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Chystajiu komplexnii pomoc
pre osamelych rodicov

Osameli rodi¢ia na Slovensku ziskaji
novi formu komplexnej pomoci, ktora im
pomoZe prekonat narocné Zivotné situa-
cie a zabezpeci lepsie podmienky pre ich
rodiny. Informovalo o tom Ministerstvo
prace, socialnych veci a rodiny SR, ktoré
pripravilo Pilotny projekt v spolupraci s
organizaciami zaoberajiicimi sa pomo-
cou osamelym rodi¢om.

V poradniach komplexnej pomoci st klien-
tom k dispozicii odbornici z r6znych oblasti,
vratane psychologa, pravnika, ekondma a so-
cialneho pracovnika, avsak novinkou buda
dve nové pracovné pozicie, a to sprievodca
osobnou skisenostou pre osamelych rodi-
Cov a manazér pripadu. Sprievodca osobnou
skiisenostou bude zohravat kltacova rolu pri
motivovani osamelych rodicov, pricom tato
podpora bude zaloZena na vlastnej Zivotnej
skisenosti. ,,Je to velmi délezité, lebo motiva-
cia a pochopenie z vlastnej skiisenosti dokaze
otvorit cestu k rieSeniam,” poznamenal mi-
nister prace Erik Tomas s tym, Ze manazér pri-
padu bude mat za tlohu spracovat konkrétnu
situaciu kazdého klienta a nastavit pre neho
individualny program podpory na mieru, kto-
ry moZe zahinat pravnu pomoc, napriklad pri
vybavovani pozostalostnych zaleZitosti alebo
oddlZeni rodiny, psychologicki podporu ¢i
pomoc pri hladani zamestnania.

,,Cielom nie je len poskytovanie rdznych
sluzieh, ale aj prakticka pomoc, ktora osame-

lym rodicom umozni zlepsit Zivotna situaciu
a zvysi ich samostatnost. Projekt je navyse
unikatny aj vdaka spolupraci $tatu s mimo-
vladnymi organizaciami, ktoré dlhodobo po-
mahaji osamelym rodicom,“ pribliZil rezort
prace, socialnych veci a rodiny a doplnil, Ze
ministerstvo tak prevzalo know-how od orga-
nizécii ako neziskova organizacia Jeden rodic
a Centrum Slniecko a obéianske zdruZenie
My mamy. Podla ministra Tomasa ide o spo-
jenie praxe a Statneho systému, ktoré vytvori
efektivnu a udrzatelnii pomoc pre cielovi
skupinu.

,,Zapojenie do programu bude dobrovolné,
¢im sa zaroven posilni motivacia osamelych
rodicov aktivne pracovat na zlepSeni svojej
situdcie a zarovenl sa minimalizuje riziko
zneuzivania pomoci. V ramci projektu bude
poskytovany motivacny prispevok, ktory
bude vyplacany z eurofondov a jeho vyska
bude zavisiet od poctu deti v rodine — 100 eur
mesacne na jedno dieta, 150 eur na dve deti
a 200 eur na tri a viac deti,“ objasnilo minis-
terstvo a dodalo, Ze tento prispevok ma sliizit
ako podpora, kym sa osamely rodic¢ aktivne
zapéja do ro¢ného programu v ramci narod-
ného projektu.

Ministerstvo prace planuje zabezpecit
vSetky potrebné kroky na to, aby poradne
komplexnej pomoci mohli od 1. februara 2026
zacat poskytovat rocny poradensky program
pre osamelyjch rodicov.
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- renovacia dveri
- klucky, zamky, sklo

- servis vstavanych skrin
- renovacia vstavanych skrin

NASE SLUZBY PRE VAS:

obhliadky: 0905 605 934
prevadzka: 0948 288 791

Odeska ulica 75, 821 06 Bratislava
renovacia@renovacia-dveri.eu
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TyZzdenne do 106 540 domacnosti

"=  Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNED

- TLACIAROV o
- KNIHAROV - ZORADOVACOV (m/2)

