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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 50 780 domácností 

ZILINSKO
BYTCIANSKO

50. TÝŽDEŇ / 12. DECEMBER 2025
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P R E P R AVA  Ž E L E Z N É H O  Š R O T U  Z D A R M AP R E P R AVA  Ž E L E Z N É H O  Š R O T U  Z D A R M A

OTVÁRACIE HODINY: po – pia  8.00-16.00, so 8.00-12.00

6,90 až 7,80  EUR/kg

0,12 až 0,18  EUR/kg

4,10 až 4,50  EUR/kg

VYKUPUJEME STARÉ KÁBLE VYKUPUJEME STARÉ KÁBLE  OTVORENÉaž do16.00 hod.
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PALIVOVÉ
DREVO

0917 249 284
aktuálny cenník:

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

 ZIMNÁ
 AKCIA
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25 cm   61,- €
30 cm   58,- €
33 cm   55,- €
40 cm   50,- €
50 cm   45,- €

POLIENKA
TVRDÉ DREVO

SYPANÉ

 + balík podpaľovacích
triesok zdarma
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ČISTENIE 
A KONTROLA 
KOMÍNA

35 €
 s DPH

FRÉZOVANIE - VLOŽKOVANIE
ČISTENIE - KONTROLA

s revíznou 

správou

0914 276 111     0915 483 234
kominarstvo-mitasi@centrum.sk

Rekonštrukcia a oddechtovanie komínov
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PALIVOVÉ DREVO 

0903 106 921 Predaj aj s dopravou, prevádzka Bytča

POLIENKA, METROVICA    DĹŽKA 3,4,5 m

Mäkké od   42 €

Tvrdé od     55 €
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Nivelačné stierky aj

spevnenie starých podláh.

0904 230 716       podlahyparke�zilina@gmail.com

  www.podlahyparke�zilina.sk

Podlahy Parke� Žilina 
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Pokládka, renovácia a brúsenie parkiet,

montáž dreva, vinylu, kompozitu a laminátu

Kvalitná práca, osobný prístup, dlhoročné skúsenosti

Brúsenie bez prachu s odsávaním,

ekologické laky Pallmann,

precízne spracovanie.
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VIANOČNÁ SÚŤAŽVIANOČNÁ SÚŤAŽVIANOČNÁ SÚŤAŽ
so Žilinskom - Bytčianskom

Nepremeškajte a zapojte sa! 

Ako na to?
Všetko nájdete

na 9. strane novín.
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Vypratávanie
domov, bytov,
pivníc, povalí,
búracie práce
a likvidácia

azbestu

0948 107 877
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0915 782 120

od 250
€/paleta
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV
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Žilina

STAVEBNÉ PRÁCE
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Ponúkam kvalitné

stavebné a rekonštrukčné práce:

Spoľahlivá práca, rozumné ceny
Možnosť obhliadky a cenovej ponuky zdarma

obklady, dlažby
omietky, sadrokartón
maľovanie, stierky
zatepľovanie domov
stavby na kľúč
bytové jadro 

v okrese Žilina a Bytča

Možnosť dovozu
po dohode alebo
priamo u pestovateľa. 

Kontakt: 0911 649 479

Ponúkam na predaj   domáce 

VEĽMI CHUTNÉ  ZEMIAKY 
vypestované  na Považí - v Predmieri

Rôzne odrody
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»KUPIM MOTORKU  ZNACKY 
ROMET STAREHO PIONIERA 
BABETU SIMSONA AJ POKA-
ZENE DLHO ODSTAVENE 0915 
215 406

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»Kúpim staré hodinky,ob-
razy,bankovky a strieborne 
mince.0905767777.
»Daruje niekto znamky 
zacinajucemu zberatelovi? 
0948628428

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) ZA 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP ZA 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text 51 až 100 znakov 	 2 €
•	 Text 101 až 150 znakov	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „ZA“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Bitarová, Dolný Hričov,  Horný 
Hričov, Kotrčina Lúčka, Krasňany, Hor-
ný Hričov, Lietavská Lúčka, Porúbka, 
Rosina, Stráža, Teplička nad Váhom, 
Terchová, Turie, Varín, Višňové, Hliník 
nad Váhom, Veľká Bytča, Hvozdnica, 
Kolárovice, Kotešová, Predmier, Štiav-
nik, Veľké Rovné  
nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka,       
Považský Chlmec, Trnové, Zástra-
nie, Závodie, Žilina, Žilinská Lehota,            
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská,         
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava,    
Lietavská Lúčka, Babkov, Lietavská 
Svinná, Mojš, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké                                                                         
Teplice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Streč-
no, Teplička nad Váhom, Terchová, 
Turie, Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (50.780 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6214/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník II, rok 2025
Mzda na živnosť: 8 €/hodina + bonus 

