(OREGIONPRESS

BRATISLAVSKO

NajCitanejSie regionalne noviny

Pohyb moze byt

pristupny vSetkym Ziakom

Ministerstvo Skolstva, viskumu, vjvo-
ja a mladeze SR spiista novy narodny
projekt Pohybom k pohode s koncep-
tom Aktivna Skola, ktory reaguje na
alarmujtici nedostatok pohybu u detina
Slovensku a zhorSujtici sa stav ich fyzic-
kého aj dusevného zdravia. Prvé aktivi-
ty na vybranych skolach budii spustené
uz zaciatkom nového skolského roka.

,Nedostatok pohybu u deti sa dnes ne-
tyka len fyzického zdravia, ale aj ich du-
Sevnej pohody, koncentracie a schopnosti
ucit sa. Nechceme tymto projektom hovo-
rit o tretej hodine telesnej vychovy, ale o
pohybe ako prirodzenej stiasti kazdého
dia. Najmd tam, kde je pohyhova aktivita
Ziakov dlhodobo nizka,“ povedal minister
Skolstva Tomas Drucker.

Cielom narodného projektu, na ktory je
vyclenenych 4,7 mil. eur, je motivovat zak-
ladné skoly, aby zaclenili koncept Aktivna
Skola do kultary $kol. Ministerstvo Skol-
stva chce zvysit pohybovi aktivitu Ziakov,
zlepsit ich pohybovi gramotnost a fyzické i
dusevné zdravie a wellbeing Ziakov. Pohyh
by sa mal stat prirodzenou a kazdodennou
sticastou Skolského Zivota.

,Okrem zlepSenia pohybovej gramot-
nosti a celkovej fyzickej zdatnosti Ziakov
mé projekt za ciel vytvorit nastroje na
meranie, vyhodnocovanie a sledovanie

pohybového rozvoja deti. Projekt bude
realizovany pomocou systematicky na
seba nadvazujlcich a savisiacich aktivit.
Zamerané budd na metodickdi podporu
a zber Gidajov z merania a testovania po-
hybovych schopnosti Ziakov zakladnych
§kol,“ pribliZil rezort $kolstva a doplnil, Ze
vyzva umozni vybranym Skolam zapojit
do svojho timu kvalifikovanych trénerov,
ktori budt viest pohybové aktivity aj po
vyucovani a spolupracovat s pedagégmi
sposobom, ktory bude pristupny pre vset-
kych Ziakov bez ohladu na ich vjkonnost.
V prvej faze chce rezort Skolstva zapojit mi-
nimalne 500 $kol a viac ako 60-tisic Ziakov
z rznych regiénov Slovenska.

,Zaroven rezort poskytne ucitelom pod-
poru prostrednictvom $koleni a seminarov,
ktoré posilnia ich kompetencie v oblasti
podpory pohybu a prace s roznorodymi
skupinami Ziakov. Ststredi sa aj na spolu-
pracu medzi Skolami, expertmi a zriadova-
telmi,” dodalo ministerstvo Skolstva.

,»Aktivna Skola nie je len o tom, aby sa
deti viac hybali. Je to snaha o zmenu mys-
lenia - ako sa pozerame na pohyb, zdravie
a pohodu v $kolach. Chceme, aby Skoly boli
miestom, kde pohyb nie je iba siiCastou
telesnej vichovy, ale prebieha aj pocas vy-
ucovania, prestavok ¢i v $kolskom klube,*
uviedol statny tajomnik ministerstva Skol-
stva Jan Hrinko. »ren
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Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

T L A
PRIJUME IHNED
« KNIHAROV - ZORADOVACOV

« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
« MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda: min.1450€-2100€

od skuisenostia zrucnosti uchddzaca

- ROBOTNIKOV do vyroby
- NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1130€-1600€

od skdsenostia zruénosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 250 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

Benefity: 13.a14.mzda

» kazdorocné zvysenie mzdy
» mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity
Blizsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