Mzda:

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/)
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK
Mzda: min.1210€-1 600 € odskisenostia zruénosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

min. 1 450 € -2 100 € od skisenostia zruénosti uchddzaca

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zékladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

~

« VEDUCI ODDELENIA ENERGETIKY (m/2)

Mzda: min.2 000 € ododbomychschopnosti uchadzaca
Zakladnd zlozka mzdy 1080 €

« SPECIALISTA PODPORY EKONOMICKEHO
SYSTEMU NAV A INYCH ERP (m/3)

Mzda: min. 1800 € ododbomyichschopnosti uchadzaca
Zakladna zlozka mzdy 1080 €
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
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245/45 R18 100V
WH1000

a ich sucasti, kasmirové,

zésterky, Satky a mince

V PNEUSERVISOCH

(WYKUP
KROJOV

merinové a tibetové sukne,

MIKONA

06-0106

=0908 627 952

L stavaj.peter@gmail.com

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUIJTE ICH NAM
0907 701 786

37-104-2

www.renovacia-dveri.eu

92-0010

www.mikona.sk
J

77-0012

J

« stahovanie - likvidacie
+ Vynos - prenos nabytku

KUPIM ORNU PODU g; podiely

JOZOVCI

0911 107 792
0903 594 868

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950713 550

»HN ZTP, doch. -10% «««

08-0149
32-0007
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== UNIZDRAV

ZDRAVOTNICKE
POMOCKY

@ 24 HODIN

Polohovacia postel

elektricka s matracom Home

.TIPNADARCEK _ 1 399,00 € \ “.'1;

Nizkootackovy odstavovac
ovocia a zeleniny UNIZDRAV

119,00 €

- bod - a
A > T
8 24 HODIN 8 24 HODIN TIP NA DARCEK TIP NA DARCEK

Noény stolik MEDIK Elektricky invalidny vozik Relaxaéné polohovacie kreslo Ponéo do dazda

plast, modry AIRWHEEL H3TS COMFORT, funkcia masaze, vyhrevu UNIZDRAV

99,00 € 169000 € 269,00 € 39,90 €

TIP NA DARCEK TIP NA DARCEK TOP PRODUKT TIP NA DARCEK

Korejska kozmeticka maska Tlakomer UNIZDRAV Vyhrievacia ocna maska  Horské slnko UNIZDRAV B-komplex Forte

na tvar s kolagénom, 30 ml s hlasovym vystupom grafénova technologia domace tvaroveé solarium UNIZDRAV, 50+10 kapsul
290 € 2190 € 2590 € 139,00 € 490 €

Najvacsie zdravotnicke
potreby v Bratislave

lvanska cesta 4337/2
Telefén: 02/222 009 31,
Mobil: 0903 942 779
Otvaracie hodiny: Po-Pi: 8:00 - 17:30
So: 9:00 - 13:00

NAJSIRSi SORTIMENT ZDRAVOTNICKYCH POMOCOK V PREDAJNI A NA E-SHOPE WWW.UNIZDRAV.SK
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NAVSTIVTE
VIANOCNE

TRHY V 0BI!

T

T

dostupna od 7. 11.

sl
'1 ﬂ %
29
3.79 ks 8.
VIANOENA HVIEZDA ANJELSKE ZVONENIE ZLATE

(POINSETTIA) Anjelské zvonenie zlaté pr.130 x 270 mm.
Izbovy kvet, priemer kvetindca cca 11 cm. OBI €. 3834546 a . 0BI €. 4414694

'20 % " -26 %
1099, 2979

ZAVESNA HVIEZDA SATURNUS STOJAN NA VIANOCNY STROMCEK
Zéavesna hviezda, biela, pre 1Ziarovku s paticou E14, max 25 W, 0B Basic Stojan na vianocny stromcek pre stroméeky
45 x 45 x 15 cm, dostupny aj pr. 75 cm. 0BI €. 1671262 a i. do vySky 220 a pr. kmeiia 11 cm. 0BI €. 5326517

