 
opačnom prípade by sa nám mohla ma-
jonéza zraziť. Keď začne majonéza tuh-
núť, môžeme olej pridávať po väčších 
dávkach.

Hotovú majonézu dochutíme citróno-
vou šťavou.

Domáca majonéza bez vajec
Budeme potrebovať: 100 ml preva-

reného mlieka, 200 ml kvalitného oleja 
(môže byť slnečnicový), lyžičku soli, 
štipku mletého čierneho korenia a cit-
rón

Postup: Mlieko prevaríme a necháme 
vychladnúť. Potom ho prelejeme do úz-
kej nádoby. Do jednej ruky si vezmeme 

ponorný mixér a druhou po kvapkách 
prilievame olej tak, že každú kvapku 
samostatne do zmesi zašľaháme. Keď 
začne majonéza tuhnúť, môžeme olej 
pridávať po väčších dávkach.

Hotovú majonézu dochutíme soľou, 
mletým čiernym korením a citrónovou 
šťavou.

Náš tip: V prípade oboch našich re-
ceptov, by mali mať všetky suroviny, 
ktoré budeme na výrobu majonézy po-
užívať, izbovú teplotu.

Domáca majonéza

» ren

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

 Goralská komunita 
 Goralská komunita 

je novou národnostnou 
je novou národnostnou 
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Chloé Love Story 
Parfumovaná voda 75 ml

notino.sk

79,90€

Pánske hodinky police 
polysh pewjk0006204

ZlatnictvoLion.sk

229,00€

Americká chladnička Haier 
HFW7720ENMB

ZlavneneSpotrebice.sk

1.199,00€

Vákuovačka Silvercrest® 
Kitchen Tools SV 125 C7/Sov 125 C7

Lidl.sk

26,99€

Musetti zrnková káva 
Deca - bezkofeinová 500g

Domkavy.sk

13,78€

3d Kovový obraz 80x80 
FAM03741 Motorka

dizajnove-doplnky.sk

84,90€

Akumulátorový plotostrih
HECHT 6020

trtechnic.sk

62,99€

Vysokotlakový čistič Kärcher K4 
Power Control Car & Home

karcher-store-karimtech.sk

359,00€

Detský bicykel VOLARE - NERF 
chlapčenský, 16“, Satin Blue

market24.sk

132,39

Forma na 12 muffinov 
AMBITION  Lukrecja

Kuchyňovo.sk

10,39€

Aku uhlová brúska Parkside® 
Pwsa 20-Li F4

Lidl.sk

39,99€

Dámsky prešívaný kabát 
Crivit 2 v 1

Lidl.sk

29,99€

89,00€ 369,00€

140,00€
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Stravovanie si treba adekvátne upraviť

Nezabúdajme v zimnom období na vitamíny
Na to, aby sme sa počas zimného ob-
dobia udržali v čo najlepšom zdraví, 
je podľa odborníkov potrebné dbať 
na dodržiavanie telesnej aktivity, 
dostatočný pobyt vo vonkajšom pro-
stredí a tiež by sme sa mali uistiť, že 
v strave prijímame dostatok živín            
a vitamínov.  

„Živiny sú najlepšie a väčšinou do-
stačujúce z konzumovanej stravy, ob-
rátenie sa na suplementy je častokrát 
potrebné len v krajných prípadoch,“ 
popisuje na sociálnej sieti Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava MUDr.Šranková z 
tamojšej Poradne zdravia. Keďže naše 
telo v najväčšom počte získava vitamí-
ny z čerstvej zeleniny a ovocia, ktoré sa 
v zimnom období vyskytujú v menšom 
množstve, je podľa odborníčky potreb-
né si stravovanie adekvátne upraviť.

MUDr.Šranková zároveň približu-
je, na ktoré vitamíny by sme nemali 
zabúdať a kde ich môžeme nájsť:

VITAMÍN C
Vitamín C je vo vode rozpustný vita-

mín a veľmi účinný antioxidant. Medzi 
jeho účinky patrí posilňovanie imu-
nitného systému, čím podporuje obra-
nyschopnosť, hojenie povrchových rán, 
spevňovanie steny ciev a podporuje 
vstrebávanie železa. 

Denná dávka - Odporúčaná denná 
dávka vitamínu C  u dospelých je pri-
bližne 70-100mg. Väčšie množstvo je 
potrebné u ľudí so zvýšenou psychic-
kou námahou, u ľudí so zvýšenou fy-
zickou aktivitou, u starších a dlhodobo 
chorých ľudí, tehotných žien a u fajčia-
rov.

Čo ak chýba - Pri nedostatku vi-
tamínu C môže okrem iného dôjsť k 
oslabeniu imunity, a teda častejšiemu 
ochoreniu na infekcie, vyskytuje sa po-
malé hojenie rán, častejšie sa môžu ob-
javovať zápaly ďasien, únava, anémia 
či sklon k depresiám.

Kde ho hľadať - Bohatým zdrojom vi-
tamínu C sú napríklad čerstvé citrusové 
plody – pomaranče, citróny, ďalej kivy, 

paradajky, brokolica, hrášok, kapusta, 
kar�ol, jablká či ríbezle.