06-0077

\ J

- stahovanie - likvidacie

+ vynos - prenos nabytku
»HN ZTP, doch. -10% «««

- renovacia dveri
- klucky, zamky, sklo

- servis vstavanych skrin
- renovacia vstavanych skrin

JOZOoVvClI

0911107792 :
0903 594 868 |

NASE SLUZBY PRE VAS: \

Of

obhliadky: 0905 605 934
prevadzka: 0948 288 791

Odeska ulica 75, 821 06 Bratislava
renovacia@renovacia-dveri.eu

www.renovacia-dveri.eu
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NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUJTE ICH NAM B S potahlivost, pre
0907 701 786 a dlhoroné skiiseno

92-0010
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MONTAZ PARKIET
RYCHLO A KVALITNE!

Info: 0903 723 017

1

PoZicaj si campervan

+421 915 717 358 - www.flakamesa.sk E

0070

0905 719 132

51

STRECHY, TESARSKE
A POKRVVACSKE

PRACE

zateplenie domov,
rekonstrukcie, pristavhy,
nadstavby, omietky,
potery, malovky,
natery striech,
elektroinStalacie, izolacie
domov, vymena rin,
jadra, zamkova dlazba,
oplotenia, altanky
ZLAVA PRE SENIOROV
20%

0948 107 877

20-0010
10-0168
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Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko
BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL
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Pamiitnik slobody slova

Miesto, kde zavrazdili novinara
Jana Kuciaka a jeho sniibenicu
Martinu Kus$nirovi, sa vdaka Tr-
navskému kraju premeni na ve-
rejny priestor, ktory bude niest
odkaz odvahy, pravdy a dostojnej
spomienky. Zupa podpisala zmlu-
vu so zhotovitelom Pamitnika
slobody slova vo Velkej Maci.

,Na vystavbe Pamdatnika slobody
slova vo Velkej Maci nam velmi zale-
Zi. Podarilo sa nam Gspesne dokon¢it
proces verejného obstaravania. Na-
vrh, ktory vziSiel z architektonickej
sutaze, prenesieme do reality. Pa-
métnik nebude len miestom pietnej
spomienky, ale aj mementom, Ze
pravda a odvaha maja v nasej spoloc-
nosti nezastupitelné miesto,“ uviedol
trnavsky Zupan Jozef Viskupic.

Zvitazil navrh Zahrada

Stavebné prace sa rozbehnidt po
odovzdani staveniska, ktoré je na-
planované na polovicu jala. Na tvor-
be zadania verejnej architektonickej
sutaze, vybere vitazného navrhu a
priprave realizacie sa podielali aj od-
bornici z oblasti architektiry, kultd-
ry a obc¢ianskeho sektora vratane za-
stupcov rodin Jana a Martiny. Zvitazil
navrh Zahrada, ktorého tvorcami st
Benjamin Bradiansky, Vit Halada
a Martin Piacek, ktori maji aj autor-

sky dohliadat na priebeh stavebnych
prac. ,Pamétnik bude na jednej stra-
ne pietnym miestom pripominajicim
udalosti z minulosti, no na druhej
strane pontkne priestor na reflexiu
a pohlad do budtcnosti,” doplnil ria-
ditel odboru kultiiry a $portu Uradu
TTSK Peter Kadlic. Dokoncenie sta-
vebnych prac je naplanované na prvy
polrok buddceho roka.

Miesto, kde sa udiala tragédia
sa nachadza na tzemi Trnavské-
ho kraja. Investigativny novinar
Jan Kuciak a jeho sniibenica Marti-
na Kusnirova ziskali in memoriam
Cenu slobody Antona Srholca, ktora
kraj udeluje osobnostiam alebo sku-
pindm ludi za mimoriadny prinos
v boji za ludské prava, demokraciu
a slobodu. »ren

zdroj foto TTSK

Zazite leto na dolnom Liptove

Letna sezona 2025 prinasa do dolné-
ho Liptova pestry balik atraktivnych
moZnosti pre rodiny s detmi, turistov aj
milovnikov adrenalinu. Nové zaZitko-
vé trasy, vylety lanovkami na Malinné
Brdo ¢i tematické chodniky. RuZom-
berok a okolie poniikajit dobrodruzné
leto plné prirody, zazitkov a rodinnej
zabavy.