Mzda na TPP: od 816 € + bonus + stravný lístok

Možnosť brigády - 5,00 € ne­o/hodina
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HĽADÁME  šikovných 

www.mkenterprise.sk

pracovníkov do Mobisu 
na pozíciu BALIČ    

automobilových komponentov

0918 242 686 
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PRIJMEME PRIJMEME 
PRACOVNÍČKUPRACOVNÍČKU

NA ČISTIACE A UPRATOVACIE PRÁCE
Na TPP, na výkon dennej služby do obchodného 

centra v Žiline, zástup počas dlhodobej PN,
 dlhý/krátky týždeň  – na 12 hod. zmeny.

Bližšie info: 0905 204 906, 0905 625 625

Mzda: 5,00 €/hod. (bru�o) + víkendové
príplatky a finančný príspevok na stravu
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PRIJMEME PRIJMEME 
PRACOVNÍČKUPRACOVNÍČKU
NA ČISTIACE A UPRATOVACIE PRÁCE

do obchodného centra v Žiline, na rannú 
smenu (4 dni sa pracuje a 2 dni sú voľno), 
na 8 hod., na TPP, fin. príspevok na stravu, 
pravidel. výkonnostná odmena 100 €/mes.

Bližšie info: 0905 625 625
Mzda: 4,85 €/hod. (bru�o) + príplatky SO,NE
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PRIJMEME PRIJMEME 
brigádnikovbrigádnikov

na čistiace a upratovacie práce
(aj popri zamestnaní, denné/nočné práce)

do obchodného centra v Žiline,
na 8 hod., PO-PI.

Bližšie info: 0905 625 625

Mzda: 7,40 EUR/hod. (bru�o) s nočným príplatkom
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0905 207 059

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kuriatka 

PALIVOVÉ
DREVO
UKLADANÉ

mäkká metrovica - 43 €/prm

štiepané mäkké - 55 €/prm

tvrdá metrovica - 57 €/prm

štiepané tvrdé - 73 €/prm

4-5 m dĺžky zľava 5€ = 1 MPR

DOVOZ ZABEZPEČÍME

0911 090 185
0905 193 790 6
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BEZPE NOSTNÉ

0917 678 746

vchodove-dvere.skv

UŽ OD

409€
+montáž

DVERE

DO BYTOV

12. decembra 1941
Slovenská republika vyhlásila vojnu Spojenému kráľovstvu a 
Spojeným štátom

Výročia a udalosti
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Tradičné vianočné pečenie

Upečte si vianočnú štólu a štedrák
Na Slovensku je veľa domácností,    
v ktorých sa Vianoce nezaobídu 
bez vianočnej štóly či štedráka. Pri-
nášame osvedčené recepty, vďaka 
ktorým si môžete tieto dobroty pri-
praviť a vychutnať aj vy.

VIANOČNÁ ŠTÓLA
Suroviny: 1 kocka droždie (42 g), 

110 ml mlieko, 340 g polohrubá múka, 
200 g maslo , 45 g kryštálový cukor,                 
1 lyžička soľ, kôra z pomaranča, kôra  
z citróna, hrsť sušené hrozienka, 1 va-
jíčko, 80 g práškový cukor

Postup:
• Vo vlažnom mlieku rozmiešame 

droždie a pridáme 110 g múky. Odloží-
me na 5 minút na teplé miesto, aby sa 
vytvoril kvások.

• Potom zo zvyšnej múky, 150 g 
zmäknutého masla, kryštálového 
cukru, soli, pomarančovej a citróno-
vej kôry a pripraveného kvásku vy-
miesime ručne alebo v mixéri s hákom 
vláčne cesto (miesime asi 8 minút na 
strednej rýchlosti). Cesto prenesieme 
do čistej nádoby, prikryjeme potravi-
nárskou fóliou a necháme 20 minút 
kysnúť.

• Následne ručne primiešame 
hrozienka, prípadne aj iné sušené                     

a kandizované ovocie či mandľové lu-
pienky. Z cesta vytvarujeme bochník, 
ktorý ešte necháme v miske zakrytý 
utierkou hodinu kysnúť.

