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TyZzdenne do 50 780 domacnosti

STAHOVAN'E ZB E RN A SU ROVI N Teplicka nad Vahom

0911319509 -
0918 799 3094wl =
@D 6,30 ai 7,4o EUR/kg
2elezo 0,13 70,20 EUR/kg
Mosadz 3,90 aZ 4,40 EUR/kg

kvalitné *"@ info: www.zbernezilina.sk,0902 916 093
NATERY OTVARACIE HODINY: po - pia 8.00-17.00, 50 8.00-12.00
po-p

STRIECH 2x§
RICI)
CISTENIE PERIA

Za priatelnt cenu www.rici.sk

0908 842 631 TEL: 0908 838 838
PLECHOVA STRESNA KRYTINA

JEDNOHROB 80 € DVOJHROB 120 €

Rok, datum 100 €, text 10 €/znak

1,50 €/znak

Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521

www.cisteniehrobu.sk

BN & STENIE HROBOY

aimpregnovanie hydrofébnou impregnaciou

NAJLEPSIA CENA v okoli KELERTIRETN:

18-0023-32

47-021

OPEa"a, Za dobrti cenu
- brasenie

- vapkovanie
+421 940 187 990

47-107

A KONTROLA
KOMINA =i
FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
CISTENIE - KONTROLA

Rekonstrukcia a oddechtovanie kominov

0914 276 111 0915 483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk

PALIVOVE

NESKORA
KAPUSTA

Z VLASTNEJ
PRODUKCIE
celd, rezand
ZILINA - BYTCICA

vedla
darcekovej predajne

0905 951 753

53_0055
26-021

cena za material a pracu 26,99 € / m?2
DT L 0915470 099 | SME MADARSKA FIRMA

37177

2 Kataster Nie RK | KAMEN ARSTVO

0902 614 251
JANTAR

NESKORA

KAPUSTA

CELA aj REZANA

odhlibend, vZdy Cerstvo

DREVO

UKLADANE -
pripravend na objedndvku miékka metrovica - 43 ¢/prm Z = - KOMINARSTVO -ndhrobné pomniky

VELKOSKLAD Stiepané makké - 55 €/prm / osnitianky [l | - Zulové zakrytia hrobov
Zelenina a ovocie tvrda metrovica - 57 ¢/prm | I%I | * FREZOVANIE [t HLIADK - urny a urnové schranky

0949 494 845

ISV /CYNITC W  Stiepané tvrdé-73 ¢prm e VLOZKOVANIE -lampdse, vazy, krize...
NN EMEWEER 4-5m dizky zlava 5€ = 1 MPR /. ODDECHTOVANIE 0908 252 071 Dosivotnd zdruka na prdcu
oprothonecéiny fadu/ DOVOZ ZABEZPECIME ™ = 7 +STAVBY KOMINOV www.kamenarstvojantar.sk

Tel. 39425_15550832520 899(1)1523_2 ;g% g LTV NV: VSRl | Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

otvorili sme nové

PLOTOVE CENTRUM | 0o

© za@ekofence sk

ZILINA - POVAZSKY CHLMEC,120 A .mm;akq!ance.sk

5_0107



od pondelka 29 9 do 5.10.
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Ponuka tovaru plati od 29. 9. do 5 10, 2025 alebo dovypredania rasob, Chyby v ladi wyhradene, Ceny s bez dekoracie. Firma LIDL i vybradzuje privo zmien v bateniach 3 variantoch pondikaného tovary. Odber modny len v chwylkdom meokihve



ZILINSKO

SLUZBY

SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893
(WYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno,
kasmirové sukne, Satky,
brokétové Satky, Stofky, mince

=0908 627 952

53-0088

77-0012

PLASTOVYCH
A HLINiKOVYCH

VYROBA A MONTAZ :
ckan OKIEN A DVERI

Tieniaca technika
Garazové brany

Pergoly, Zimné zahrady

Sklenené zabradlia
Posuvné systémy

ekooknaponuky@gmail.com

0918 392 054

(> - 2\
ZALUZIE
+1SO design retiazka (celotieri)

cena: 11 €/m2
+ISOLINE retiazka(ednoliaty nosnik)

cenz: 13,50 €/m2 i
*ROLETKY:-DENaNOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
* VERTIKAL. ZALUZIE
. SIETKY pevné, navijacie

- okenné - dverové

OPRAVY ZALUZI

0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com

'PALIVOVE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

Z trvalo udrzatelného slovenského lesa
L

4 7 DETOM

Riadkpvé
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK

4DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

8 DARUJEM

Chcetg Si
podat riadkovy
inzerat?

