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Nepotrebujete ich karty! =8
ODIDTE S NASIMI CENAMI!

N\

Kuracie prsné rezne
Krajina mésa
cenazalkg

CENA BEZ KARTY

» f 24,95 €/kg

Kava instantna - Margarin

Sapondt na riad Gold na pedenie
Sensitive Dallmayr 200g Bakello 250¢g
Harmanéek/Aloe 599 € (16 %)
Kraft 850 ml
099 € (50 %)*** Vyrobky st predavané bez dekoracii. Zmena obalu je vyhradend. Mézu byt pouzité ilustraéné zabery. Ceny si uvedené v eurach.

Odber je mozny v obvyklom mnozstve pre domécnost. Zmena ponuky je vyhradend. Ponuka tovaru plati do uvedeného terminu

Viac info néjdete na www.biedronka.sk alebo do vy&erpania zasob. *Beznd cena. **Cena pred znizenim. ***Najnizsia cena za poslednych 30 dni. 502025/48p
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Kazdy tyzden:

Dolny Mostenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaska Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, SebeStanovd, Dolny
Lieskov, Domaniza, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzina, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Ptichov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysa pod
Makytou, Mestecko, Zdriecie

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

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

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 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

u 37270 LIP]O\ISKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 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-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Pozor na poZiare adventnych vencov

Cas bliZiacich sa Vianoc nam pripo-
minaji i horiace plamienky advent-
nych sviec. ,,Adventny veniec nie je
len dekoracny prvok symbolizujiici
toto obdobie, ale je i potencialnym
zdrojom poziaru, ¢o by sme si mali
tiez uvedomit,” upozornuje pri pri-
leZitosti adventu Okresné riaditel-
stvo Hasi¢ského a zachranného zbo-
ru (OR HaZZ) v Pezinku.

»Zariadenie nasich domacnosti, ¢i
uz nabytok, bytové doplnky alebo tex-
til, s vyrobené z latok, ktoré lahko
horia a umoznuja lahky prenos pozia-
ru a jeho Sirenie v celom byte. Poziare
vzniknuté otvorenym ohniom z advent-
nych vencov mézu spdsobit velké ma-
teridlne §kody a ohrozit zdravie i zivot
ludi,” upozortiuji odbornici.

Podla Statistiky poziare adventnych
vencov kazdoro¢ne narastaji. Pri¢ina-
mi st vence zhotovené z nevhodnjch
materialov, najma zo slamy Ci sena,
horiace sviece, volne vloZené do ihli¢ia
nezabezpecené nehoriacimi podloz-
kami. Pricinou poziaru je i ludska ne-
dbanlivost, horiaci vencek zabudneme
jednoducho zhasnut alebo ho umiest-
nime do tesnej blizkosti horlavych
materialov, napriklad zaclon alebo
textilnych pohoviek. ,,ZvySeni pozor-
nost by sme mali venovat najma nasim
najmensim ratolestiam, ale i domacim
mila¢ikom — mackam i psikom, ktori

by podobne ako deti, mohli zhodit za-
paleny veniec zo stolika,” odportcaji
odbornici.

.V pripade, Ze vznikne poziar,
i napriek dodrzanym bezpecnostnym
opatreniam, nepodlahnite panike.
V prvom rade sa pokiste poZiar zaha-
sit v zarodku vlastnymi silami a pros-
triedkami. Sta¢i veniec uhasit vodou,
podupat nohou alebo prikryt vlhkou
textiliou neobsahujticou umelé vlakna.
Nepreceniujte vSak svoje schopnosti.
Ak sa poziar vymyka z pod vasej kon-
troly, zavolajte profesionalnych hasi-
¢ov na linku 150 alebo 112, ktori vyko-
naja rychly a acinny zasah,” radi OR
HaZZ v Pezinku.
»ren

llustracné foto.
zdroj foto beasternchen pixabay

www.plotystacha.sk

EXKLUZIVNE BRANY

BETONOVE PLOTY

2D/3D PLOTY

Ing. Vladimir Stacha:
0903 658 177
0903 556 016

PLETIVOVE PLOTY
PODHRABOVE DOSKY

OPORNE MURY

Zameriame, navrhneme,

Predajiia Ploty Stacha. Sladkovic¢ova 127/1, Pov. Bystrica.