• Cesto vyvaľkáme na pomúčenej 
doske do tvaru obdĺžnika a jeho dlh-
šiu stranu preložíme (prehneme) asi 
do dvoch tretín na cesto a hranou ruky 
vytvoríme preliačinu. Takto priprave-
nú štólu necháme ešte 10 minút kys-
núť na plechu.

• Pred pečením potrieme rozšľaha-
ným vajíčkom zmiešaným so štipkou 
soli a pečieme v rúre vyhriatej na 180° 
C asi 30 až 40 minút.

• Upečenú štólu potrieme 50g roz-
pustného masla a obalíme v práškovom 
cukre. Rozpustené maslo a práškový 
cukor na povrchu vytvoria škrupinu 
- ochrannú vrstvu, vďaka ktorej štóla 
dlhšie vydrží.

ŠTEDRÁK
Suroviny:
Na cesto: 550 g polohrubá múka, 

300 ml mlieko, 150 g maslo, 100 g cu-
kor, 3 žĺtky, 1 kocka droždia (42 g), KL 
soľ, 450 g slivkový lekvár, žĺtok na po-
tretie

Ešte budeme potrebovať:
Na orechovú plnku: 200 g mletých 

vlašských orechov, 100 ml mlieka,     
80 g práškového cukru, 1 lyžicu rumu 
(môžete vynechať)

Na makovú plnku: 200 g mletého 
maku, 100 ml mlieka, 120 g práškové-
ho cukru, citrónovú kôru (asi z polovi-
ce citróna)

Na tvarohovú plnku: 500 g tvarohu, 
80 g práškového cukru,  žĺtok, citróno-
vú kôru (asi z polovice citróna), pol ly-
žičky mletej vanilky

Postup:
• Z polovice vlažného mlieka, cukru 

a droždia pripravíme kvások. Odloží-
me ho na 5 minút na teplé miesto.

• Potom vložíme do misy preosiatu 
múku, kvások, rozpustené a schlade-
né maslo, zvyšné vlažné mlieko, žĺtky, 
soľ a vymiesime cesto. Dáme ho kys-
núť asi na 40 minút do tepla.

• Zatiaľ pripravíme plnky.
Orechová plnka: V horúcom mlie-

ku vymiešame orechy s cukrom a ne-
cháme vychladnúť. Môžeme pridať aj 
rum.

Maková plnka: V horúcom mlieku 
vymiešame mak, cukor a nastrúhanú 
citrónovú kôru a necháme vychlad-
núť.

Tvarohová plnka: Vymiešame všet-
ky v recepte uvedené suroviny.

• Vykysnuté cesto položíme na 
dosku a rozdelíme na päť rovnakých 
dielov. Každý diel vyvaľkáme na ten-
ký plát veľkosti plechu. Plech vyloží-
me papierom na pečenie a položíme 
naň prvý plát, ktorý potrieme orecho-
vou plnkou a položíme naň druhý plát 
cesta. Ten potrieme makovou plnkou. 
Položíme naň tretí plát a potrieme tva-
rohovou plnkou. Položíme naň štvrtý 
plát cesta a potrieme slivkovým lek-
várom.

• Posledný plát cesta rozdelíme 
nožom alebo radielkom na prúžky                 
a poukladáme ich na vrchný lekvárom 
potretý plát do tvaru mriežky. Mriežku 
potrieme rozšľahaným žĺtkom a koláč 
pečieme v rúre vyhriatej na 170 stup-
ňov 50 až 60 minút.

» ren

Ilustračné foto.                                                                                         
                                   zdroj foto tanja pixabay
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Elektronický účet poistenca

Sociálna poisťovňa spúšťa mobilnú aplikáciu
Sociálna poisťovňa spúšťa novú 

mobilnú aplikáciu, ktorá rozširuje 
spôsoby, akými klienti pristupujú          
k informáciám o svojom sociálnom 
poistení. Údaje z Elektronického účtu 
poistenca (EUP) budú mať odteraz vo 
vrecku. Jedna aplikácia im má poslú-
žiť pre celý život – pre všetky životné 
situácie, ktoré v Sociálnej poisťovni 
riešia. 