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

PALIVOVE
DREVO

polienka sypané
v kontajneri
od 25-50 cm

AKCIA

SEPTEMBER

do 30.9.2025

tvrdé polienka 33cm
59 €/prms

turdé polienka 40cm
54 €/prms

+ balik podpalovacich

triesok zdarma

0917 249 284

aktualny cennik:

www.pilavelkerovne.sk
doprava: 0,90 €/km

LSS KAMENARSTVO RIEDL

RIEDL

KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE:

- pomniky, urnové hroby, hrobky www.riedl.sk
- kompletné realizacie Zulovych hrobov
- rekonstrukcie

33 rokov na trhu

Varin
Martincekova 55
tel.: 041/569 12 72

Zilina-Povazsky Chimec Rajec
Hollého 47

tel.: 041/542 43 31

Bytcianska 56
tel.: 041/500 11 85

VELKOSKLAD ZELENINA-OVOCIE

LIETAVSKA’ L“CKA CEMENTARENSKA 97 (vedIa re3tauracie Kantina)

ZEMIAKY na zimné uskladnenie (odrody Belana, Bernina, Laura...), KAPUSTU hlavkovu
aj rezanti (bielu aj cervenii), kvasenti 1; 3,5; 5; 10 kg balenie, slovensky MED,

lipané viasské ORECHY ) vz copriMENT OVOCIA A ZELENINY 0905 152 855

® Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov

® Vystavba nerezovych

kominov 5
Yhelho frre V5
. 0908 591 216

- Frézovanietm - 15 €

@ Revizie kominov na kolaudaciu

a betonovo-nerezovych

fromire

= www.kominy-kabac.sk

Frezovanie a vlozkovanie

- Certifikovany Ziaruvzdorny material
- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvloZkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda ista

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

—_—
—

65-135

Cl\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMINOV

%0948 267 814

0 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

L 0905 742 808

frézovanie
od 15€/m i

PALIVOVE DREVO LACNO

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )3

Smrek od 25 €, Buk od 52 € DOVo
Z

0948 888 343

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vylctuje V&S mobilny operator.
Cena spdtnej SMS (vrtane DPH).

« Textdo 50 znakov 1€
« Text 51az100 znakov 2€
« Text101az150 znakov 3€
1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azihrada

2 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-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,ZA" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0)

REGION
PRESS

3 —

Bezplatny tyZdennik

\ |
ANSKG
EV 6214/24
vydava spolotnost
JREGIONPRESS

so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01Trnava, IC0: 36252417,

Rotnik II, rok 2025

Redakia: Vysokoskoldkov 6

IILINA
zilinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Mgr. Dana Mrézikova 0908 979 468
Barbora Gajdosova 0915 780 751

Www.regionpress.sk
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na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (50780 domaanost)

pamy tyzdei: Binovd, Brodno,
Budatin, Byttica, Povazsky Chlmec,
Trnové, Zadubnie, Zastranie, Zavodie,
Zilina, Beld, Bitarovd, Dolny Hricov,
Cbelany, Horny Hricov, Kotrina Lcka,
Krasiany, Horny Hricov, Lietavska LU¢-
ka, Nededza, Portibka, Rosina, StraZa,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Visriové, Hlink nad Vahom, Vel
ka BytCa, Hvozdnica, Kolrovice, Kote-
Sova, Predmier, Stiavnik, Velké Rovné
nepamy tyzdefi: Banov4, Brodno,
Budatin, Byttica, MojSova Llicka,
Povazsky_Chimec, Tmové, Zastranie,
Zévodie, Ziling, Zilinska Lehota, Beld,
Bitarovd, Kamenna Poruba, Konska,
Kotrtina Lucka, Krasnany, Lietava, Lie-
tavskd Lucka, Babkov, Lietavskd Svin-
na, Mojs, Nededza, Nezbudskd Licka,
Ovdiarsko, Podhorie, Portibka, Rajec,
Rajeckd Lesnd, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stranavy, StrdZa, Stretno,
Teplitka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Visriové

