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Používate v kuchyni jačmenné 
krúpy? Ak nie, pouvažujte o ich 
zaradení do vášho jedálnička. 
Nielenže majú veľa priaznivých 
účinkov na naše zdravie, ale aj 
veľmi dobre chutia. 

Jačmenné krúpy môžeme pri-
praviť na mnoho spôsobov a veľmi 
dobre chutia v slaných aj sladkých 
jedlách. Konzumovať ich môžeme 
vo forme kaše, ktorú si môžeme 
osladiť medom a doplniť ovocím a 
orieškami, pripraviť z nich môžeme 
tiež chutné rizoto, či pridávať ich do 
polievok a fašírok. 

Náš tip:
V obchodoch kúpite jačmenné 

krúpy rôznych veľkostí. Zvyčajne to 
nájdete uvedené na obale. Čím sú 
krúpy menšie, tým skôr sa uvaria.

Zeleninová polievka s jačmenný-
mi krúpami

Budeme potrebovať: 1/2 hrnčeka 
krúpy stredné, 1 hrnček mrkva na-
krájaná na kocky alebo strúhaná, 
1/2 hrnčeka petržlen nakrájaný na 
kocky alebo strúhaný, 1/2 hrnčeka 
červená šošovica, 2 polievkové lyži-
ce repkový olej, 1 cibuľa, soľ, mletá 
červená paprika, drvená rasca 

Postup:
• Krúpy preberieme, premyjeme, 

scedíme a varíme v hrnci s vodou 40 
minút.

• Zatiaľ si umyjeme zeleninu, 
očistíme ju a nakrájame na drobné 
kocky, prípadne postrúhame. Šošo-
vicu preberieme, premyjeme a sce-
díme.

• Na oleji opražíme nadrobno 
nakrájanú cibuľku do sklovita. Pri-
dáme zeleninu a restujeme 5 minút. 
Polievku dochutíme soľou, mletou 
červenou paprikou a drvenou ras-
cou, pridáme červenú šošovicu, 
predvarené krúpy aj s vodou, v kto-
rej sa varili, podľa potreby prilejeme 
ďalšiu vodu a varíme do mäkka – 
približne 15 až 20 minút. 

• Pri podávaní môžeme posypať 
nasekanou petržlenovou vňaťou.

Nezabúdajme na jačmenné krúpy

» ren
zdroj foto ivabalk pixabay

»Kúpim staré zachovalé 
auto. Tel: 0950844677
»Kúpim továrenský traktor, 
môže byť aj starý, nepojazd-
ný. Tel: 0949350195
»Kúpim motocykle Jawa/ČZ/
Babetta/Stadion/Pionier/
Simson aj iné.. Slušne zapla-
tím. Tel: 0949371361

»Kúpim haky lešenie. Tel: 
0908532682
»Predám seno, slamu, 
malé aj veľké balíky. Tel: 
0917825776
»Predám čerpadlo po GO 
� p-4K-LH-O2, súdky na ka-
pustu 12l a 30l, bomby na 
CO2, kyslíkové hodiny, LP gra-
mofónové platne, zváračskú 
masku. Tel: 0944154776

»Intelig. muž hľadá priateľku 
nad 63r. SMS: 0903404189

»Dôchodkyňa hľadá brigádu 
v centre ZV na 2-4h., upra-
tovanie, opatrovanie. Tel: 
0944554651
»Predám auto Škoda Fabia, 
r. v. 2006 – 700 €, trezorová 
skriňa (190 × 120 × 50 cm, v/
š/h) – 200 €, stolársky ponk 
– 100 €. Možná výmena za 
staré rámové, stĺpikové, pen-
dlové alebo pondusové hodi-
ny, prípadne za staré mince z 
oblasti Vígľaš – Hriňová. Tel: 
0940769570

Chcete si podať 
riadkový inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) ZV 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH):
• Text do 50 znakov   1 €
• Text do 100 znakov  2 €
• Text nad 100 znakov  3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá� , pozvánky na 
akcie, ponuky zamestnania a reali�  
v riadkovej inzercii neuverejňujeme. 
V prípade záujmu                          o 
zverejnenie tohto � pu inzerátu kon-
taktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípade 
nahraďte písmena „ZV“ v texte Va-
šej SMS kódom novín, ktorý nájdete 
v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