(WYKUP
KROJOV

a ich stcasti, kasmirové,
merinové a tibetové sukne,
zasterky, Satky a mince

=0908 627 952

stavaj.peter@gmail.com

ZAHRADNICTVO TULIP DOMANIZA

Vam Zela vSetkym krasne
Vianoce a pohodovy novy rok.

"
M
AL

rez ovocnych stromov

- ponukame vianocné poukazky na nakup a sluzby *

- prijimame objednavky na jarny odborny A

KONTAKT: 0908 197 354, zahradnictvo.tulip@gmail.com elne
@ Zahradnictvo Tulip zahradnictvo_tulip

PREDVIANOCNY

VYKUP

SROTU

POVAZSKA BYSTRICA

0911 711 885 0911 711 570
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PUCHOV

2

postavime. Va3 plot na klu¢.

75-017

Vypratavanie
domov, bytov,
pivnic, povali,

biracie préace
a likvidéacia
azbestu
. 0948 107 877

77-0012
20-0010

FREZOVANIE -

KOMINOV

VYROBA, PREDAJ A MONTAZ

- NEREZOVYCH VLOZIEK 0,6 - 0,8 - Tmm
- 3-VRSTVOVYCH KOMiNOV - ANTIKOR, POZINK, HLINiK
- MUROVANYCH KOMiNOV S NEREZOVOU VLOZKOU

VLOZKOVANIE

www.tridek.sk tridek.kominy@gmail.com

75-105

OBHLIADKY: 0910 938 961 VYROBA: 0911 938 960

( Pontikam vsetky

stavebné
amaliarské prdce,
striekanie striech

«—F
\, %
= T;I.-f-\]
X3
Kvalita a seridznost’

0910993219 )

Vs

75-002

DOUOZNAVDRESY \

8,0y, mladky)

brojlerové kuriatka

81-0281
59-0025
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v celku 4 f b L { : obal 0,15 €
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3 . “Uspora urdend z najnizéal be?

predajnej ’(‘I,: | w_!imo_.n. 1€ e *Uspora k odporicane] beine|
Zistenych na 2iklade poro e maloohchodnej predaine] cene
diia 25. 11, 2025, wyrobeu

Masterpro
Teplovzdusna fritéza M Heureka

kus NAJLACNEJSIA*
USETRITE® S Lo FRITEZA

ETEA 740 % - 40 0/ Ak il vo svojej kategérii
39 o g podiastrinky heurskask, dia 26, . 2025
5.

s - 29.99

*v porovnani 5 cenou 49,99 platnou
cenazal kg 2,12, 2025 na lidLsk

viac na www.lidl.sk

Ponuka tovaru plati od 15. 12. do 24.12. 2025 alebo do vypredania zdsob, Chyby v tlaci vyhradené. Ceny st bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje prévo zmien v baleniach a variantoch pondkaného tovaru. Odber mozny len v obvyklom mnoistve




Vianoc¢na polievka, zemiakovy salat a ryba

Pripravujeme jedla na Stedrovecemny stol

K Vianociam neodmyslitelne pat-
ria aj typické viano¢né pokrmy. To
aké jedla servirujeme na Stedrove-
Cerny sto6l Castokrat zavisi od toho,
z ktorej Casti Slovenska pochadza-
me. Kazdy region ma svoje Specifi-
ka a dokonca i kaZzda rodina ma svo-
je oblibené viano¢né menu, ktoré
sa dedi z matky na dcéru. Co vSak
na Stedrovecernom stole zvycajne
nesmie chybat sii oblatky s medom,
jabi¢ko, kapustnica ¢i SoSovicova
polievka a pravdaze rozne druhy
ryb a zemiakovy $alat. PrinaSame
vam zopar receptov, nechate sa in-
Spirovat?