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAMSKD

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270 IJP]'OVSKO»LM—RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

M1 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
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V jeseni klieste nespia

V jeseni je priam ideilne obdobie
na vychadzky do prirody. Odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) vsak upozoriujii, Ze klieste
nespia ani v jeseni a preto riziko za-
klieStenia netreba podcenovat.

sInfikované klieste mdzu prenasat naj-
CastejSie klieStovil encefalitidu a lymski
boreli6zu. Ide o ochorenia, ktoré mozu
zapriinit vazne zdravotné nasledky,“
prizvukuji odbornici a pripajaji nasle-
dovné rady:

Vyhyhajte sa miestam s vys$$im pred-
pokladom vyskytu klieStov - okraje lesov,
vysoké porasty trav ¢i krovie. Dajte si
pozor aj pri mestskej zeleni — v parkoch,
zahradach ¢ina cintorinoch.

V prirode noste uzavret obuv, dlhé
nohavice, ponozky (idealne zapravené do
nohavic). Vhodnejsie je svetlé oblecenie,
na ktorom si parazita skor vSimnete.

Pouzite repelent a po navrate domov si
vzdy skontrolujte pokozku. Kliesta je po-
trebné ihned opatrne odstranit.

Infikované klieSte méZu prenasat dve
najcastejsie ochorenia:

Kliestova encefalitida (KE) - viruso-
vé ochorenie nervového systému. MoZe
zanechat dlhodobé nésledky najmd ne-

urologického charakteru: bolesti hlavy,
{inava, pocity znecitlivenia, mravcenia,
porucha pamti/koncentrécie - zhorSenie
motorickych funkcii, dlhotrvajiice kogni-
tivne tazkosti, ochrnutie. Ochorenie méze
v rizikovych pripadoch skoncit Gmrtim.

»Nezabudajte, Ze virus KE sa moZe pre-
niest aj cez nepasterizované ovcie ¢i kozie
mlieko a vyrobky z neho. Preto odporiica-
me konzumovat pasterizované vyrobky,*
uvadzajti odbornici z UVZ SR a dodévaji,
Ze najspolahlivejSou ochranou je ockova-
nie.

0d zaciatku roka 2025 do 17.9. eviduji
158 pripadov KE.

Lymska boreliéza (LB) - bakterialne
ochorenie, ktoré ak sa nelieci v¢as, moze
sposobit zavazné a dlhodobé komplika-
cie, a to neurologické (Siroké spektrum od
bolesti hlavy aZ po meningitidu, ochrnu-
tia), kardiovaskularne, postihnutia kibov
(chronické bolesti svalov a kibov), autoi-
muinne ochorenia, psychické problémy.

Lieci sa antibiotikami, ockovanie proti
LB neexistuje.

0d zaciatku roka 2025 do 17.9. eviduji
3127 pripadov LB

Nas tip:

Informécie o tom, ako kliesta spravne
vybrat, nijdete na nasej webovej stranke
cujte.sk

»ren

TARPA

Madlo polohovatelné
+ulozny priestor

Polohovatelné opierky hlavy

CISTENIE PERIA

SITIE PAPLONOV
VANKUSOV

041-568192/51, 09041962]821

ul.Na Stanicu}1032
Lilina-Bytcica
NO0TVAHODINY:|Pon'-'zatvorené) Ut:Pia: 8:00/-17.00

Ulozny priestor

( DOMBIMATED

MALIARSTVO
. -Matery striech
~Natery kostolov
~Natery vo vyskach
-Oprava kominov
~Malovanie fasad
0940 167 755

Postel'Sirka 130 cm

58_0028

59-0025

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk
o 812

KOBEREC 4959B
CHEAP HNEDA

decoreum.sk

0"1 6'EZU91

KOBEREC CHEAP
K857A BEZOVY

Vyuzite kod:
OPLATISAIO

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupdn v ndkupnom kosiku e-shopu.