„Prostredníctvom nej si dokážu po-
hodlne a okamžite zistiť aktuálny stav 
vybavovania svojich žiadostí o dávky, 
skontrolovať aj zaplatiť si poistné, včas sa 
pripraviť na dôchodok, manažovať si svo-
ju ePN, zistiť si informatívnu výšku dávky 
v nezamestnanosti či mať po ruke aktuál-
ne správy o sociálnom poistení,“ priblíži-
la Sociálna poisťovňa na svojej webovej 
stránke a doplnila, že aplikácia ponúka 
výhodu aj pre zamestnávateľov, konkrét-
ne efektívnu možnosť predbežnej regis-
trácie zamestnancov online, kedykoľvek 
a odkiaľkoľvek s použitím smartfónu.

Digitálne riešenia 
– väčšie pohodlie pre občana

Prostredníctvom mobilného telefónu 
získavajú klienti rýchly, pohodlný a bez-
pečný prístup do svojho Elektronického 
účtu poistenca. „Možnosti prihlásenia 

sa sú vďaka biometrii doslova na dotyk. 
Klienta vzápätí privíta domovská stránka 
s personalizovanými informáciami, ktoré 
sa týkajú jeho aktuálnej životnej situácie. 
Aplikácia je v modernom intuitívnom 
dizajne s dôrazom na zrozumiteľnosť pre 
všetky vekové kategórie,“ uviedla Sociál-
na poisťovňa.

Mobilná aplikácia ako krok k digitál-
nej pobočke Sociálnej poisťovne

„Spustením mobilnej aplikácie sme 
o krok bližšie k vytvoreniu digitálnej 
pobočky,“ zdôraznil generálny riaditeľ 
Sociálnej poisťovne Michal Tariška. „Už 
od apríla budúceho roka po splnení zá-
konných podmienok automaticky a bez 
akejkoľvek žiadosti priznáme klientovi 
dávku materské či tehotenské. Informácie 
o jeho životnej situácii dostaneme elek-
tronicky priamo od lekárov. Pracujeme 
aj na tom, aby sa žiadosti o ďalšie dávky 
mohli posielať elektronicky prostredníc-
tvom EUP,“ načrtol ďalšie plány Michal 
Tariška. 

SOCIÁLNA POISŤOVŇA PRIBLÍŽILA 
KĽÚČOVÉ VLASTNOSTI A PRÍNOSY 
APLIKÁCIE:

1. Okamžitý prístup do EUP priamo 
cez mobil, kedykoľvek a odkiaľkoľvek.

• Kompletný prehľad o poistení: Po-

skytuje online prehľad o obdobiach pois-
tenia (dôchodkové, nemocenské, v neza-
mestnanosti). 

• Prehľad o vyplatených dávkach 
(dôchodkových, nemocenských, v neza-
mestnanosti) 

• Prehľad o platbách poistného.          
Už žiadne osobné návštevy pobočiek. 

• ePN si poistenec kontroluje a mana-
žuje online (zmena miesta pobytu počas 
PN alebo spôsobu výplaty péenky) 

• Informácie o dôchodku: Vďaka funk-
cii Príprava na dôchodok poistenec zistí, 
koľko rokov má odpracovaných a aká by 
bola orientačná suma jeho dôchodku, 
ak by odchádzal do dôchodku dnes. Ak 
je poberateľom dôchodku, získa prehľad   
o vyplatených dávkach za zvolené obdo-
bie. 

• Sledovanie žiadosti: Má pod kon-
trolou svoje žiadosti o dávky. Aplikácia 
informuje o ich aktuálnom vybavovaní 
(napríklad ePN – elektronická prácene-
schopnosť, dôchodok, či dávka v neza-
mestnanosti). 

• Jednoduché a rýchle platby: Ak je 
poistenec samostatne zárobkovo činná 
alebo dobrovoľne poistená osoba, uhra-
dí poistné a nedoplatky online priamo            
v aplikácii 

2. Rýchla a jednoduchá predbežná 
registrácia zamestnanca 

3. Personalizovaná domovská ob-
razovka 

4. Rýchle a jednoduché prihlasova-
nie do aplikácie pomocou biometrie. 
Po úvodnej aktivácii sa klient do mobil-
nej aplikácie prihlasuje opakovane na-
snímaním tváre, odtlačkom prsta alebo 
PIN-kódom.

5. Moderný, intuitívny dizajn s dô-
razom na zrozumiteľnosť

Aktivácia EUP, rovnako ako stiahnutie 
mobilnej aplikácie a jej využívanie, je 
bezplatné.