Len vo vasej 0Bl predajni )74

Svoju najblizSiu predajiiu 0BI najdete na obi.sk @) oS00 moouEomEsR

ZNACKA ry > .
Plati od 11.11 do 30.11.2025 alebo do vypredania z&sob. cena verejnosti m- nnKAZETE CUKO LVEK

Ap"kél:l.a heyﬂBl )) stiahni, zaregistruj sa a pouzivaj uz dnes ))))))\
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[/ PRIDAJSA

" KNAM

Slovenska

v tvojom meste
¢i obci

www.posta.sk ® 02/59 393 435
o1 job@slposta.sk ®) 02/59 393 211
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BRATISLAVSKO zapad ZAMESTNANIE

Benefity

Slovenska

e
S VA N>

» 37,5 hod.tyzdenny pracovny ¢as » letné tabory pre deti

» prispevok nadopravu a ubytovanie » zlavy na produkty a sluzby

» prispevok pridlhodobej PN » MultiSport karta

» prispevok naprvaka » zazemie velkej spolo¢nosti
adalSie

Nase pozicie:

» postovy dorucovatel » postovy zamestnanec

» priehradkovy zamestnanec » vodi¢ nakladného

» triediC zasielok automobilu (C, C+E)

» zamestnanec postovej prepravy » dispecer postovej prepravy

Co pozadujeme:

» bezuhonnost

» zdravotnu spdsobilost

» minimalny vek 18 rokov

» adekvatne vzdelanie k pracovnej pozicii

Mzdové podmienky volnych pracovnych pozicii

ziskate prostrednictvom kontaktov na prvej strane
alebo na kariera.posta.sk.
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Bezplatny tyZdennik

BRATISLAVSKO

zdpa
EV 6238/24
vydava spoloénost
JREGIONPRESS

50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik II, rok 2025

Redakcia: Martincekova 17

BRATISLAVA
bratislavsko@regionpress.sk

INZERCIA

Zora Kovacova 0905 719 132
Edita Schubertovd 0910 922 916
Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (106540 domacnost)
Kazdy tyzden: Dlhé Diely, Karlova
Ves, DUbravka, Lamac, Petrzalka, De-
vinska Nova Ves, Devin, Horsky park,
Zahorskd Bystrica, Rusovce, Jarovee,
Cunovo, Koliba, Kramére

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

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAI!SKO

NZ 35,050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

L 37270 lIP]OVSKlJ-LM-RK

LC 30.860 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

B) 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL
L

Dusevné zdravie na skolach
ma zlepsit metoda vSimavosti

Ziaci v celej Eurépe Celia znepokojujiicemu
narastu problémov s duSevnym zdravim.
RieSenia v oblasti dusevného zdravia sa
snazi do slovenskych $kdl priniest Cen-
trum environmentalnej a etickej viichovy
(CEEV) Zivica a jej vzdelavaci program Ko-
menského institiit prostrednictvom meto-
dy vSimavosti (mindfulness).

V prieskume HBSC (Health Behaviour in
School-aged Children) z roku 2022 vyplynulo,
Ze na Slovensku pocituji dievcata v tinedZer-
skom veku vyrazne vy$Siu mieru stresu a z-
kosti ako chlapci. Kym u dievcat az polovica
zaziva stres viac ako raz za tjzder, u chlapcov
podobné pocity zaziva 35 percent. V porovnani
s inymi krajinami slovenski Ziaci a ziacky vo
veku 15 rokov uvadzali aZ o 10 percent vyssiu
mieru stresu a izkosti, ako bol medzinarodny
priemer studie.