VYROBA SEDACICH SUPRAV NA MIERU

atlUB ®

TECHHOLO®Y

BEZPECNOSTNE

Latka: B-2363 €-20% zlava = 1 890,- €
MOZNOST UPRAVY TVRDOSTI A HLBKY SEDENIA
CELOMASIVNA KOSTRA - SEDENIE - STUDENA PENA

Akcia plati do 30.9.2025

www.ubytovanieBA.sk
+421915 717358 Bratislava [

PONUKAME VAM PROFESIONALNE

KOMPLEXNE ZAHRADNICKE SLUZBY

Vyrub drevin, vysadba, starostlivost o okrasné aj ovocné
stromy, strihanie Zivych plotov. Kosenie, vyZinanie,
Cistenie pozemkov aj v tazko pristupnych lokalitach.
Starostlivost o okrasné a ovoc. stromy - v siilade s prirodou.
Porez dreva na dosky na mieste u Vas mobilnym gatrom.
Mozny odvoz bio materidlu

Férovd cena pri nezdvdznej obhliadke. Spokojnost zarucend

L&L - Komplexné zahradnicke sluzby

0904 162 980 - 0949 508 595

26-025

od 220 RUF

€/paleta NESTRO
O 0915 782 120

o !

www.PIlOFIOI(NOSK.eu

26-015

UZ 0D

DVERE
409¢
"% DO BYTOV

vchodove-dvere.sk

0917 678 746

ZARUKA

PRAVNO
M35PU-2BF130-PO-2-R100-PO-2-2BU130- 5
PO-2-M35PU
ROZMERY: 260/260 cm Seliand

zlava

-20%

s inzeratom

13-0282
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UPOZORNUJEME / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Pozor na falosnych kontrolorov

Socialna poistoviia varuje verej-
nost pred faloSnymi kontrolérmi
prepoctu dochodku. Nevpistajte
ich k vam domov a nedavajte im
peniaze.

Socidlna poistoviia upozoriuje
svojich klientov na faloSnych kontro-
16rov, ktori navstevuji seniorov pria-
mo vich domoch ¢i bytoch. Ti sa pred-
stavujii a tieZ preukdzu faloSnymi
preukazmi ako zamestnanci Social-
nej poistovne a z dévodu prepocitania
ddéchodkov, ktoré sa idajne chysta, sa
domahaja vstupu do interiéru domu
¢i bytu obc¢anov. Tvrdia, Ze je to do-
leZité pre urCenie vysky sumy ich
déchodku. Socidlna poistoviia vSak
takyto typ kontrol nevykonava a pri-
pomina, Ze jej zamestnanci nemaji
pravomoc vstupovat do nehnutelnosti
klientov a vyberat od nich peniaze v
hotovosti alebo inym spdsobom pria-
mo na mieste.

»Aktualne bol tento typ faloSnych
kontrolérov zaznamenany v Nitrian-
skom Kkraji. Je mozné predpokladat,
Ze vzhladom na rastice mnozstvo
podobnych podvodov k tomu méze
dojst aj v dalSich regionoch Sloven-
ska,” uvadza Socialna poistoviia a
zaroven vyzyva svojich poistencov
na obozretnost. Pripomina tieZ, Ze jej
zamestnanci navstevuja klientov len

v pripadoch kontroly dodrZiavania
lieCebného rezimu - ludovo nazyvané
tiez ,kontrola na péenke®. ,,Ani vte-
dy vSak do obydlia nevstupujt a tieZ
nemanipuluji s hotovostou, teda ni-
kdy od klientov neZiadajii aktikolvek
hradu priamo na mieste a v hotovos-
ti,“ objasnuje Socialna poistoviia.

Pre spresnenie doplnime, Ze pri-
padné prepocty ¢i valorizacie do-
chodkov spracovava Socidlna pois-
toviia automaticky, teda bez kontaktu
s klientom.