» ren

Ilustračné foto.                                                                 
      zdroj foto JESHOOTS-com pixabay
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Pripravujeme jedlá na štedrovečerný stôl
K Vianociam neodmysliteľne pat-

ria aj typické vianočné pokrmy. To 
aké jedlá servírujeme na štedrove-
černý stôl častokrát závisí od toho,   
z ktorej časti Slovenska pochádza-
me. Každý región má svoje špeci�-
ká a dokonca i každá rodina má svo-
je obľúbené vianočné menu, ktoré 
sa dedí z matky na dcéru. Čo však 
na štedrovečernom stole zvyčajne 
nesmie chýbať sú oblátky s medom, 
jabĺčko, kapustnica či šošovicová 
polievka a pravdaže rôzne druhy 
rýb a zemiakový šalát. Prinášame 
vám zopár receptov, necháte sa in-
špirovať?

Vianočná kapustnica
Suroviny: 400 g bravčového mäsa 

(môže byť pliecko), 150 g údeného 
mäsa, 2 klobásy, 1 cibuľu, 400 g kys-
lej kapusty, soľ, mleté čierne korenie, 
mletú červenú papriku, sušené huby 
(hrsť), 4 sušené slivky, olej, šľahačko-
vú smotanu, chlieb

Postup:
Na oleji speníme cibuľu, pridáme 

papriku a na kocky pokrájané mäso. 
Popražíme, podlejeme vodou a dusí-
me. Po 30 minútach pridáme kyslú 
kapustu, sušené huby, sušené slivky, 
celé klobásy a na kocky nakrájané 
údené mäso. Soľ a korenie pridáme 
podľa chuti. Po uvarení kapustnice 
z nej vyberieme klobásy. Nakrájame 
ich na kolieska a vrátime do hotovej 
kapustnice, ktorú ešte môžeme zjem-
niť šľahačkovou smotanou. Kapustni-
cu podávame s chlebom.

Náš tip:
Niektoré gazdinky uvaria údené 

mäso zvlášť, len v hrnci s vodou, keď 
je hotové, pokrájajú prípadne natrha-
jú ho na kúsky a vložia do už uvarenej 
kapustnice.

Vianočná šošovicová polievka
Suroviny: 250 g suchej šošovice,      

2 hrste sušených húb, 4 sušené slivky, 
4 až 5 zemiakov, 2 lístky bobkového 
listu, soľ, 250 ml smotany na varenie, 
1 PL hladkej múky, pochúťkovú smo-

tanu, ocot podľa chuti (nemusí byť), 
chlieb

Postup:
Sušené huby namočíme približne 

na hodinu do horúcej vody tak, aby 
boli zaliate. Šošovicu v miske pre-
pláchneme vodou, vložíme do hrnca 
a zalejeme ju približne dvojnásobným 
množstvom vody. Pridáme namočené 
huby, soľ, 2 bobkové listy a všetko 
dáme spolu variť. Keď je šošovica 
takmer mäkká, pridáme na malé koc-
ky nakrájané zemiaky a sušené sliv-
ky. Keď je všetko uvarené domäkka, 
vyberieme z polievky bobkový list. Zo 
smotany na varenie a hladkej múky si 
pripravíme zátrepku a vmiešame ju 
do polievky. Miešame, kým polievka 
nezačne zľahka vrieť. Na záver po-
lievku podľa potreby dochutíme oc-
tom. Šošovicovú polievku podávame 
s chlebom, ozdobenú kopčekom po-
chúťkovej smotany.

Vianočný zemiakový šalát
Suroviny: 1 kg zemiakov (varný 

typ A), 3 vajcia, 1 cibuľa, 4 mrkvy, 
sterilizovaný hrášok (konzerva),                         
6 sterilizovaných uhoriek, 1 majoné-
za 225g, soľ, mleté čierne korenie

Postup:
Zemiaky umyjeme a varíme v šup-

ke asi 20 minút, podľa veľkosti. Kon-
trolujeme vidličkou, aby sa neroz-
varili. Necháme mierne vychladnúť        
a ešte vlažné olúpeme. Vajíčka uva-
ríme natvrdo a po vychladnutí ošú-
peme. Mrkvu očistíme, nakrájame na 
menšie kocky a uvaríme v osolenej 
vode do mäkka. Cibuľu nakrájame 
nadrobno. Hrášok scedíme, nálev ne-
budeme potrebovať. Do veľkej misky 
dáme vychladnuté zemiaky, vajíčka 
a uhorky, všetko nakrájané na koc-
ky. Pridáme mrkvu, cibuľu a hrášok. 
Osolíme, okoreníme a opatrne pre-
miešame. Na záver zľahka vmiešame 
majonézu.