Vysledky testovania PISA z toho istého roku
pritom poukazali na silny vplyv dusevnej po-
hody Ziakov na ich akademické vysledky. Sko-
laci, ktori dokazali lepsie ovladat svoje emocie
alebo boli odolnejsi voci stresu, dosahovali v
priemere o Sest testovacich bodov lepsie vy-
sledky ako ich rovesnici s nizSou mierou seba-
regulacie. Schopnost ucit sa a emdcie st tizko
prepojené. CEEV Zivica sa v rAmci medzina-
rodného projektu Wellbeing na Skolach snazi
posilnit odolnost a duSevni pohodu deti a
ucitelov v Skolskom prostredi prostrednictvom
metddy vSimavosti. Ide o stibor relaxa¢nych

nastrojov a technik, ktoré pomahajt znizovat
tzkost a stres.

,Technikami vsimavosti sa podporuje kon-
centracia a pamaét, zniZuje sa pocit Gzkosti
a konflikty v kolektive a podporuje sa empatia,
motivacia a spolupraca. Pridanou hodnotou
projektu je vyuzitie praktickych vystupov, kon-
krétne prirucky pre ucitelov a mobilnej aplika-
cie, ktoré ucitelov a zZiakov prevedi cvi¢eniami
vsimavosti, a to priamo v triedach. Benefitom je
tiez zakladny vycvik vsimavosti pod vedenim
odbornicky na ttto tému a mentorska podpo-
ra v téme mindfulness, aby mohli byt ucitelia
ambasadormi v§imavosti vo svojej Skole,“ ob-
jasnila programova manazérka Komenského
indtitdtu a psychologicka Zuzana LabaSova.
Do pilotnej fazy na Slovensku sa ¢oskoro zapoja
timy ucitelov a Skolskych psychol6gov z Nitry,
Novak, Pezinku, PreSova, Zvolena a obce Plie-
Sovce. Priamo so svojimi Ziakmi potom v $ko-
lach otestujit mobilni aplikaciu a metodiku,
ktoré vznikajti v ramci projektu.

Projekt, ktory potrva do oktdbra 2027, vedie
Masarykova univerzita (Ceska republika) v me-
dzinarodnej spolupraci s partnermi z Grécka,
Slovenska a Irska. Finska univerzita Jyvaskyld
nasledne otestuje vplyv tychto technik na du-
Sevnil pohodu Ziakov. Vdaka financovaniu z
programu Eurdpskej tinie Erasmus+ budi vset-
ky vzdelavacie nastroje a mobilna aplikacia
bezplatne spristupnené pre verejnost na stran-

ke www.wellbeinginschools.eu/sk.
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Trnavska novéna

sa kona uz viac ako tristo rokov

V Trnave sa zaCalo jedno z naj-
vyznamnej$ich naboZenskych podujati
roka - Trnavska novéna a potrva do 21.
novembra. Toto podujatie, konajiice sa
v Bazilike sv. Mikulasa, patri k najstar-
§im duchovnym tradiciam na Slovensku
a kaZdorocne do mesta prilaka tisice
navstevnikov. Jej tistrednym bodom je
zazracny obraz.

Trnavska novéna sa v meste kona uz viac
ako tristo rokov a pripomina zachranu Tr-
navy pred morovou epidémiou v 17. storo¢i.
Na pocest tychto udalosti nesti veriaci pocas
novény mestom obraz Panny Marie Trnav-
skej, ktory je bezne umiestneny v kaplnke
Baziliky svdtého Mikulasa. Procesia nese-
nia obrazu mestom je hlavnym momentom
novény.

Podla Alexandra Prostindka, riaditela
Oblastnej organizacie cestovného ruchu
Trnava Tourism je Trnavska novéna jedinec-
nym vyjadrenim podstaty nezamenitelnej
tradicie mesta. ,,Je neopisatelné, ako tristo
rokov staré udalosti a pribeh, ktory stoji za
Trnavskou novénou, znova a znova priva-
dzajt Iudi do Trnavy.*

Pocas deviatich dni sa v bazilike tento
rok uskuto¢nia viaceré svité omse, denne
06.30, 8.00, 10.00, 16.00 @ 18.00 hodine, ako
aj stretnutia s vyznamnymi kazatelmi zo
Slovenska a zahranicia. V sobotu 15. novem-

bra o 1130 hod. bude pripravena aj omsa
v madarskom jazyku. Jednym z vrcholov
podujatia bude tradi¢na procesia mestom
v nedelu 16. novembra po svétej omsi 0 9.30
hodine. Hlavnym celebrantom bude Zilin-
sky biskup Tomas Galis.