KYSELINA LISTOVÁ - VITAMÍN B9
Kyselina listová je vo vode rozpustný 

vitamín a patrí do vitamínov skupiny 
B. Je potrebná na správnu funkciu ner-
vového systému a tvorbu kostnej drene        
a zvyšuje odolnosť organizmu. 

Denná dávka - Dospelí by mali den-
ne prijímať 0,4mg    a tehotné a dojčiace 
ženy 0,6mg/deň.

Čo ak chýba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej môže dôjsť k vzniku anémie, 
k zvýšenej únave, slabosti a nadmernej 
spavosti. 

Kde ho hľadať - Zdrojom kyseliny 
listovej je napríklad špenát, kapusta, 
kar�ol, brokolica, marhule, strukoviny, 
kvasnice, celozrnné obilniny, mrkva, 
mliečne výrobky.

VITAMÍN D
Vitamín D je v tukoch rozpustný 

vitamín, ktorý sa vytvára pôsobením 
slnečného svetla v pokožke zo svojho 

provitamínu. Pomáha pri vstrebávaní 
vápnika do kostí, podporuje hojenie 
pokožky, pomáha podporovať imunit-
ný systém. Vitamín D taktiež vplýva na 
nervový systém, ovplyvňuje náladu a 
pomáha pri depresii. Kvôli nedostatku 

slnečných lúčov v zimnom období môže 
dochádzať k de�citu vitamínu D častej-
šie ako v inom období počas roka. 

Denná dávka -Odporúčaná denná 

dávka pre dospelých je približne 0,1mg/
deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku vita-
mínu D dochádza k zvýšenej lámavosti 
kostí, taktiež sa u človeka môže vysky-
tovať zvýšená podráždenosť a poruchy 
spánku. 

Kde ho hľadať - Na získanie jeho 
dostatočného množstva je dobré strá-
viť aspoň 15 minút denne vonku v čase, 
kedy je slnko najsilnejšie. V strave sa 
vyskytuje v napríklad vo vajíčkach, 
mliečnych výrobkoch, hríboch či tuč-
ných rybách, ako napríklad tuniak, 
losos.

VITAMÍN E
Vitamín E je v tukoch rozpustný vi-

tamín a antioxidant. Podporuje tvorbu 
červených krviniek, zúčastňuje sa ob-
novy tkanív a pomáha pokožke udržať 
svoju hebkosť a pružnosť. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 15mg/deň.

Kde ho hľadať - Vitamín E je možné 
nájsť v arašidoch, cereáliách a v špená-
te, brokolici, kapuste či v avokáde.

Tip - V zime pôsobením chladného 
vzduchu a vetra ľahšie vysychá pokož-

ka, a preto je dobré si ju ošetrovať kré-
mami, ktoré obsahujú tento vitamín. 
Ošetrená pokožka je potom chránená 
pred poškodením, čo je dôležité najmä 
u ľudí s citlivejšou pokožkou.

VITAMÍN A
Vitamín A je taktiež v tukoch roz-

pustný vitamín a dôležitý antioxidant 
pomáhajúci pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkanív a tým rege-
neruje poškodenú pokožku, podporuje 
zdravie kostí a zubov a pomáha udržia-
vať dobrý zrak. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 0,8mg/deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku sa môže 
vyskytovať častejší zápal očných spo-
joviek, vysychanie pokožky, zníženie 
imunity a sklon k zápalom.

Kde ho hľadať - Vitamín A sa nachá-
dza napríklad vo vajíčkach, mliečnych 
výrobkoch, tučných rybách, žltom ovo-
cí, mrkve, žltej alebo tmavozelenej zele-
nine, napríklad v špenáte.

Informácie poskytol RÚVZ Bratislava

» ren

Ilustračné foto.                                                                                     zdroj foto DianaLavrova

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto PhotoEnduro pixabay

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto BuyMeACo�ee pixabay

Ilustračné foto.                                                                                             zdroj foto cattalin pixabay
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Banská BystricaBanská Bystrica

„Mesto pod Urpínom“„Mesto pod Urpínom“
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DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVARY5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA PLATÍ PRI NÁKUPE KÁVOVAROV

ZNAČKY LELIT ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK
ALE AJ PRI NÁKUPE NA PREDAJNI.

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert

KOLAGÉN
FORTE 2 v 1

HOVÄDZÍ
KOLAGÉN
FORTE95,76

3-MESAČNÝ BALÍČEK
ZA ZVÝHODNENÚ CENU
3-MESAČNÝ BALÍČEK
ZA ZVÝHODNENÚ CENU

112,92
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Stoličkové výťahy Stannah, 
žiť doma nezávisle
Stoličkové výťahy sú naším rodinným podnikom. Sme hrdí na 
to, že môžeme slovenským domácnostiam dodávať 
najbezpečnejšie a najodolnejšie schodiskové výťahy v odvetví.

Zákaznícka podpora 24h/7d

Vynikajúca kvalita výrobkov

158 rokov výrobca

Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk

0800 162 162
Zavolajte zadarmo

LI
H

1

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 28.02.2025

10%
ZĽAVA

*-

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.
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