Zazitkova trasa k Hrabovskym vo-
dopadom - NajvicSou novinkou tohto-
rofného leta v regione je zazitkova trasa k
Hrabovskym vodopadom v lokalite Suché
Hrabovo, ktort vybudovalo Obcianske
zdruZenie (OZ) Hrabovska dolina v spolu-
praci s OZ Pomdzme $portu. Tato nenaroc-
na trasa s visutymi mostikmi, lavkami, ne-
rezovymi rebrikmi a oddychovymi zénami
je urcend predovsetkym rodindm s detmi.
Trasa pripomina zname slovenské rokliny
a poskytuje idealne spojenie pohybu, dob-
rodruzstva a kontaktu s prirodou. Vinie sa
ponad Hrabovsky potok, obsahuje aj men-
Sie vodopady a kon¢i na trase Medvedej
cesty pri mieste zvanom Medvedi brloh.
»Nepotrebujete Specialnu vybavu ani kon-
diciu - ide o nenaro¢ni turistiku s davkou
zabavy pre vietky vekové kategorie,” vy-
svetluje autor ndpadu Branislav Mlatko.

Medvedia cesta - Medvedia cesta, uz
etablovany tematicky chodnik v Hrabov-
skej doline, dostala novi vizudlnu podo-
bu a obnovu interaktivnych prvkov. Trasa

pribliZuje Zivot medveda hnedého a dalsiu
faunu a fléru Velkej Fatry. Nechyhbaji in-
formacné tabule, fototapety, medvedi bun-
ker, adrenalinové prvky a prvky ur¢ené na
hranie ¢i uCenie pre deti. Je to idedlny spd-
soh, ako deti vzdelavat o prirode hravou
a zabavnou formou. Chodnik moZno lahko
prepojit s dalsimi atrakciami regionu - na-
priklad s vystupom na Malind Brdo alebo
vyletom do lokality UNESCO Vlkolinec.

Vlkolinec - V Pamiatkovej rezervécii
ludovej architektary Vlkolinec, zapisanej
v Zozname svetového kultirneho dedic-
stva UNESCO pocas prazdnin prebiehajit
pravidelné prehliadky so sprievodcom
a to 0 11.00 a 14.00 hodine, ako aj tradic-
na séria podujati ,,Remeslo ma zlaté dno*.
»,Novinkou pre najmensich je detska hra
s Vigikom vlkolinskym a novy detsky kitik
v Dome UNESCO s drevenymi hrackami,
omalovankami a tvorivymi aktivitami,*
povedala riaditelka Oblastnej organizacie
cestovného ruchu (OOCR) REGION LIPTOV
Darina Bartkova.

»ren
zdroj foto OOCR REGION LIPTOV
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( PALIVOVE )
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB

Ku kaZdej objedndvke
hodnotny darcek

www.palivovedrevo.sk

L 0917649213 )

UMYVANIE DKIEN

UPRATOVANIESETETS
TEPOVANIED

MALIARSKE|PRACE
0908437 079

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov

| statické posudky
| odvoz odpadu

10-0032

10-0038

OPRAVA
STRECHY

» oprava a udrzba

» odstranenie zatekania
» klampiarske prvky

» odkvapovy systém

0903969611 [
REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

0908 447 006

www.jadrovevrtanie.sk [

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS
na obchodnu prevadzku - BRATISLAVA

Praca v stabilnej spolocnosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

Riadkova
INzercia
1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT
7 DETOM
8 DARUJEM

»68r s domom hlada part-
nerku 0909105 842

corado@corado.sk

0948 116 981

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) BV
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP BV 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€

« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,BV* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

78-0010



BRATISLAVSKO

ZAMESTNANIE, ZDRAVIE

Otvors
nami novi
predajnu

Bory

Prihlas
sa teraz!