Medzi vyznamnych hosti tohtorocnej
novény patria apostolsky nuncius Nicola
Girasoli, rektor nitrianskeho seminara Ma-
ridn Dragln, gréckokatolicky arcibiskup
a eparchialny biskup vladyka Cyril Vasil,
Cesky psychiater a spisovatel Max Kaspart,
generalny vikar Banskobystrickej diecézy
Branislav Koppal a ostravsko-opavsky bis-
kup Martin David.

Vdaka obrazu milostivej Panny Marie sa
Trnava stala zndmym pttnickjm miestom,
do ktorého prichadzajt veriaci. V roku 2008
bola vyhlasena Bazilika sv. Mikulasa za
Marianske pitnické miesto Trnavskej arci-
diecézy. Zazra¢ny obraz slziaci krvavé slzy
si rocne pride pozriet viac ako Sestnasttisic
navstevnikov.

zdroj foto Region Trnava
»ren
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MBMEVE Karol Mikias

www.tepovaniekm.sk
tel.: 0949 85 1110

UMYVANIE DKIEN

UPRATOVANIESETETS
TEPOVANIED

MALIARSKE|PRACE
0908437 079

10-0038

Nové strechy
plechové, skridlové,
hydroizolacie,
oplechovanie

kominov a vymena rin

& 0944 091 085

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY

Ku kazdej objedndvke

hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS
BRATISLAVA

Praca v stabilnej spoloénosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

corado@corado.sk

0902 582 140

REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

©

| jadrové vitanie otvorov.. 0908 447 006

| statické posudky
| odvoz odpadu

Riadkova
INzercia
1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

»Klpim staré hodinky prim
0905767777

»ODKUPIM STARE MINCE A
BANKOVKY 0903 868 361

7 DETOM

8 DARUJEM

20-0010

10-0032

78-0010

www.jadrovevrtanie.sk g

Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

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

Priklad:
RP BZ 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-Detfom
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 ,BZ" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)




Jedlé gastany pre zdravé srdce, mozog i kosti

Je tu sezona gastanov

Vona pecenych gastanov sa nam uz
tradiCne spaja s jesennym a zimnym
obdobim a najcastejsie si ich vychutna-
vame na viano¢nych trhoch. Pripravit
si tito skvelil pochiitku vS§ak moZeme
aj doma, alebo jedlé gastany pouzit pri
vyrobe velmi chutnjch dezertov. Pri-
nasame tipy, ako sa to podari.

Gastany st plody gastana jedlého. Majit
lahodnd, jemne sladka chut a st bohaté
na ziviny. Zakapit si tieto plody moéZeme
vobchodoch. Ak by sme si chceli nazbierat
gastany sami, na Slovensku najdeme zo-
par lokalit kde rasti.

U¢inky na zdravie

»Gastany st zdrojom vitaminu C a vita-
minov skupiny B. TaktieZ s zdrojom mi-
neralov ako draslik, med a hor¢ik. Navyse
s bohaté aj na vlakninu,“ hovori MUDr.
Srankové z Poradne zdravia Regiondlneho
aradu verejného zdravotnictva Bratislava.
»Gastany prispievaji k podpore zdravého
srdcovo-cievneho systému tym, Ze draslik
a hor¢ik pomahaji regulovat krvny tlak.
Konzumaciou gaStanov podporime zdrava
funkciu mozgu, kedZe stt bohaté na vitami-
ny skupiny B, ktoré st priamo spojené so

Vychutnajte si peCené gastany.

u osob na ne citlivjch spdsobit traviace
problémy, ako podrazdenie Zalidka i
nevolnost, alebo iné komplikacie, najma
u ludi s ochorenim pecene alebo obliciek.
Preto je lepSie ich tepelne upravit,” odpori-
¢a odbornicka.