,V pripade akychkolvek pochyb-
nosti odporti¢ame klientom preverit si
situaciu priamo v prislusnej pobocke
Socialnej poistovne: Kontakty - po-
bocky [ Socidlna poistoviia (socpo-
ist.sk) alebo na bezplatnej infolinke
Informacno-poradenského centra:

0800 123 123. ren
»

r

Tustracné foto.
zdroj foto martaposemuckel pixabay
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b - Akcia plati prijregistracii do lgrnostného programu, do:30.9.2025.
" . " ‘VSetkyinformacieipredajniach. Pravidld zaruky vo VOP:

~ - istenie dvojhrobu 100€
P"P'a."a a real|za'¢:|a 0944 229 001 J
online kampani

Kompletna vyroba
web stranok

VSETKO na jednom mieste

CISTENIE A
NATERY

STRIECH

0908 662 307 www.pmwork.sk

PRIJMEME

UPRATOVACKU

2x tyZdenne - 6 hodin
Bytcica - ul. Na stanicu
MZDA: 300€ v Cistom/mesiac

0948 70 70 76

PRIJMEME
UPRATOVACKU

2x tyzdenne - 5 hodin
Centrum - ZA
MZDA: 200¢€ v istom/mesiac

0948 70 70 76

PRIJMEME
UPRATOVACKU

kancelarskych priestorov

68-003

68-003

restor e FREZOVANIE
v (Tparku Horny Hricov FREZOVANIE od 15€/bm
pri letisku . PRESTAVBY

VLO_iKOVAN 1E

8 hod. denne / HPP et i :
REKONSTRUKCIA| 5+ rovs

MZDA: 816 € / mesiac .
a 2x tyzdenne 8 hodin i ZLAVA 0
40 €viistom /deii e '"atelal45 /0 i .
0948707076 NN © 0944

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE

Stavebna spoloc¢nost so sidlom
v Bytéi [J7[1[) do stavu

MURAROV, MONTAZNYCH & ’
PRACOVNIKOV, POMOCNYCH

DATUMOV na
POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE

PRACOVNIKOV
Tel. kontakt: 0904 762 778

A

m sikovnych

pracovnikov do Mobisu

na poziciu m

automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 8 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 816 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5,00 € netto/hodina

0918 242 686 www.mkenterprise.sk
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DARUJEME VAM 12-ROCNU ZARUKU

ZILINA: Kamenna 4, areal KINEKUS, 0948 365 005, za1@ekoprofil.sk

www.ekoprofil.sks '




Fazulova, mrkvova, s jarnou cibulkou ¢i jablkom - staci si vybrat

Pripravme si chutné lahodné natierky

Receptov na chutné natierky nik-
dy nie je dost. Ich vyhodou je, Ze sa
daji pomerne rychlo pripravit, neraz
aj zo surovin, ktoré najdeme doma
v chladnicke ¢i komore. PosliiZia
nam nielen na ranajky, ale vhod-
né si aj na desiatu ¢i lahsiu veceru.
Nesklamii ani vtedy, ked sa nam ne-
cakane ohlasi navsteva. Prinasame
recepty na chutné natierky, ktoré sa
hodia na chlieb ¢i pecivo, ale moZe-
me ich podavat aj s chlebovymi plac-
kami i tortillami.

Natierka z Cervenej SoSovice
Suroviny: 100 g Cervenej SoSovice
polenej - ltipanej, sol podla chuti, suse-
na bazalka, 10 ks suSenych paradajok
v oleji
Postup:

« Cerventi So3ovicu oplachneme v stu-
denej vode a varime priblizne 15 minft.
Zlejeme z nej prebyto¢nil vodu a necha-
me vychladnt.

Tlustracné foto.

o Cerventi SoSovicu oplachneme v stu-
denej vode a varime pribliZzne 15 mint.
Zlejeme z nej prebytocnd vodu a neché-
me vychladnit.

¢ Upecend zeleninu spolu s uvarenou
SoSovicou vymixujeme na hladky krém.
Nakoniec primieSame 2 PL bieleho jo-
gurtu.