Vianoc¢na kapustnica

Suroviny: 400 g bravCového médsa
(moZe byt pliecko), 150 g tdeného
masa, 2 klobasy, 1 cibulu, 400 g kys-
lej kapusty, sol, mleté ¢ierne korenie,
mlett cervent papriku, suSené huby
(hrst), 4 suSené slivky, olej, Slahacko-
vl smotanu, chlieb

Iustracné foto.

tanu, ocot podla chuti (nemusi byt),
chlieb

Postup:

Su$ené huby namocime priblizne
na hodinu do horfcej vody tak, aby
boli zaliate. Soovicu v miske pre-
plachneme vodou, vloZime do hrnca
a zalejeme ju pribliZne dvojnasobnym
mnoZstvom vody. Priddme namocené
huby, sol, 2 bobkové listy a vSetko
dame spolu varit. Ked je SoSovica
takmer makka, priddme na malé koc-
ky nakrajané zemiaky a sus$ené sliv-
ky. Ked je vSetko uvarené domédkka,
vyberieme z polievky bobkovy list. Zo
smotany na varenie a hladkej miky si
pripravime zatrepku a vmieSame ju
do polievky. MieSame, kym polievka
nezacne zlahka vriet. Na zaver po-
lievku podla potreby dochutime oc-
tom. SoSovicovii polievku podavame
s chlebom, ozdobenii kopcekom po-
chatkovej smotany.

zdroj foto Elexa pixabay

Postup:

Na oleji spenime cibulu, pridame
papriku a na kocky pokrajané maso.
Poprazime, podlejeme vodou a dusi-
me. Po 30 minttach pridame kysla
kapustu, suSené huby, suSené slivky,
celé klobasy a na kocky nakrajané
Gidené miso. Sol a korenie pridame
podla chuti. Po uvareni kapustnice
z nej vyberieme klobasy. Nakrajame
ich na kolieska a vratime do hotovej
kapustnice, ktorti eSte méZeme zjem-
nit slahackovou smotanou. Kapustni-
cu podavame s chlebom.

Nas tip:

Niektoré gazdinky uvaria tdené
maso zvlast, len v hrnci s vodou, ked
je hotové, pokrajaju pripadne natrha-
ji ho na kasky a vloZia do uz uvarenej
kapustnice.

Viano¢na Sosovicova polievka
Suroviny: 250 g suchej SoSovice,
2 hrste suSenych hiib, 4 suSené slivky,
4 az 5 zemiakov, 2 listky bobkového
listu, sol, 250 ml smotany na varenie,
1 PL hladkej miiky, pochttkovi smo-

Vianoc¢ny zemiakovy Salat

Suroviny: 1 kg zemiakov (varny
typ A), 3 vajcia, 1 cibula, 4 mrkvy,
sterilizovany hrasok (konzerva),
6 sterilizovanych uhoriek, 1 majoné-
za 2258, sol, mleté Cierne korenie

Postup:

Zemiaky umyjeme a varime v Sup-
ke asi 20 minit, podla velkosti. Kon-
trolujeme vidlickou, aby sa neroz-
varili. Nechame mierne vychladnit
a eSte vlazné olipeme. Vajicka uva-
rime natvrdo a po vychladnuti o$i-
peme. Mrkvu ocistime, nakrajame na
mensie kocky a uvarime v osolenej
vode do maikka. Cibulu nakrajame
nadrobno. HraSok scedime, nalev ne-
budeme potrebovat. Do velkej misky
dame vychladnuté zemiaky, vajicka
a uhorky, v3etko nakrajané na koc-
ky. Pridame mrkvu, cibulu a hrasok.
Osolime, okorenime a opatrne pre-
mieSame. Na zaver zlahka vmieSame
majonézu.

Nas tip:
Ak chcete $alat odlahcit, moZete

Tlustracné foto.

zdraoj foto JillWellington pixabay

majonézu nahradit kvalitnym bielym
jogurtom.

Vianoc¢ny Salat bez majonézy
Suroviny: 1 kg zemiakov, 2 cibu-
le, 3 dcl vlaZnej vody, 2 PL octu, 2 PL
rastlinného oleja, 2 PL cukru, 2 PL
plnotucnej horcice, sol, mleté Cierne
korenie, bobkovy list, nové korenie

e Zemiaky uvarime v Supke, sce-
dime, nechdme mierne vychladnat
a eSte vlazné olipeme, nakrajame na
kolieska a vlozime do vacs$ej misky.

e V druhej miske si z vody, octu,
oleja, cukru, horcice, soli a korenia
pripravime zalievku. VSetko spolu
vymieSame. Zalievku prelejeme do
hrnca, pridame jeden bobkovy list
a dve gul6cky nového korenia. Va-
rime na miernom ohni asi 10 mintt,
kym sa zalievka nezredukuje asi na
polovicu objemu.

e Na zaver zo zalievky vyberieme
bokovy list aj nové korenie, priddme
do nej najemno pokrajand cibulu
a spolu povarime este asi 1 minatu.

e Horlicou zalievkou prelejeme
zemiaky. PremieSame a ulozime do
chladu aspon na 12 hodin.