Náš tip:
Ak chcete šalát odľahčiť, môžete 

majonézu nahradiť kvalitným bielym 
jogurtom. 

Vianočný šalát bez majonézy
Suroviny: 1 kg zemiakov, 2 cibu-

le, 3 dcl vlažnej vody, 2 PL octu, 2 PL 
rastlinného oleja, 2 PL cukru, 2 PL 
plnotučnej horčice, soľ, mleté čierne 
korenie, bobkový list, nové korenie

• Zemiaky uvaríme v šupke, sce-
díme, necháme mierne vychladnúť 
a ešte vlažné olúpeme, nakrájame na 
kolieska a vložíme do väčšej misky. 

• V druhej miske si z vody, octu, 
oleja, cukru, horčice, soli a korenia 
pripravíme zálievku. Všetko spolu 
vymiešame. Zálievku prelejeme do 
hrnca, pridáme jeden bobkový list     
a dve guľôčky nového korenia. Va-
ríme na miernom ohni asi 10 minút, 
kým sa zálievka nezredukuje asi na 
polovicu objemu. 

• Na záver zo zálievky vyberieme 
bokový list aj nové korenie, pridáme 
do nej najemno pokrájanú cibuľu        
a spolu povaríme ešte asi 1 minútu. 

• Horúcou zálievkou prelejeme 
zemiaky. Premiešame a uložíme do 
chladu aspoň na 12 hodín. 

Tradičný 
vianočný vyprážaný kapor

Suroviny: 1 kapor, hladká múka, 
strúhanka, olej, 1/2 dl mlieka, 2 vajcia, 
soľ

Postup:
Kapra môžeme kúpiť už očisteného. 

Pred prípravou ho osušíme, nakrája-
me na podkovičky, posolíme a nechá-
me stáť 15 minút. Potom kapra obalíme 
v múke, vo vajíčkach, ktoré sme rozšľa-
hali v mlieku a napokon v strúhanke. 
Kapra pomaly smažíme z oboch strán   
v dostatočnom množstve oleja.

Vianočný kapor na cesnaku
Suroviny: 1 kapor, 3 strúčiky ces-

naku, 1 PL masla, 1 citrón, soľ, biele 
korenie, olej

Postup:
Očisteného kapra umyjeme a na-

krájame na podkovičky, osolíme, 
okoreníme, potrieme roztlačeným 
cesnakom. Na panvici zohrejeme olej 
a kapra z oboch strán opražíme. Pod-
lejeme vodou a podusíme. Šťavu ne-
cháme vyvariť a kapra ešte opečieme. 
Pred podávaním ho pokvapkáme cit-
rónovou šťavou. » ren

Ilustračné foto.                                                                    
            zdroj foto JillWellington pixabay

Ilustračné foto.                                                                                                                              
                                                                                          zdroj foto EvaMichalkova pixabay

Ilustračné foto.                                                                                    
                                                                                                                 zdroj foto Elexa pixabay
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Objednávajte

teraz: 

Alebo volajte:

0904 552 345

www.medikaexpert.sk

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagénu 
pomáha pri súvislosti so starnutím a  po-
hybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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Prevencia rakoviny 

prostaty je dôležitá

11. decembra 1967    
predstavenie nadzvukového dopravného 
lietadla Concorde v Toulouse

Výročia a udalosti

14. decembra 1503    
narodil sa Nostradamus, francúzsky as-
trológ († 1566)

Výročia a udalosti

15. decembra 1890    
zomrel Sediaci býk, náčelník indiánskeho 
kmeňa Siouxov (* 1831)

Výročia a udalosti

17. decembra 1903    
prvý riadený motorový let lietadla bratov 
Wrightovcov

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

0800 162 162 www.stannah.sk

Pretože Stannah 
zmení Váš život.

*Táto ponuka je k dispozícii 
do 02.01.2026 a nie je platná 
s inými kampaňami alebo 
ponukami.

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

Darček v 

hodnote až 

200,- €

Ponuka
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Dlhodobáspolupráca

Platobnépodmienky

4.000–5.000€/mesiac

Fakturáciekaždé2týždne

s10-dňovousplatnosťou

Ubytovaniezabezpečenéahradené

Ponuka práce pre

MURÁRSKE
part ie

(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás

+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

RSKE