Natierka s jarnou cibulkou

Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné
cibulky, Stavu z polovice citrona, 250 g
tvarohu, 1 biely jogurt, sol

Postup:

e Zeler a mrkvu najemno nastritha-
me, jarnd cibulku pokrajame na kolies-
ka, vSetko vloZime do misky a dokladne
premieSame. Priddme $tavu z citrona,
tvaroh, biely jogurt a opat premieSame.
Dochutime solou.

Natierka s jablkom

Suroviny: 1 jablko, 150g smotanovo
tvarohového syra, 2 lyZice masla, 50 g

zdroj foto ahrimonig pixabay

¢ Nasledne SoSovicu vloZime do mixé-
ra, priddme suSené paradajky v oleji
avymixujeme.

Natierka z pecenej zeleniny
Suroviny: 4 stredné mrkvy, 2 petrzle-

ny, 1 cibula, 150g Cervenej SoSovice, olej,

tymian, sol, 2 PL bieleho jogurtu

Postup:

e Mrkvu a petrzlen umyjeme, o€isti-
me a nakrajame na mensie kusy, cibulu
pokrajame na $tvrtiny a spolu vloZime
do plechu, ktory sme si vystlali papie-
rom na pecenie. Pokvapkame olejom,
pridame sol a suSeny tymian. Pecieme
pri teplote 180 stupiiov do makka.

tvrdého syra vhodného na strithanie

Postup: Jablko ocistime, zbavime
jadrincov a na jemno postrihame. Tvr-
dy syr postrithame na hrubo. Do misky
vloZime smotanovo tvarohovy syr a vy-
mieSame ho s maslom. Priddme stritha-
ny syr a jablko a vSetko dobre premiesa-
me. Mézeme dochutit troskou soli.

Syrova natierka s paprikou
Suroviny:
250g tvrdého syra vhodného na stra-
hanie, 3 papriky r6znych farieb - zelena,
Cervena, zIta, 150g Sunky, 100g majoné-
zy, 100g bieleho jogurtu, sol a korenie
podla chuti

Tlustracné foto.

zdroj foto Einladung_zum_Essen pixabay

Ilustracné foto.

zdroj foto Anestiev pixabay

Postup:

¢ Papriky umyjeme, rozkrojime na
Stvrtiny, odstranime z nich jadrince
a potom pokrajame na malé Stvorceky.
Rovnako pokrajame aj Sunku.

¢ Syr na hrubo postrithame.

¢ Do misky vloZime majonézu a vy-
mieSame ju s jogurtom. Pridame pap-
riku, Sunku a syr. Natierku podla chuti
osolime a okorenime.

Fazulova natierka s orechmi

Suroviny:

250g konzervu bielej fazule v slanom
naleve, 4 lyZice panenského olivového
oleja, sol, korenie, 2 strii¢iky cesnaku,
hrst vlasskych orechov.

Postup:

¢ Vlasské orechy posekame na kasky.

o Straciky cesnaku pretlacime.

¢ Fazulu vylejeme na sito, preplach-
neme studenou vodou a nechame od-
kvapkat.

¢ Do mixéru vsypeme fazulu, prida-
me olivovy olej a dokladne vymixujeme
na natierku.

¢ Natierku prelozime do misky a ochu-
time cesnakom.

¢ Na zaver zlahka vmieSame orechy.

Nas tip:

Ak nemate po ruke mixér, moZete po-
uZit pucidlo na zemiaky.

Mrkvova natierka s ovsenymi
vlockami

Suroviny:

150g smotanovo tvarohového syra,
50g bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovse-
nych vlociek, 1PL repkového oleja, tek-
vicové jadierka

Postup:

¢ Mrkvu umyjeme, oc¢istime a na hru-
bo postrithame.

¢ Na panvicu dame olej a mrkvu na
fnom asi 5 minat podusime. Nechame
vychladnt.

¢ Do misky vloZime syr a vymieSame
ho s jogurtom. PrimieSame ovsené vloc¢-
ky a mrkvu. Pred podavanim posypeme
tekvicovymi jadierkami.

