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- ZAMERANIE ZDARMA
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- penetrdcia
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- vzhlad skridle

- vysokad Zivotnost
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Dusevné zdravie na skolach
ma zlepsit metoda vSimavosti

Ziaci v celej Eurdpe Celia znepokojujiicemu
narastu problémov s dusevnym zdravim.
RieSenia v oblasti dusevného zdravia sa
snazi do slovenskych $§kél priniest Cen-
trum environmentalnej a etickej vichovy
(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 vyssiu mieru stresu a iz-
kosti ako chlapci. Kym u dievcat az polovica
zaziva stres viac ako raz za tyzden, 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 Gizkosti, ako bol medzinarodny
priemer Stidie.

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 emdcie
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 s Gizko
prepojené. CEEV Zivica sa v rimci medzina-
rodného projektu Wellbeing na Skolach snazi
posilnit odolnost a duSevnd pohodu deti a
ucitelov v Skolskom prostredi prostrednictvom

' metody viimavosti. Ide o stibor relaxa¢njch

nastrojov a technik, ktoré poméhajii zniZzovat
tzkost a stres.

,Technikami v§imavosti sa podporuje kon-
centracia a pamadf, zniZuje sa pocit Gizkosti
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 ziakov prevedd cviCeniami
vSimavosti, a to priamo v triedach. Benefitom je
tiez zakladny vycvik vSimavosti pod vedenim
odbornicky na tiito tému a mentorska podpo-
ra v téme mindfulness, aby mohli byt ucitelia
ambasadormi v§imavosti vo svojej Skole,“ ob-
jasnila programova manazérka Komenského
institGtu a psychologicka Zuzana LabaSova.
Do pilotnej fazy na Slovensku sa coskoro zapoja
timy ucitelov a Skolskych psychologov z Nitry,
Novék, Pezinku, PreSova, Zvolena a obce Plie-
Sovce. Priamo so svojimi ziakmi potom v $ko-
lach otestujii mobilnd aplikaciu a metodiku,
ktoré vznikajli 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 Jyvaskyla
nasledne otestuje vplyv tychto technik na du-
Sevnli pohodu Ziakov. Vdaka financovaniu z
programu Eurdpskej tinie Erasmus+ budii vset-
ky vzdelavacie nastroje a mohilna aplikacia
bezplatne spristupnené pre verejnost na stran-

ke www.wellbeinginschools.eu/sk.
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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 \ychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Koméariiansko

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 TopolGansko+PE+BN

TN 59870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

IC 30860 Lucenecko+VK+PT

MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33500 Povaisko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Viychodné 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

S 12940 Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spigsko+LE+GL

.

Chystajiu komplexnii pomoc
pre osamelych rodicov

Osameli rodicia 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 skdsenostou pre osamelych rodi-
Cov a manazér pripadu. Sprievodca osobnou
skiisenostou bude zohréavat kltacova rolu pri
motivovani osamelych rodicov, pricom tato
podpora bude zaloZena na vlastnej Zivotnej
skiisenosti. ,,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 tilohu spracovat konkrétnu
situaciu kazdého klienta a nastavit pre neho

lym rodi¢om 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 udrzatelni pomoc pre cielovil
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
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SKUSTE TO

v nasich novinach

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

Priklad:
RP SL7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

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

« Text do 50 znakov 1€

« Text 51aZ100 znakov 2¢€

« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

§ 0907 877 862 )

1- Auto-Moto
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BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

DuB ORECH
SEDY MATNY
I

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

2

V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azahrada

5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport

7-Detom
BIELE AKCIA 460¢ 8- Darujem
vZor . 9 - Zoznamenie

kovanie ZDARMA 0-Rome
zameranie ZDARMA Komertné inzerdty, pozvanky
- na akcie, ponuky zamestnania
v ponuke aj a reality v riadkovej inzercii neu-
INTERIEROVE verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu

DVERE

kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SL v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.

(Sluzbu platbamohbilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-11



od pondelka 17.11. do 23. 1.
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Je cas prlprawt
zdhradu na zimu

METRAZNE, KUSOVE A DOMACE KOBERCE, 4
BEHUNME, PVC, VINYLOVE A LAMINATOVE
PODLAHY, BYTOVY TEXTIL. GARMIZE,

OBSIVANIE KOBERCOV, POKLADKY

—

-1"“"1*“1-..