Predavaé - pokladnik (m/z)
1420 €/mesiac (38,75 hod./tyz.)

+ priplatky

+ 40 € mesacne na nakup v Lidli

kariera.lidl.sk

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vizov a koZe. Pri dennom

-~

KOLAGEN
FORTE 2v 1

312

39.90-EUR

K;.. o

' HOVADZI KOLAGEN
FORTE

98

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych taZkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvyS$uje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

MEDIKA
EXPERT

Volajte v pracovné dni:

od 10:00 do 16:00 hod.

&

od Pondelka do Piatka,

J

BV25-30 strana
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Prinasame tri jednoduché recepty

Letné kolace plné ovocia

K letu patri ovocie a spolu s nim i vo-
navé ovocné kolace. PrinaSame tri
jednoduché recepty, vdaka ktorym si
pochuti cela rodina a vase mii¢niky
zmizni z plechu raz dva.

Rychly egreSovy kolac¢

Suroviny: 4 ks vajce, 250 g prasko-
vy cukor, 150 g maslo, 420 g polohruba
miika, 2 KL sdda bikarbona, 400 g egrese

Postup: EgreSe oCistime, umyjeme
a nechame odkvapkat na site. Vajcia v
mise vySlahadme s cukrom do peny. Pri-
dame rozpustené uz vychladnuté maslo
a na zaver primieSame miku zmieSan
so s6dou bikarbéna.

Plech vysteliem papierom na pecenie,
alebo vymastime maslom a vysypeme
mitkou. Cesto vylejeme na plech a pokla-
dieme nan egreSe. Nasledne plech vlozi-

Tlustracné foto.
zdroj foto markcraemers pixabay

me do rary vyhriatej na 175°C a peCieme
pribliZne 30 minat. Pred podavanim
modzeme micnik posypat praskovym
cukrom.

Nas tip: Ak mate rad$ej mafiny, moZe-
te klasicky plech na pecCenie vymenit za
plech na pecenie mafinov vystlany na to
urfenymi papierovymi kosickami.

Slivkovy kolac s posypkou

Suroviny: 125 g maslo, 250 g hladka
miika, 1ks vajce, 80 g krystalovy cukor, 1
vanilinovy cukor, 1 CL prasok do pe¢iva,
slivky

na posypku: 50g maslo, 50g krupica,
40g krystalovy cukor

Postup:

Do misky preosejeme muku a praSok
do peciva, pridame maslo izhovej teploty,
vajce, cukor a vypracujeme hladké cesto.

Hotové cesto preloZime na pomii¢entt
dosku, vyvalkame na velkost okrtihlej
formy a nasledne prelozime do formy
tak, Ze ho popritlacame aj na okraje a po-
pichame vidlickou.

Slivky ocistime, rozdelime na polo-
vice, odkdstkujeme a poukladdme na
cesto.

V miske zmieSame maslo, krupicu a
krystalovy cukor. Vznikne nam sypka

[ustracné foto.

zdroj foto NoName_13 pixabay

zmes, ktorou posypeme vrch kolaca.
Takto pripraveny kola¢ dame piect do vy-
hriatej rry na 180 stupriov na priblizne
40 mindt.

Kefirova bublanina s cucoriedkami

Suroviny: 250g polohrubej muky,
250g hladkej muky, 1 balic¢ek kypriaceho
prasku do peciva, 200g krupicového cuk-
ru, 20oml kefiru, 2 vajcia, 10oml oleja,
300g Cucoriedok

Postup: Culoriedky umyjeme a ne-
chame na site odkvapkat. Do misky
preosejeme obe muky, pridame kypria-

ci prasok do peciva a cukor a dobre pre-
mieSame. Prilejem kefir a olej, pridame
vajcia a vymieSame. Plech vystelieme
papierom na pecenie, vylejeme cesto a
poukladame husto ¢ucoriedky. Bublani-
nu pecieme pribliZne 30 aZ 40 minft pri
teplote 180 stupiiov, podla druhu rary
a velkosti formy.