2 ELEKTRO, TECHNIKA

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

4 DOM A ZÁHRADA

Riadková
inzercia
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DOVOZ NA ADRESU
8 týž. morky,  brojlerové

a nosnicové kuriatka, husi,
kačky, husokačky,

18. týž.
mládky

0944 842 953
www.hydinashop.skwww.hydinashop.sk

kačky, husokačky,

www.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.sk

kačky, husokačky,

www.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.skwww.hydinashop.sk
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Zvolen
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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39,90 € 54,90 €

KC2000

www.mikona.sk

V PNEUSERVISOCH
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39,90 €
205/55 R16 94Y 205/60 R16 92V

UBYTOVANIE PRE 
ROBOTNÍKOV 

Slovenská Ľupča
15€ / osoba / noc 

Info 0917 123 307

PENZIÓN PRE SENIOROV
Marek Šara - ŠARA 

Slovenská Ľupča
- voľné miesta    úhrada od 850€ 

Tel. 0917 123 307

PRIJMEM OPATROVATEĽKY 
nástupný plat od 1.000€
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22. mája 1908
bratia Wrightovci patentovali svoje lieta-
dlo 

Výročia a udalosti
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Tel:0905 267 750 ZVOLEN
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Realizujeme
STROJOVÉ POTERY

A OMIETKY

Rozvoz aj v sobotu

NONSTOP SLUŽBA
0915 113 102

• nízka popolnatosť
• nedechtujú
• pre všetky typy piecok, 

sporákov a krbov
ROZMER BRIKETY

155 x 90 x 60mm
155 x 90 x 60mm

Čistý produkt 

zo 100% čistého bukového 

dreva, bez umelín, lepidiel 

alebo škodlivín, 

našej vlastnej výroby

í k l ť

z

R BBRIRIKKETY

nej vý

KEKETYTY
AKCIAAKCIA

výhrevnosť: 19 MJ/kg
popolnatosť: 1,3%
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- Frézovanie 1 m - 15 €
- Certifikovaný žiaruvzdorný materiál
- Akcia 10m komín vyfrézovanie, 
   vyvložkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda istá

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com
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frézovanie
od 15€/m

Zľava 
na materiál

40%
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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 *Minimálna hodnota nákupu pre uplatnenie kupónu je 15 €. Kupón platí nasledujúcich 5 dní od nákupu. Do výšky nákupu 
a kupónu sa nezarátavajú zálohové platby, liehoviny, tabakové výrobky, dojčenské prípravky a následné doplnkové prípravky, 

noviny a časopisy a plastové tašky. Kompletné pravidlá akcie nájdete na biedronka.sk/pravidla. Akcia platí do 31. 5. 2025.

SKVELÁ SPRÁVA
5 € ZĽAVA

Nakúpte nad 15 € a získajte kupón 
v hodnote 5 €  na ďalší nákup.*

w19_inzercia_Biedronka_SkveleSpravy_207x277.indd   1w19_inzercia_Biedronka_SkveleSpravy_207x277.indd   1 07/05/2025   15:4907/05/2025   15:49
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N epríjemný problém? Vypi-
jem čaj a prejde to... – to si 
asi myslelo veľa ľudí z Vášho 

okolia. Začali užívať preháňadlá a 
v dôsledku toho... ich metaboliz-
mus zmizol. Polovicu dňa strávili 
na záchode, no nedokázali sa vy-
prázdniť a nadúvanie, plynatosť a 
kolika sa zhoršili. Už každý druhý 
človek v Chorvátsku má problémy 
s trávením a zápchou. Rovnako ako 
Barbora z Bratislavy, ktorá urobila 
katastrofálnu chybu s použitím ča-
jov a iných preháňadiel.

„ D o br ý  d e ň , 
volám sa Baša a 
chcem Vás ochrá-
niť pred laxatí-
vami  a  u k ázať 
Vám  pr í ro d nú 
metó du,  ktor á 
prinavráti Vašim 

črevám zdravú prácu. Nikdy v ži-
vote by som si nepomyslela, že sa s 
takýmto intímnym problémom po-
delím na verejnosti. Ale ak môžem 
pomôcť tisíckam ľudí zbaviť sa tráp-
nej zápchy, nadúvania a plynatosti, 
chcem to urobiť.