Syrova natierka s peCenym
cesnakom

Suroviny:

200g syra s modrou plesiiou, 200g

smotanovo tvarohového syra, 3PL bie-
leho jogurtu, hlavic¢ka cesnaku, korenie
a cukor podla chuti

Postup:

¢ Riiru zohrejeme na stredne vysoki
teplotu. Hlavicku cesnaku zabalime do
alobalu a pecieme pol hodinu. Nechame
vychladnit a potom striiciky vytlacime

Tlustracné foto.
zdroj foto ctwtn pixabay

zo Supky a popucime vidlickou.

e Syr s modrou plestiou pretlacime
cez hrubé strithadlo do misky. Vymie-
Same ho so syrom a jogurtom. Pridame
cesnak a dochutime podla chuti kore-
nim a Stipkou cukru.

Vaji¢kova natierka s avokadom

Suroviny:

1avokado, 2 vajcia, 2PL bieleho jogur-
tu, citronovi Stavu, sol a korenie podla
chuti

Postup:

o Vajitka uvarime na tvrdo, nechame
vychladn(t a potom pokrajame na malé
Stvorceky.

e Avokado rozkrojime na polovice,
pomocou lyZice z neho vyberieme du-
Zinu.

¢ Do misky vloZime duzinu z avoka-
da, popucime ju vidlickou a pokvapka-
me citronovou Stavou. Pridame pokra-
jané vajcia a jogurt. Dochutime solou
a korenim.

»ren
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Pitny rezim a vhodna flasa na pitie

Kolko a aké tekutiny by mali pit deti?

DodrZiavanie spravneho pitného re-
Zimu je jednou z najdéleZitejSich zasad
zdravého Zivotného $tylu. Podla odbor-
nikov z Uradu verejného zdravotnictva
SR (UVZ SR) je potrebné preferovat pitie
vyhradne Cistej pitnej vody.

,Mnozstvo vody, ktoré detsky organiz-
mus potrebuje, zavisi predovsetkym od veku
a hmotnosti dietata, ale aj od injch faktorov,
ako st fyzicka aktivita, teplota prostredia
a typ stravy. U dietata v Skolskom veku je
to 70 ml a u dospeljich je to cca 50 ml na kg
hmotnosti za 24 hodin,” objasiiuji odbornici
anailustraciu uvadzaji: toto mnozstvo u die-
tata s hmotnostou 20 kg predstavuje 1400 ml
vody/den, u dietata vaZiaceho 30 kg je to 2100
ml vody/def, u dietata s hmotnostou 40 kg
2800 ml vody/deti. ,,Odporticame aj pedago-
gickym pracovnikom, aby vyzyvali deti napit
sa, najma po telesnej aktivite, v stresujticich
situdciach a poc¢as mimoriadne tepljch dni,”
hovoria odbornici a dodavaj: ,,Deti by mali
vypit pred odchodom do Skoly aspori jeden
pohér vody. Vypit naraz velké mnoZzstvo vody
nie je vhodné. Pokial mé dieta dostatok teku-
tin pocas dia, veCer staci pit mensie mnoz-
stvo vody, najma pred spanim.”

Co pontiknut detom pit okrem vody?
Pre spestrenie pitného reZimu moZeme
podla odbornikov jednorazovo denne po-

niknut dietatu nesladeny bylinkovy alebo
ovocny Caj, pripadne nesytendt mineralnu
vodu. ,Ovocné Stavy predstavuji doleZity
zdroj vitaminov a mineralnych latok, Stavy
odportiCame podavat zriedené, napriklad
v pomere 1:1 s vodou. Nevhodné s silne mi-
neralizované vody syjtené oxidom uhli¢itym,
vetky sladené napoje, ako st napriklad co-
lové napoje, napoje s umelymi sladidlami,
energetické népoje s obsahom chininu, kava
aalkohol,” prizvukujti odbornici.

Ktora flasa je vhodna?