Tlustracné foto.

Tradi¢ny

vianoc¢ny vyprazany kapor
Suroviny: 1 kapor, hladkd mitka,

strithanka, olej, 1/2 dl mlieka, 2 vajcia,

sol

Postup:

Kapra mozeme kapit uz ocisteného.
Pred pripravou ho osusime, nakraja-
me na podkovicky, posolime a necha-
me stat 15 minat. Potom kapra obalime
v miike, vo vajickach, ktoré sme rozsla-
hali v mlieku a napokon v strthanke.
Kapra pomaly smaZime z oboch stran
v dostato¢nom mnoZstve oleja.

Viano¢ny kapor na cesnaku

Suroviny: 1 kapor, 3 straciky ces-
naku, 1 PL masla, 1 citrén, sol, biele
korenie, olej

Postup:

Ocisteného kapra umyjeme a na-
krajame na podkovicky, osolime,
okorenime, potrieme roztlaenym
cesnakom. Na panvici zohrejeme olej
a kapra z oboch stran oprazime. Pod-
lejeme vodou a podusime. Stavu ne-
chame vyvarit a kapra eSte opecCieme.
Pred podavanim ho pokvapkame cit-
rénovou Stavou. »ren

zdroj foto EvaMichalkova pixabay
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POVAZSKO

VZDELAVANIE / KULTURA, ZAMESTNANIE, SLUZBY

Studenti sa mézu zapojit do viskumu

Do konca decembra tohto roka sa vy-
sokoskolaci mozu zapojit do prebie-
hajiiceho celoslovenského reprezen-
tativneho zberu dat. Ide o nosnii ¢ast
narodného projektu Data o dusevnom
zdravi, ktory zastreSuje Vyskumny
ustav detskej psycholdogie a patopsy-
cholédgie. Ide 0 anonymny online do-
taznik, ktory studentom zasle vysoka
$kola, pripadne Studentska rada vyso-
kych $kol.

Vyskumny tstav detskej psychologie
a patopsychologie zistuje v ramci narod-
ného projektu Data o duSevnom zdravi
Gdaje vo vsetkych vekovych kategériach
zastlipenych vo vzdelavacom systéme, od
deti v predskolskom veku, cez Ziakov zak-
ladnych a strednych $kél azZ po Studentov
vysokych §kol.

Z celkového siiboru 15-tisic responden-
tov vo veku 3 aZ 26 rokov je snahou vyzbie-
rat odpovede od 2 000 vysokoskolakov.
Odkaz na online dotaznik Studentom za-
Sle vysoka Skola, ktori navstevuja a dis-
tribuuje ho aj Studentskéa rada vysokych
§kol. Dotaznik pre Studentov vysokych
§kol obsahuje otazky zamerané na témy
ako st spokojnost, Gizkost, hyperaktivita,
prejavy rizikového spravania ¢i spanok.

,,Je dolezZité, aby sa vysoko$kolaci aktiv-
ne zapojili a vyjadrili svoje skutocné potre-
by. Len vdaka ziskanym tGdajom mdZeme
prijimat efektivne rozhodnutia reagujtce

na skuto¢né potreby deti a mladych Iudi,”
povedal minister $kolstva Tomas Drucker.