Spadla som do pasce laxatív
To bol aj môj prípad. Nemohla som 
sa vyprázdniť, skrúcal sa mi žalúdok. 
Mala som nafukovanie a také bubla-
nie v črevách... stala som sa posad-
nutou návštevami toalety. Jedla som 
slivky a jablká na kilá a nič... Keď som 
sa už nedokázala vyprázdniť bez 
vypitia 10 čajov za sebou, išla som 
k špecialistovi a počula som:

Dajte si šálku kávy a vyfajčite ci-
garetu – za chvíľu to pôjde hladko! 
zamrazilo ma. Akože mám dostať 
infarkt z predávkovania kávou a ra-
kovinu pľúc z fajčenia, aby som sa 
zbavila zápchy? Absurdné!

prírody
Rozhodla som sa, že pôjdem za od-
borníkom na prírodné terapie. Starká 
mi hneď vysvetlila, že boj so zápchou 
nie je ničenie tráviaceho systému pre-
čisťovaním. Potrebujete len aktivovať 
črevá pre ich prirodzenú prácu. Uká-
zala mi zmes bylín, ktoré sa na tento 
typ problémov používajú už stáročia. 
Odporučila mi doplnok obsahujúci 
tento prírodný, rastlinný recept vo 
vysokej, ale 100% bezpečnej dávke.

Prišla som domov a okamžite som 
prehltla tabletku. Cítila som sa trochu 
ako pokusný králik, ale bola som plná 
nádeje, že to pomôže. Oh, pomohlo 
to a ako! Po pár minútach nafuko-
vanie a krútenie v žalúdku prestalo. 

Potom som sa hladko zbavila zápchy. 
Dni plynuli a ja som sa cítila už len 
lepšie. Zabudla som na trápenie na 
záchode, trápnu plynatosť a boles-
ti brucha. Konečne sa cítim ľahká 

a zdravá a moja pleť sa zlepšila. Je to 
veľká úľava!“. 

tráviaci system
Táto rastlinná metóda je jedinou 
správnou odpoveďou na problémy 
s vyprázdňovaním. Vďaka svojim re-
generačným vlastnostiam obnovuje 
správny svalový tonus a obnovuje 
tráviaci systém. 

To je dôvod, prečo až 98% ľudí 
priznalo, že po prvej dávke sa účin-

ne zbavili zápchy a pocitu plnosti. 
Zároveň ich to zbavilo trápneho na-
fukovania a plynatosti a bolestivá 
kolika zmizla tak rýchlo, ako len 
mohla. Ale to nie je všetko! Ďalších 
87% ľudí potvrdzuje, že ich reflux a 
kŕče v žalúdku ustúpili a vďaka vy-
čisteniu od usadenín a toxínov zmi-
zol nepríjemný zápach z úst, slabosť 
organizmu a kožné problémy. 

Na Slovensku je nedávno dostup-
ný prírodný prípravok na zápchu. 
Dá sa získať len telefonickým pre-
dajom. Objednávanie je jednoduché 
a bezpečné. Navyše v rámci akcie 
získa prvých 100 ľudí prípravok 
ZADARMO!

Zabudnite na dlhé a únavné návštevy toalety, pocit plnosti a plynatosti. Stačí, že – ako 
40 tisíc. Slovákov – využijete prírodnú metódu, ktorá obnoví správnu peristaltiku čriev
a zdravý rytmus vyprázdňovania. Už žiadne starosti, stres a trápnosť spôsobená 
zápchou, nadúvaním a bolesťou.

PREKONAJTE ZÁPCHU PRIRODZENE!
Zbavte sa zápchy rýchlo, efektívne 
a bezpečne!
Prvých 100 ľudí, ktorí zavolajú do 23.05.2025, má nárok 
na 100% zľavu! Prírodný prípravok na zápchu potom dostanete 
úplne ZADARMO!

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00. Normálny miestny hovor bez príplatku
Zavolajte už teraz! 054/230 44 10

Táto metóda založená 
na prírodnej zmesi rastlín 
Vám umožňuje:

zbaviť sa zápchy a obnoviť 
zdravý rytmus pohybu čriev;

raz a navždy odstrániť 
nadúvanie a plynatosť, ako aj 
napínanie brucha a bolesť;

obnoviť správnu funkciu čriev 
a regulovať metabolizmus.

Jedinečnosť tejto prírodnej me-
tódy spočíva v tom, že neúčinku-
je jednorazovo, ale natrvalo rieši 
problém zápchy bez vedľajších 
účinkov.

Ak trpíte nielen zápchou, ale 
zároveň sa cítite slabí, malát-
ni a máte depresívnu náladu 
– znamená to, že Vaše telo 
môžu napádať toxíny, a teda 
je to len 1 krok k vážnym 
ochoreniam. Zápchu netreba 
podceňovať, pretože zvyšky 
potravy v črevách kvasia a 
uvoľňujú sa do krvného obehu, 
čím dochádza k otravám orga-
nizmu. Preto mávate bolesti 
hlavy, malátnosť a dokonca 
aj kožné problémy. Dlho pod-
ceňovaný problém so zápchou 
môže nakoniec viesť k vážnym 
ochoreniam...