OBE N OC SEVERKA KEIMARDK, GARBIARSKA 19
: \ = 0907 906 996, 0907 925 233

TFEHAHHMS-II:. HOBERCE Ei_- Wi Dralast. sk | Brates s ek

B BN NETH

REALIZUJEME POKLADKY PVC-PODLAHOVIN A KOBERCOV

99-028

Dolezité Zachranna lekdrska PoZiarna sluzba Inzercia LUBOVNIANSKO Policia Tiesnové telefonne
telefonne cisla sluzba 155 150 0907 877 862 158 Cislo 112

_JBECIN  Uzavierka dalsieho vydania regionalnych novin je 19. novembra 2025

IQOS ILUMA i ONE: Styl, ktory ide s tebou

Zabudni na kompromisy. IQOS ILUMA i ONE v piatich $tylovych farbach
a s funkciou autostart, ktora ti ulah¢i Zivot. Viac komfortu, menej starosti
- presne tak, ako to ma byt.

Dizajn, ktory ide s tebou IQOS vsak naitho moZe§ zabudndt — nielen
na koncekoch prstov, ale aj vo vlasoch ¢i na
Maly, kompaktny, vreckovy — presne taky, obleCeni. Prelomova technolégia tabak ne-
aby ti padol do ruky a zmestil sa do kazdého spaluje ale nahrieva. Pri pouZivani zariadenia
outfitu. Ci si na cestach, v meste alebo na party, tak vznika aerosél a nie Skodlivy cigaretovy
ILUMA i ONE je tvoj nenapadny spolo¢nik. dym. Taktiez nevznika decht - zvySok
Vdaka svojmu tvaru a vreckovej velkosti sa dymu po zhoreni cigarety, ktory je zme-
zariadenie prijemne dr#i v ruke, &m je naozaj ~ SOU zlGcenin s obsahom karcinogénnych
bezproblémovym spolotnikom na cestich a @ toxickychlatok.
kamkolvek sa jeho dospely uZivatel vyberie.

Mytus o nikotine,

Funkcia autostart pre lepsi komfort
pre’ep pravda o dechte

Prva vibracia? Predhrievanie sa spusta.
Druha? Si ready! Bez Cistenia, tri po sebe idiice
pouzitia a nabijacka, ktora zvladne aZ 20 uZiti.
Jednoducho smart.

Nikotin a decht st dve rozdielne veci.
Cigarety ludia fajcia kvoli nikotinu.
Ten je sice navykovy, ale nie je hlavnou
pricinou ochoreni spojenych s fajcenim.
Skuto¢nym vinnikom, ktory je zodpovedny
za najvacsie Skody na zdravi dospelych

Foto: PMI

Preco je IQOS lepSou volbou

. Bezdymové zariadenia IQOS nie sii bez rizika. Do-
? oo S o .
ako cigarety? fajciarov, je prave decht. Vznika pri horeni davaji nikotin, ktory je ndvykovy a si uréené vy-
cigarety a obsahuje karcinogénne a toxické hradne pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo
Cigaretovy dym je neZelany spolo¢nik a do- latky nebezpecné pre zdravie. fajcent alebo uZivani inych nikotinovych vyrobkov.

speli fajciari ho velmi dobre poznaji. Vdaka

33-0008
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NAVSTIVTE
VIANOCNE

TRHY V OBI!
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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

13720 Jo3°
'20 Y% : -26 1A
1029, 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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Deti potrebuji ucitelov nadeje

V triede je ticho. Deti stistredene
pracujii na obrazkoch a tahmi stet-
ca na platne vznika ich predsta-
va BoZej lasky. Za katedrou stoji
Thérése, ich katechétka. Na ho-
dinach naboZenstva im rozprava
o Bohu, o nadeji, o tom, Ze aj v taz-
kych ¢asoch sa da verit. A libanon-
ské deti pocavaji, lebo vedia, Ze
tieto hodiny sii nie¢o vynimoc¢né.

V Libanone je vSetko krehké. Eko-
nomicka kriza zobrala Iudom pracu,
aspory aj déveru v budticnost. Mnohi
rodicia sotva dokazu uZzivit svoje deti.
Ucitelia a katechéti, ktori vyucuja v
statnych Skolach, dostavaja tiez len
symbolické platy. Je to Casto prili§
malo na to, aby zaplatili byvanie a
jedlo. Ale nevzdavaja sa. Vedia, Ze od
ich pritomnosti zavisi odovzdavanie
viery dal8im generaciam deti.