Nas tip:

Bublaninu  podavame  posypani
praskovym cukrom. Ozdobit moZeme
kopcekom bieleho jogurtu, zmrzliny ale-
bo §lahacky a listkami medovky ¢i méty.

»ren

Pripravte si dZem alebo sorbet

Maliny nas osviezia a dodaji1 vitaminy

Kto by odolal prijemnej voni a vybor-
nej chuti stavnatych malin. Pozna-
me ich viac druhov vratane ¢iernych,
fialovych, Zltych, bielych a typicky
najcCastejsSich cervenych. Maliny ra-
dime medzi sezonne ovocie a zbiera-
jasavlete a pocas skorej jesene.

Maliny maja pre ludsky organizmus
mnozstvo zdraviu prospesnych latok.
»Z vitaminov ma popredné miesto vi-
tamin C, ktory je silny antioxidant.
Obsahujit mineraly, ale aj stopové prv-
ky: med, draslik, Zelezo, horcik, vap-
nik, zinok, kobalt. Med obsiahnuta v
malinéach sa odportca tym, ktori trpia
stresovym vypéatim,”“ pribliZuje na so-
cialnej sieti Mgr.Klinc¢akova z Poradne
zdravia Regionalneho Giradu verejného
zdravotnictva v Bratislave. Plody tohto
ovocia obsahujil aj pomerne vysoké
mnozstvo vitaminu A. Ten podporuje
zdravy zrak, chrani bunky, ovplyviiuje
kvalitu zubov, kosti, vlasov a pokoZky.
Vdaka biotinu a vitaminu B7 sa pri pra-
videlnej konzumacii tychto Cervenych
plodov mozete onedlho tesit z pevnych,
odolnych a hlavne dlhsich vlasov. ,,Bio-
tin je nevyhnutny pre spravny stav
pokozky. Uz od pradavna sa maliny
pouzivali pri prechladnuti a akttnych
ochoreniach dychacich ciest, pri chrip-

ke, hortckovitych stavoch, bolestiach
kibov a neuralgii, popisuje odborni¢-
ka. Pozitivny Gi¢inok maji maliny aj pri
problémoch s travenim.

Pozor!
Opatrne by sa mali maliny podavat
alergikom a malym detom.

Pouzitie

Maliny méZeme vyuzit pri priprave
kolacov, smoothies, do jogurtov ¢i cere-
alnych kasi. Pripravit si z nich méZeme
aj vynikajiici ovocny dZem. V horticich
letnych diloch nas vsak prijemne osvie-
Zi napriklad sorbet. PrindSame skvelé
recepty, na ktorych si isto pochutnate.

Malinovy dZem s métou

Suroviny: 1kg malin, 500g cukru
krupice, $tavu z dvoch citrénov, tri
stonky maty

Postup: Maliny umyjeme a nechame
odkvapkat na site. Potom vloZime do
misy, popucime vidlickou a premieSame
s cukrom. Nechame odleZat do nasledu-
jaceho diia. Na dalsi deri vlejeme zmes
do hrnca a privedieme k varu. VloZime
stonky maéty. Varime a priebeZne mie-
Same aZ kym neziskame dZem pozado-
vanej konzistencie, moZe to potrvat pri-
blizne 20 mindat. Pred koncom varenia

Ilustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

vyberieme z hrnca mitu a vmieSame cit-
rénova Stavu. DZem vlejeme do cistych
zavaracich poharov, dokladne uzatvori-
me vieCkom a oto¢ime hore dnom.