Ak chcete raz a navždy: 

Využite prirodzenú metódu 
regulácie práce čriev! 

zmierniť zápchu,

bojovač s nadúvaním 
a plynatosťou, 

zbaviť sa koliky a bolesti 
brucha;

očistiť telo od usadenín 
a toxínov,

regulovať rytmus pohybu 
čriev...

Vaše zdravie závisí na 97% na správnom fungovaní čriev!

Barbora,
47 rokov

REKLAMOVANÉ V 

Zavolajte teraz

ZADARMO 

– !!

Silné tlačenie pri stolici 
vedie k hemoroidom, 
ktoré spôsobujú bo-
lesť, krvácanie a svr-
benie... Stolicu majú 
vytlačiť prirodzené 
pohyby čriev, nie násil-
né tlačenie. Preto, aby 
ste sa ochránili pred 
hemoroidmi, musíte 
sa postarať o správne 
fungovanie čriev.



ZV 25-20 strana 9

ZDRAVIE / SLUŽBY, ZAMESTNANIEZVOLENSKO 9

Svetová zdravotnícka organizácia 
(WHO) v roku 2002 vyhlásila 10. máj 
za Svetový deň Pohybom ku zdraviu, 
pričom cieľom je upozorniť na súčasný 
sedavý spôsob života a nedostatočnú 
pohybovú aktivitu.

„Nedostatočná fyzická aktivita v kombi-
nácii s nesprávnou výživou sa spolupo-
dieľa na vzniku chronických neinfekč-
ných ochorení akými sú srdcovocievne 
ochorenia, cukrovka, vysoký krvný tlak, 
obezita, ochorenia pohybového aparátu a 
podobne,“ uviedol pri tejto príležitosti na 
sociálnej sieti Regionálny úrad verejného 
zdravotníctva Bratislava. Čím je človek 
starší, tým je podľa odborníkov viac  dô-
ležitá primeraná a pravidelná fyzická ak-
tivita. „Šport odďaľuje príznaky starnutia, 
pomáha zvládať choroby a bolesť, dodáva 
chuť do života, energiu a pozitívnu nála-
du,“ argumentujú a
radia: 

• S pohybovou aktivitou možno začať              
v každom veku a ideálne už od detstva. 
Zvoľte si taký druh pohybu, ktorý vám vy-
hovuje a ktorý vás baví. Ideálna je rýchla 
chôdza, turistika, plávanie, bicyklovanie, 
beh, korčuľovanie, posilňovanie a podob-
ne. 

• Pohybová aktivita vykonávaná pravidel-
ne, dlhodobo a realizovaná s dostatočnou 
intenzitou má priaznivý vplyv na zdravie 
človeka, a to konkrétne:

- zvyšuje výkon srdcovo-cievneho 
   systému, 
- znižuje sa pokojová frekvencia,
- pozitívne ovplyvňuje krvný tlak,
- udržuje chrbticu a kĺby v zdatnosti, 
- posilňuje svalstvo,
- pomáha vyrovnať sa so stresom,
- prináša pokojnejší spánok,
- pomáha pri prevencii nadváhy a obezity,
- posilňuje imunitný systém.

„Pohyb by pre každého z nás mal byť den-
nou samozrejmosťou, pretože pre naše telo 
predstavuje rovnako dôležitú nevyhnut-
nosť ako strava alebo spánok. Dostatočná 
pohybová aktivita je jedna z najjednoduch-
ších ciest k zlepšeniu a udržiavaniu vlast-
ného zdravia. Podľa Svetovej zdravotníckej 
organizácie je odporúčaná dávka pohybu, 
ktorá prináša zdravotné benefity 10 000 
krokov, 30 minút fyzickej aktivity strednej 
intenzity počas 5 dní v týždni, alebo 1 hodi-
na intenzívnej vytrvalostnej aktivity 3-krát 
týždenne,“ uzatvárajú odborníci.