Pre libanonské deti st katechéti
viac nez ucitelia. St akoby ich rodi¢-
mi, priatelmi a psychol6gmi v jednej
osobe. Vypocuji, povzbudia, ucia
ich modlit sa a nemat strach. ,,Chodia
sem deti z jednoduchych rodin, kto-
ré si nemézu dovolit platit sikromni
¢i cirkevnil Skolu. U¢ime ich o Bohu
a viere. No tieto deti potrebuja tiez
niekoho, kto im jednoducho povie:
pod, mam ta rad takého, aky si,“ ho-
vori otec Samer, kiaz a ucitel nabo-
Zenstva.

Pritomnost katechétov na libanon-
skych statnych Skolach podporuje at-
mosféru tolerancie. Ziaci si kateché-
tov oblubili, lebo citia ich autenticky
zaujem. Sa pre ne svedkami BozZej
lasky.

Deti na Skolach potrebuji pocut
0 nadeji a o tom, Ze ich Boh miluje.
Nadéacia ACN — Pomoc trpiacej Cirkvi
preto chce na Vianoce podporit pracu
katechétov v Libanone. S podporou
dobrodincov aj zo Slovenska chce
ucitelom deti pripravit vianoc¢né pre-
kvapenie: mesacny prispevok k pla-
tu. Vdaka nemu budat moct katechéti
pokracovat vo svojom dolezitom po-
slani. A deti nestratia svedkov Bozej
lasky.

Pripojte sa k podpore:
www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN
» ACN

Trnavska novéna

sa kona uz viac ako tristo rokov

V Trnave sa zacalo jedno z naj-
vyznamnejSich 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
zazratny obraz.

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

Podla Alexandra Prostinaka, 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 uskutocnia viaceré svité omse, denne
06230, 8.00, 10.00, 16.00 2 18.00 hodine, ako
aj stretnutia s vyznamnymi kazatelmi zo
Slovenska a zahranicia. V sobotu 15. novem-

bra o 11.30 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 vyznamnjch hosti tohtorocnej
novény patria apostolsky nuncius Nicola
Girasoli, rektor nitrianskeho seminara Ma-
ridn Dragan, 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 ptitnickym miestom,
do ktorého prichadzajt veriaci. V roku 2008
bola vyhlasenad Bazilika sv. Mikulasa za
Marianske pitnické miesto Trnavskej arci-
diecézy. Zazracny obraz slziaci krvavé slzy
si ro¢ne pride pozriet viac ako Sestnasttisic
navstevnikov.

zdroj foto Region Trnava
»ren

Dolezita je primerana zataz aj vyvazena a pestré strava

Zdraveé kosti bez ostoporozy

Ak chceme mat zdravé kosti bez oste-
oporodzy, mali by sme dbat na dosta-
to¢ny prisun vapnika a pravidelni
fyzicka aktivitu. ,Primerana zataz
kostného tkaniva patri k najlepsim
prirodzenym prostriedkom udrzania
pevnosti kosti,” pri prileZitosti Sve-
tového dna osteopordzy na to upo-
zornili na socialnej sieti odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZSR).

Osteoporoza je ochorenie, pri ktorom
dochadza k tbytku kostného tkaniva
a zmene mikro$truktdry kosti. Prerie-
dend kost sa stane menej odolnou vo¢i
mechanickym vplyvom - tahu, tlaku,
$myku a krateniu, klesa jej pruznost a
pevnost, v désledku ¢oho sa zvySuje ri-
ziko zlomenin. ,,Kostné zdravie a kvalita

Tlustracné foto.
zdroj foto DianaLavrova pixabay

kostnej hmoty sa buduje najmad v detstve
a v obdobi dospievania, pred dosiahnu-
tim veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi or-
ganizmus trpi nedostatoénym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych Zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu
a inych rizikovych faktorov, vysledkom
je slaba odolnost a zvySena krehkost
kosti, ktord sa vekom zhorsSuje,“ ozrej-
mujt odbornici z UVZ SR a pridavajt
nasledovné odporiicania:

e Pravidelna a veku ¢i zdravotnému
stavu primerana fyzicka aktivita je do-
lezitou stcCastou prevencie osteopord-
zy. NajlepSie st chddza, ktora zvysuje
hustotu kosti a plavanie, pretoze zvy-
Suje svalovit hmotu a zlepSuje svalovi
koordindciu, ¢im zniZuje riziko padov a
arazov.