Spracovanie

Pecené jedlé gaStany st velmi oblibe-
né, moZete ich vSak tiez kandizovat ¢i varit.
Po tepelnej Gprave ich moZzete pridavat do
Salatov, plniek, polievok a dezertov.

Upecte si gaStany

Pozname viacero sposobov, ako pecené
gaStany pripravit. Niektori gaStany pred
pecenim povaria chvilu vo vode a potom
upec, ini ich podlievajii vodou pocas
pecenia priamo na plechu, dalsi ich peca
nasucho.

Recept na peCené gastany

Gastany nareZte ostrym nozom na S$pic-
ke do krizika. Rezy by mali byt hlboké asi
4 az 5 mm, aby sa gastany po upeceni dali
dobre o$tipat. Takto narezané ich vlozte
do hrnca, zalejte studenou vodou, pridat
moZete aj troSku soli a dajte varit. Ked voda
chvilu vrie, gastany odstavte zo sporaka a

zdroj foto makamukio pixabay

spravnym neurologickym vyvojom a funk-
ciou. Draslik pomaha zvysit prietok krvi do
mozgu a podpori tak zdravie nervového
systému,” objastiuje odbornitka a doda-
va, Ze vlaknina obsiahnuta v gaStanoch
poméaha hromadit stolicu, ulahuje jej
prechod, a tak poméaha v prevencii zapchy,
prispieva k pocitu plnosti, o moéze pomdct
pri regulacii hmotnosti. Tieto chutné plo-
dy mo6zu byt napomocné aj pri kontrole
hladiny cukru v krvi. Sice obsahuji vac-
ie mnoZstvo sacharidov, avsak vlaknina
v nich obsiahnuta zaistuje, ze telo sacha-
ridy vstrebava pomaly a tjm pomaha za-
branit prudkému narastu hladiny cukru v
krvi. GaStany st taktiez dobré pre zdravie
kosti. ,Med je mimoriadne déleZita pri ab-
sorbovani Zeleza, ktoré je nevyhnutné pre
rast a vyvoj kosti a horcik je potrebny na
podporu ich mineralnej hustoty,” priblizu-
je MUDr. Srankova.

Pozor!
Pamatajte na to, Ze surové gastany ob-
sahuji1 vysoky obsah trieslovin. ,,To mozZe

scedte ich. Riru rozohrejte na 200°C. Gas-
tany presypte do pekaca, ktory ste predtym
vystlali papierom na pecenie. Gastany pec-
te v rlre pribliZne 20 aZ 25 mint a pocas
pecenia plechom obcas potriasajte. Po vy-
tiahnuti gastanov z riry ich zakryte utier-
kou a nechajte 10 mintt chladnt. ESte tep-
1é ich ocistite, so studenymi by to uz neslo.

Nas tip:

o Dajte si zaleZat aj na viybere gastanov
a kupuijte Cerstvé a zdravé plody. Spracujte
ich €o najskor.

¢ Pozornost venujte aj tomu, ako gasta-
ny narezete. Spravne narezanie gastanov
je pri ich peceni velmi ddleZité najma pre-
to, aby gastany pocas pecenia v rlire nevy-
buchovali.

GASTANOVE GULOCKY

Suroviny: 120 g piSkoty, 250 g gastanové
pyré, 1 vanilkovy cukor, 2 lyZice praskovy
cukor, 40 g maslo, 1 lyZica rumu, 100 ml
smotany na $lahanie, 50 g Cokolady

Gastany st plody gasStana jedlého.

zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

Postup:

Piskéty pomocou valéeka rozdrvime na
prasok. Gastanové pyré roztlacime vidlic-
kou a vloZime do misky. Pridame k nemu
podrvené piskéty, vanilkovy aj praskovy
cukor, roztopené vychladnuté maslo a
rum. Zmes zmieSame tak, aby nam vznik-
lo pevné cesto, z ktorého vytvarujeme
gulocky. Pokladieme ich na plech vystlany
papierom na pecenie a prelejeme polevou
tenkymi pramienkami.