Popri zbere dat je cielom vydat prva
narodni spravu o stcasnom obraze du-
Sevného zdravia deti, ziakov a Studentov,
ktora pomenuje nové potreby a odpo-
riiCania pre politiky na podporu dusev-
ného zdravia a pre prax. ,V siicasnosti
totiZ na Slovensku neexistuje komplexny
narodny systém monitoringu dusevného
zdravia deti, Ziakov a Studentov, ktory by
umoznil identifikovat problémy a G¢inne
na ne reagovat,” uviedol rezort Skolstva
a dodal, Ze zlepSenie sluZieb pre Studen-
tov vysokych $kol je dlhodobou prioritou
rezortu Skolstva a taktieZ nového porad-
ného organu Statneho tajomnika pre vyso-
ké skolstvo a akademicky vyskum minis-
terstva Skolstva Roberta Zsemberu - Rady
pre poradenstvo a podporné sluzby pre
Studentov. Dolezitou témou prace rady je
potreba tvorby rieSeni na zaklade dat. ,,Uz
dnes nase opatrenia a politiky pre vysoké
Skoly prijimame na zaklade prieskumov,
akymi st domace prieskumy spokojnosti
Studentov a zamestnavatelov alebo aj me-
dzinarodny prieskum. VSetky dalsie data
nam na ministerstve $kolstva umoznia
pripravovat cielenejsie opatrenia. Preto
povazujem za dbleZité, aby bol zber dat
v ramci narodného projektu Vyskumného
Gstavu detskej psycholégie a patopsycho-
légie Gspesny,“ dodal Statny tajomnik R.
Zsembera.

»ren

S okamzitym nastupom m

do TPP mladu posilu muza alebo
Zzenu na dlhodobu spolupracu

ktorého naplfiou prace bude praca s PC,
prehlad v sklade, starostlivost o servis aut, o STK

a EK aut, riadenie servisu.

Podmienkou je mat logické myslenie,

vodicsky preukaz sk. B

a minimalne stredoskolské vzdelanie.
Ak mate zaujem, ale bojite sa, Ze z tohto nieco

neviete, radi vas zaucime.

Praca je v llave. Ak mate radi pracu, kde
sa stdle nieco deje, tak zavolajte.

kontakt: 0905 449 843

SEZONA NAVRATOV —'“ﬁ

El “H HITOW

SVETOZNAMY MUZIKAL

08.02.2026 o 18:30 hod.

Sportova hala, Povazska Bystrica

= zruéného mechanika
= zruéného autoelektrikara

Miesto vykonu llava

BlizSie informacie: 0905 449 843

75-102

POTREBUJETE REKLAMU
DO NOViN POVAZSKO,

ALEBO DO INYCH REGIONOV

NA SLOVENSKU?

REGION
RESS

75-014

& povazsko@regionpress.sk

45%

75-014

NABYTQK

VIANOCNE dekorécie
a doplnky u nés v predaji \

ZLAVA 50% na iny vyhrany tov

iV Strezenicka cesta

Predajia oproti byvalému BIZNIS CENTRU

EXKLUZIV

;.\ Pridte si k nam vybrat novu postel

Pondkame:

- postele drevené aj Calinene

- valendy pevné aj s rozkladom

- ortopedické matrace

- toper na ochranu matraca

- rosty lamelové, polohovatelné manualne
aj elektrické s nastavenim tvrdosti

- velky vyber potahovych latok

- moznost vyberu dennej deky aj vankusov

Pondelo - Piatok: 9.00 - 17.00

® 0903 581 551
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* [ Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonsétrukcie kominov

Zl'ava na
material

11. decembra 1967

predstavenie nadzvukového dopravného
lietadla Concorde v Toulouse

14. decembra 1503

narodil sa Nostradamus, franciizsky as-
trolog (1 1566)

Frézovanie Obhliadka
od15€/m  zdarma

tel: 0907 265 361
‘ -.."o. I

AMFD RAD)

ILAVA - Kpt. Nalepku 810 EK

KUPUJTE OKNA PRIAMO U VYROBCU

tel.: 0905 371379

= < Vv ponuke mame aj
elasticsro@elasticsro.sk

PROTIPOZIARNE DVERE

75-096
46-0002-1



(2| TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

PB25-50 strana



redie 182
=t 8 s
Bfeees £58 518 |
I —  § §x
prves  _gewes  sew om gosews sosesos
= ' 532558 falssan “Upas
x 353 sumad o3l 3 sas |7
— - .. |
¥ ¥ - N--Y--F-- ISttt .-
- T . e - -4 ¥ R -

HRAJ 0 JACKPOT

AZ DO VYSKY

i ’ HRAJ
g . DPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuju riziko vysokych financnych strat.
INETe| é hranie p‘r'nééa so sebou mozné zdravotné rizika.