Malinovy sorbet

Suroviny: 250 ml vody, 500 g malin,
250 g praskového cukru, 1 CL Cerstvej
citrénovej Stavy

Postup: Vodu zmieSame s cukrom a
zahrievame kym sa cukor nerozpusti.
Potom do hrnca k sirupu vsypeme ma-
liny a varime ich za staleho mieSania
az kym sa rozvaria a vznikne malinové
pyré. To nasledne scedime do misky

tak, aby sa tam nedostali zrniecka. Ne-
chame vychladnat. Potom vmieSame
citrénovi Stavu a misku vlozime do
chladnicky. Po hodine preloZime sorbet
do nadoby vhodnej na mrazenie a vlo-
Zime do mraznicky. Mrazime aspon 4
hodiny, pricom kazdd polhodinu zmes
premieSavame vidlickou. Podavame na
tanierikoch zdobeny malinami a listka-
mi méaty alebo medovky.

Nas tip: Ak je sorbet urCeny dospe-
lym, modZete doni tesne pred podavanim
primieSat par kvapiek malinového likéru.

»ren
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OplatiSd!sk NAJLEPSIE PONUKY
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PARKSIDE®Aku uhlova
briska - bez akumulatora

Gucci Guilty Zastrihavac Philips OneBlade
Parfumovana voda 50 ml 360 QP2724/31

9 Notino.sk 9 mojalekaren.sk

Pakovy kavovar Lelit Mara X
PL62X V2

T Domiawsc ) TR

4 N [ N A

Musetti zrnkova kava Umyvacka riadu Krycia plachta na traktorovu Schildkrot Gymnasticka
Gentile - 500g Whirlpool WIC 3C26F kosacku (logo STIGA) lopta pre vySku 160-185 cm

9 Domkavy.sk \ ZlavneneSpotrebice.sk 9 trtechnic.sk 9

|

:
1530me

Akupila Riwall PRO Hranata rajnica FLORINA Ziarovka LEDVANCE® SMART+ . nevadent
RACS 3540i NELIO, 4L WIFI, RGB, GU10 ‘ Ustna sprcha NMD 3.7 E10

9 Trtechnic.sk 9 4.home.sk 9 Fuego.sk 9
- T g e

P

94,34 97348 19326
> P 3 | e | 2 P
a & /
www.TonerPartner.sk /,P }/ v/
HP 44A HP 106A HP 650-XXL
Toner PREMIUM, Eierny Toner PREMIUM, Cierny Cartridge PREMIUM,

s €Cipom Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne

“na onlme trhowsk&.;wW 0P|atlSa
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RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI,Y
ZATEPLENIE, OPRAVAA RENOVACIA |
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
-

wrani et ananie sl ZA NAsvl! PRACU
« 45 BOE 148 103 RUCIME!

irra T b et nh

POKRYVAC- TESAR
renovacia striech,

-~ .
— i renovacia garazi,

“‘Hq'—::ﬁ-*'-.____ 4 zateplenie,

Opravaarenovacia
1'|:|-| - zlabov kompletna
h - F—' h vymena striech
'-jl_-. H foz'(:c““f\ﬂzé
e & t—.‘h PRAC

-10% Z CENY PRACE DO 31.07.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

Profes ovar Z var
108 ONI 80DNI+ T0ER  ViKE 0 DN+
L I BIG BEAN, Logisticka 6, 91701 Trnava  Pondelok - Piatok: 08:00 -
5 Kontakt +421 949 623 050 S |_421 910 315 415, info@: domkavy sk Jednasaunezava nu B2 Bponuk_l

JREGIONPRESS

Vylet's nami!

/f E Inzercia
Sme experti v marketingovej komunikacii,
\ Tlaé Sk Ui i
reklame, online kampaniach, polygrafickej

» ,_s- Distribicia produkecii a distribicii, s cielenim

www.cujte.sk -

% +421910 922 916 [ schubertova@regionpress.sk

Po N u K letaky | vizitky | plagaty etikety | katalégy | kalendare spravodaje | casopisy
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