Poleva: Smotanu zahrejeme na sporaku,
vloZime kocky ¢okolady a nechame rozto-

pit.

Nas tip:
Po zaschnuti polevy, povkladame
gulocky do papierovych kosickov.

GASTANOVA ROLADA

Suroviny:

Na cesto: 5 vajicok, Stipka soli, 120 g
praskového cukru, 50 ml rastlinného oleja,
80 g polohrubej miky, 50 g kakaa

Na plnku: 250 g gastanového pyré, 250
ml smotany na $lahanie

Na polevu: 100 g ¢okolady na varenie,
80 ml smotany na $lahanie

Postup:

o Vajicka si rozdelime na bielky a Ztky.
Bielky v miske vymieSame so Stipkou soli
na sneh, priom postupne pridavame aj
cukor. Do tejto hmoty nésledne zaslahé-
me Ztky. Za stileho mieSania do zmesi
po troske prilievame olej. Na zaver rucne
vmieSame preosiatu miiku a kakao. Cesto
vylejeme na plech vystlany papierom na
pecenie a pecieme pri 180 °C pribliZne 15 aZ
20 minit. Upecené cesto oddelime zroluje-
me a nechame vychladnit.

¢ Zmaknuté gastanové pyré vloZime do
misky a roztla¢ime vidlickou. Néasledne
prilievame postupne smotanu a mieSame,
kym ndm nevznikne tuhy krém.

e Vychladnuté cesto rozrolujeme
anatrieme do 2/3 gastanovou plnkou. Opéat
zrolujeme, zabalime do alobalu a dame
stuhntt do chladnicky aspon na tri hodi-
ny.

o Cokoladu nalameme na mengie kisky,
vlozime do misky a zalejeme smotanou.
Nechame ju rozpustit nad parou.

¢ Pred podavanim roladu polejeme Co-
koladovou polevou.

»ren

Gastany sa hodia na pripravu chutnych dezertov.

zdroj foto oxCoffe pixabay
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Sloboda nepoznd vek.

Ked' sa zhor3i mobilita a kazdy krok
je néroény, schodiskové stolicka
Stannah méze byf riesenim, ktoré
vém pomédze zostaf nezdvisly a Zif
naplno vo vlastnom domove.

>

Q© 0800 162 162

Pre TZP obé&anov
moznosf vybavif na
zakdpenie stolickového
vyfahu periazny
prispevok od §tétu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 05.12.2025 a nie je platnd
s inymi kampafami alebo
ponukami.

Pretoze Stannah
zmeni Vas Zivot.

www.stannah.sk

91-0001

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie, Opravy

Izolacia plochych striech
Klampiarske préce, Zateplenie

Il'ava 15% N

naobjednavky ° -
pric do3Li2. % Jw

yP\M PARQ 5
v\\)Zhody, trofeje i cele’z/6~
polovnicke zbierky.

Kupim veci
z 1. a 2. sv. vojny,
vzduchovky.

|_

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

46-0006

I(N'I'AI('I': +421918 081699 &

FEOLOGICEL CISTERE FASAD
PATEMT MM L) TECHNDLOGO0

UiATA

mprbambafasada. sk

—— $xVxD

GRETAED 2x2x4m 499 €
GLORIA 258x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3%x207x4m 499 €
GARANT 3x2,07x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x2,27x4m 899 €

Vsetky modely je mozné predizovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

* Penzion *** Oravska horarei
Oravsky Podzamok Vam ponuka

s plnou penziou a bohatym

Termin: 23.12 - 27.12.2025
5dni/4noci/1o0soba
Cena pobytu:

296,- €/ 1 nepracujuci dochodca !
Ostatni v cene 396,- €/ 1 osoba

Rezervacie: 0918 591 942
info@oravskahoraren.sk
www. oravskahoraren sk

nadherny pobyt,, Stedré Vianoce” §
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ZACNITE PREDAVAT ONLLINE!

68-002

46-0022
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