Viac info na www.tipoisk

: '
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Tradicné viano¢né pecenie

Upecéte si vianocénu stolu a stedrak

Na Slovensku je vela doméacnosti,
v ktorych sa Vianoce nezaobidu
bez vianoc¢nej $toly ¢i Stedraka. Pri-
nasame osvedcené recepty, vdaka
ktorym si moZete tieto dobroty pri-
pravit a vychutnat aj vy.

VIANOCNA STOLA

Suroviny: 1 kocka droZdie (42 g),
110 ml mlieko, 340 g polohruba mtka,
200 g maslo , 45 g krystalovy cukor,
1 lyzicka sol, kdra z pomaranca, kora
z citréna, hrst susené hrozienka, 1 va-
jicko, 80 g praskovy cukor

Postup:

e Vo vlaznom mlieku rozmieSame
drozdie a pridame 110 g mtky. OdloZi-
me na 5 mindt na teplé miesto, aby sa
vytvoril kvasok.

e Potom zo zvySnej muky, 150 g
zmdknutého masla, krystalového
cukru, soli, pomarancovej a citrono-
vej kory a pripraveného kvasku vy-
miesime rucne alebo v mixéri s hakom
vlacne cesto (miesime asi 8 mint na
strednej rychlosti). Cesto prenesieme
do Cistej nadoby, prikryjeme potravi-
narskou féliou a nechame 20 mintt
kysnut.

e Nasledne ruCne primieSame
hrozienka, pripadne aj iné susSené

a kandizované ovocie ¢i mandlové lu-
pienky. Z cesta vytvarujeme bochnik,
ktory eSte nechame v miske zakryty
utierkou hodinu kysntt.

e Cesto vyvalkame na pomucenej
doske do tvaru obdlZnika a jeho dlh-
$iu stranu preloZime (prehneme) asi
do dvoch tretin na cesto a hranou ruky
vytvorime preliacinu. Takto priprave-
n{ $t6lu nechame esSte 10 minat kys-
ntt na plechu.

¢ Pred pecenim potrieme rozslaha-
nym vajickom zmieSanym so Stipkou
soli a peCieme v rire vyhriatej na 180°
C asi 30 az 40 mint.

e Upecent Stolu potrieme 50g roz-
pustného masla a obalime v praSkovom
cukre. Rozpustené maslo a praskovy
cukor na povrchu vytvoria Skrupinu
- ochranni vrstvu, vdaka ktorej $tola
dlhsie vydrzi.

STEDRAK

Suroviny:

Na cesto: 550 g polohruba mika,
300 ml mlieko, 150 g maslo, 100 g cu-
kor, 3 Zltky, 1 kocka droZdia (42 g), KL
sol, 450 g slivkovy lekvar, 7ltok na po-
tretie

Este budeme potrebovat:
Na orechovii plnku: 200 g mletych

vlasskych orechov, 100 ml mlieka,
80 g praskového cukru, 1 lyZicu rumu
(mdZete vynechat)

Na makovii plnku: 200 g mletého
maku, 100 ml mlieka, 120 g praskové-
ho cukru, citrénovi kéru (asi z polovi-
ce citrona)

Na tvarohovii plnku: 500 g tvarohu,
80 g praskového cukru, Zltok, citréno-
v koru (asi z polovice citréna), pol ly-
Zicky mletej vanilky

Postup:

e Z polovice vlazného mlieka, cukru
a droZdia pripravime kvasok. OdloZi-
me ho na 5 minft na teplé miesto.

e Potom vloZime do misy preosiatu
muku, kvasok, rozpustené a schlade-
né maslo, zvy$né vlazné mlieko, Zitky,
sol' a vymiesime cesto. Dame ho kys-
nit asi na 40 minit do tepla.

e Zatial pripravime plnky.

Orechova plnka: V horiicom mlie-
ku vymieSame orechy s cukrom a ne-
chame vychladnat. MéZeme pridat aj
rum.

Makovia plnka: V horicom mlieku
vymieSame mak, cukor a nastrithant
citronovi kéru a nechame vychlad-
nat.

Tvarohovia plnka: VymieSame vSet-
ky v recepte uvedené suroviny.