JenajvhodnejSie, aby si dieta do $koly nosi-
lo vlastni flasu. T4 idedlna by mala byt lahko
Cistitelnd, mat odmerku a udrZiavat teplotu
napoja. ,PET flaSe z uz vypitych napojov st
urcené iba na jednorazové pouZitie, preto ich
neodporti¢ame znova pouzivat. Vhodné st
flase na opakované pouzivanie: vyrobené
z plastu (Tritan, PP), skla alebo z nerezovej
ocele. Sklo je povaZované za vysoko inertny
(necinny) material, ktory neuvoliiuje do vody
Ziadne neZiaduce latky. Jeho nevyhodou je
vSak vyssia hmotnost a riziko rozbitia. Aké-
kolvek plastové a nerezové flase urCené na
opakované pouzitie sii bezpecné, ak sa do-
drZiavajii podmienky pouZitia uvedené na
obale,” priblizujt odbornici.

AKko sa spravne starat o flasu?
o Flase urcené na opakované pouzivanie

Tustracné foto.

zdroj foto Adam364593133 pixabay

je potrebné pred prvym pouZitim dokladne
oplachnut tak, aby nedoslo k vytvoreniu mik-
robidlneho biofilmu alebo pomnoZovaniu
mikroorganizmov, hlavne ak sa do flia$ dava-
ji dztsy alebo mliecne vyrobky.

¢ Je dolezité flasu umyvat kazdy de tep-
lou vodou s jemnym saponatom. Vhodné je
pouzit kefku pre dokladné mechanické vycis-
tenie vnitornych stien. Po umyti je potrebné
nechat flau otvorenti, aby dobre preschla.

¢ Flase, najma plastové, by sa nemali ne-
chavat na priamom slne¢nom svetle. Teplo
a UV ziarenie m6zu zniZovat kvalitu materia-

lu a podporovat rast mikroorganizmov.

e Plastové flaSe sa Casom opotrebujd,
amozu sa objavit povrchové trhliny a praskli-
ny, vypukliny, oddelovanie vrstiev, strata ob-
jemu alebo iné deformécie, ako je zaZltnutie
Ci strata lesku alebo priehladnosti. ,,Zmeny
v dosledku pouZivania, akymi st zafarbe-
nie od farbiv z potravin vratane lykopénu
a kurkuminu, vSak nepredstavujt zhorSenie
vlastnosti plastového materialu. V pripade
vyraznych mechanickyjch zmien je potrebné
plastovii flasu nahradit novou,” radia odbor-
nicizOVZSR. » ren

Zahradnictvo
LOSKOL
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Predaj ovocnych stromov
- jadroviny, késtkoviny,
drobné ovocie

Predaj spustame
po 13.10.2025

Horna Stubna 196

0908 428 157
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KVITNUCICH KROV

zivne okrasné stromy
pre vasu zahradu

SIROKY SORTIMENT
OKRASNYCH

DREVIN A

Otvaracie hodiny
Pondelok - Piatok 9:00 -17:00, Sobota 8:00-13:00



ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS = PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

_..-‘l--w

ZAMERANIEA & :f? -
3D VIZUALIZACIA 1;#-'"-"— 3 [

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

BEZ |
WAPKY |
. L

BﬂMBn &) www.bombafasada.sk

@) +421905148 393

Fnsmm (=) info@bombafasada.sk

EXPERTI NA STRECHY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

Zhody, trofeje i celé » POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
polovnicke zbierky. » RENOVACIA STRIECH / GARAZi
- » ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV
Kupim veci » KOMPLETNA VYMENA
z1.a2.sv.vojny,

Huchovk STRIECH

vzduchovky.

— -10%
Vykup minci

Z CENY PRACE
do roku 1945 y

Cela SR

0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com g

Vas domov, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vytahy od Stannah vam déji slobodu uzivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

. *Tato ponuka je k dispozicii
Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakipenie [EERVAIVIVERTITIEYSIETT]

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stafu. IREMAILCUI-CIELIETEE
ponukami.

www.stannah.sk

POKRYVAC- TESAR

profesionalne stresné prace

ZA NASU PRACU RUCIME!
> renovacia striech, renovacia garazi<
> pokladka plechovej stre3nej krytiny <
» oprava a renovdcia Zlabov <
» kompletnd vymena striech ¢
» zateplovacie prace ¢
ZDARMA DOPRAVA, CENOVA PONUKA

: | Kontakt: +421 949 623 050