Pohybom ku zdraviu

» ren
zdroj foto jirkamanek pixabay
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FARMA ČREMOŠNÉ
moriak@moriak.sk
0911 593 555

Dovezieme až k Vám

4,75 - 5,25 €/kg4,75 - 5,25 €/kg

GAZDOVSKÉ OČISTENÉ

MORKY A MORIAKY
dátum 
expedície: 
máj-jún 2025

Zarezervujte si 6+ týždňové moriaky 
na ďalší chov  priamo od chovateľa   Cena 15-16 €/ks

23. mája 1805  
Napoleon Bonaparte bol v milánskej katedrále korunovaný za ta-
lianskeho kráľa 

Výročia a udalosti
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V roku 1212 mladá a krásna šľach-
tičná Chiara Offreduccio di Favaro-
ne urobila niečo neslýchané. Tajne 
opustila bohatý rodičovský dom, 
nechala si ostrihať vlasy a vzdala sa 
všetkého prepychu, aby zasvätila 
život chudobe, čistote a poslušnosti.

Neposlúchla zaužívané konvencie 
svojej doby. V stredoveku šľachtické 
dcéry síce mohli vstúpiť do kláštora, no 
aj tam mali žiť primerane svojmu po-
staveniu. Ona však, inšpirovaná Fran-
tiškom z Assisi, zvolila radikálnu cestu 
a rozhodla sa pre život v úplnej chudobe 
v nasledovaní Krista. Dnes je na celom 
svete známa ako Klára z Assisi, zakla-
dateľka klarisiek. Táto rehoľa sa vyzna-
čuje tým, že chudobná nie je len každá 
sestra, ale aj celá komunita. 

O osem storočí neskôr žije Klárin 
odkaz aj v najväčšom moslimskom 
štáte sveta – Indonézii. V krajine s 272 
miliónmi obyvateľov tvoria katolíci 
len tri percentá populácie, no tešia sa 
rastúcemu počtu rehoľných povolaní. 
Príkladom je kláštor klarisiek v Gu-
nunsitoli na ostrove Weetebula, odkiaľ 
v roku 2017 odišlo desať sestier založiť 
nový kláštor v Sibolge na severe ostrova 
Sumatra.

„Deň čo deň žijeme síce veľmi jed-
noduchý život, ale plný radosti,“ hovorí 
sestra Mária Coleta Simamora. Sestry 

sa venujú modlitbe a pokániu. Denne 
sa u Boha prihovárajú za potreby celé-
ho sveta. Zároveň si zarábajú na život 
trpezlivou prácou vlastných rúk. Vyrá-
bajú sviečky, hostie a liturgické odevy, 
ktoré slúžia farským spoločenstvám        
v širokom okolí. 

Dielne indonézskych klarisiek sú 
vybavené len jednoduchými nástrojmi 
a preto ich práca napreduje len pomaly. 
Aby mohli efektívnejšie pracovať a tak 
si zabezpečovať živobytie, potrebovali 
by profesionálne šijacie stroje, formy na 
výrobu sviečok a ďalšie náradie. Obrá-
tili sa preto s prosbou o pomoc na nadá-
ciu ACN – Pomoc trpiacej Cirkvi, ktorá 
im prisľúbila podporu. 

Vďaka darom od dobrodincov tak 
na Sumatre pokračuje živé dedičstvo 
odvahy, jednoduchosti a radosti, ktoré 
začalo pred ôsmimi storočiami odváž-
nym rozhodnutím mladej ženy z Assisi.

                         www.acnslovensko.sk

Príbeh lásky a odvahy

zdroj foto ACN
» ACN
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B. BYSTRICA, J.KRÁĽA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

CINTORÍN  RADVAŇ NOVÉ URNOVÉ  MIESTA ZAKÚPITE U NÁS

0917 216 390, 0907 840 778

-50%
na všetky pomníky

Výroba kuchynských 
pracovných dosiek, krbov, 

schodov, parapiet 
z materiálov mramor, 

žula, travertíny, guartzit, 
umelý kameň, onyx

28. mája 1999  
v Miláne po 22 rokoch reštaurácie bolo sprístupnené majstrovské 
dielo Leonarda da Vinci Posledná večera  

Výročia a udalosti
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ODOLNÉ SKLENÍKY
Z POLYKARBONÁTU

499 €

ZADARMO4L HNOJIVA

TIP
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Sloboda nepozná vek.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok 
je náročný, schodisková stolička 
Stannah môže byť riešením, ktoré 
vám pomôže zostať nezávislý a žiť 
naplno vo vlastnom domove.

0800 162 162 www.stannah.sk

Pretože Stannah zmení Váš život.

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

*Táto ponuka je k dispozícii do 
06.06.2025 a nie
je platná s inými kampaňami 
alebo ponukami.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka
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