e Udrziavajte si optimalnu telesnd
hmotnost. Nizka telesnd hmotnost, res-
pektive podvyziva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteopordzy.

o V ramci prevencie dbajte na dosta-
tofny prisun véapnika (dennad déavka
1000 — 1200 mg u dospelyjch). Hlavnjm
zdrojom je vyvaZena a pestra strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-
vidla dokazete svojmu telu zabezpecit

Tustracné foto.

zdr01 foto Surpnsmg_Medla pixabay

dostatoény prisun véapnika. Potraviny
bohaté na vapnik si: mlieko a mliecne
vyrobky, ryby, mak, orechy, s6ja, nie-
ktoré mineralne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

o DoleZity je tieZ dostatoény prisun
vitaminu D (denna davka 800 - 1000 IU
u dospelych). Vitamin D je potrebny na
efektivne vstrebavanie a vyuZitie vapni-
ka v tele, a tym na spravnu stavbu kosti.
Bez neho sa kosti oslabujii aj napriek
dostato¢nému prijmu samotného vapni-
ka. Dobrym zdrojom vitaminu D je tra-

venie primeraného ¢asu na slnku, ako
aj konzumacia ryb napriklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, tres¢ia pecen ¢i
potravin obohatenych o vitamin D.

e Obmedzte pitie kavy a alkoholu —
kofein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
znizuje vstrebavanie vapnika z ¢reva.

¢ Nekonzumujte nadmerné mnozstvo
madsa, soli a cukrov, pretoZe ich zvySeny
prijem moZe podporovat vylucovanie
vapnika, a tym prispievat k vzniku os-
teoporozy. »ren
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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 nepozné vek.

Ked' sa zhor$i mobilita a kazdy krok
je ndroény, schodiskové stolicka
Stannah méze byt riesenim, ktoré
vém pombze zostaf nezdvisly a zif
naplno vo vlastnom domove.

>

QO 0800 162 162

Pre TZP obcanov
moznosf vybavif na
zakipenie stolickového

vyfahu pefiazny
prispevok od 3tatu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 05.12.2025 a nie je platné
s inymi kamparami alebo
ponukami.

Pretoze Stannah
zmeni Vas Zivot.

www.stannah.sk

91-0001

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

lzolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Haals% A _.

na objednavky -
nrac do 31. 12 ] ll"

4P\M PARQ 5
v\\)Zhody, trofejei celézl&
polovnicke zbierky.

Kupim veci
z1.a 2. sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

46-0006

\lyskusajte ¢im skor
UCINNU REKLAMU

v najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

I.’llBO\lNIANSKO
Iyzdenne azv 12 9‘0

domacnostiach
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PETEWTIFAAMOA TECHNDLO RO

OMBA
FASADA

—— $xVxD

GRETAED 2x2x4m 499 €
GLORIA 2,58x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3x2,07x4m 499 €
GARANT 3x2,07x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

BIGBEAN.SK

PRENAJOM KAVOVAROV
SANREMO D8 JURA X10 JURA E6 FIORENZATO F64
Profesionalny pakovy kivovar Velky automatick§ kévovar Malj automatickj kavovar Hiyncek

TDEN VIKEND 2-0DNi T-GODNi 60ONi+
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

T0EN VIKEND 210 DN T-60DNi BODNi+
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

TDER VIKEND 2-0DNi T-60DNi 60DNi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€

CERSTVO PRAZENA KAVA

Pri pravidelnjch odberoch kavy, prendjom kavovaru zdarma.

s BEAE

T0EN VIKEND 210DNi T-60DNi DN+
B60€ 90€ 40€ 20€ 9€

SINGLE ORIGIN SINGLE ORIGIN MISTERO VENETO TOSCANA
100% ARABICA 100% ARABICA BLEND 80/20 BLEND 100% ARABICA
2506 5006 5006 1KG K6

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava
+421910 315 415, info@domkavy.sk

Pondelok - Piatok: 08:00 - 16:30
Jednd sa o nezdviznu B2B ponuku.
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68-002

46-0022