Tustracné foto.

zdroj foto tanja pixabay

e Vykysnuté cesto polozime na
dosku a rozdelime na pét rovnakych
dielov. Kazdy diel vyvalkame na ten-
ky plat velkosti plechu. Plech vyloZzi-
me papierom na pecenie a poloZime
nain prvy plat, ktory potrieme orecho-
vou plnkou a poloZime nan druhy plat
cesta. Ten potrieme makovou plnkou.
PoloZime nan treti plat a potrieme tva-
rohovou plnkou. PoloZime nan Stvrty
plat cesta a potrieme slivkovym lek-
varom.

e Posledny plat cesta rozdelime
nozom alebo radielkom na prazky
a poukladame ich na vrchny lekvarom
potrety plat do tvaru mriezky. Mriezku
potrieme rozilahanym Zitkom a kola¢
pecieme v rire vyhriatej na 170 stup-
flov 50 aZ 60 minut.

»ren

Revolucia vo svete
fithess dorazila
na Slovensko

Viac ako 500 cvikov so zédtazou do 100 kg
na vSetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo

sﬁ”}

IMB0DY SPORT
www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262

sa nechéte viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktord zaznamenava
Vase cvic¢enia a umozni pldnovat
dalsie

1B

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota
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ZDRAVIE Najcitanejsie regiondlne noviny

—10

Martin (35)

Slo mi 0 moje
Zdravie.

Pridajte sa aj vy medzi
viac ako 270 000 byvalych
fajciarov, ktori odlozili
cigarety aurobilizmenu.

vasdovod.sk

Aky bude vas dovod?

" :

avotné rizika spojené s uzivanim Skutocny spgtrebiigl’, i
Obkov, je uplne prestat tabakové ktory bol za svoju ucast
om nikotinu uzivat. v kampani odmeneny.

UNSMOKE
YOURWORLD |
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POVAZSKO

ZDRAVIE

11—

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stdle castejsie. Celosvetové Stiidie
preukazali, Ze spravne uzZivanie kolagénu
pomdha pri sivislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st d6leZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribdanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabsia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uZ pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vsak vstrebavaju u kazdého je-
dinca r6zne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujit formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uZivanim réznych vyZzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

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

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2v1

31 EUR
o

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

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

\

HOVADZI KOLAGEN
FURTE

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znadmok starnutia.

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

9
MEDIKA
EXPERT

- J

é{u\t;:slt

Prevencia rakovipy'
prostaty je ddlezita

X

o} foto mariana pixabay

11. decembra 1967

predstavenie nadzvukového dopravného
lietadla Concorde v Toulouse

15. decembra 1890 \yrocia a udalosti

zomrel Sediaci byk, nacelnik indianskeho
kmena Siouxov (* 1831)

14. decembra 1503

narodil sa Nostradamus, francizsky as-
troldg (+ 1566) )

1. decembra 1903

prvy riadeny motorovy let lietadla bratov
Wrightovcov )

SME TU S VAMI

ONLINE

\ J

~N
(00)
(@)}
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS ¢ PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE

zhsraouiaasrany | | o RS ML Sloboda nepoznd vek.
0800 333 223 s — ?(ed',so zhor3i mobilita a kazdy krok I
g e s [

je ndroény, schodiskovd stolicka mosnost vybavif na

ZAMERANIE A Stannah méze byf riesenim, ktoré zakdpenie stolickového
vam pomdze zostat nezdvisly a zif vyfahy peiiazny
3D VIZUALIZACIA | | prispevok od stétu.
. naplno vo vlastnom domove.
Pretoze Stannah *Této ponuka je k dispozicii
e . do 02.01.2026 a nie je platna
zmeni Vas Zivot. s inymi kampariami alebo
ponukami.
@ 0800 162 162 www.stannah.sk

91-0001

Ponuka ’préce pre

MURARSKE sk MAZELI

= w' Autoservis = Pneuservis
Povazské Podhradie 376, Povazska Bystrica
» Servisné prehliadky, zaruéné/pozarucné
» Priprava a preverenie vozidiel cez STK

, » Test tlmicov = Test emisii = 3D geometria
L] . . .
-, . s = Vymena oleja v AT prevodovkach
Cltajte n a : « Plnenie a servis klimatizacie
+ Poistné udalosti - ndhradné vozidlo ZADARMO

u Dlhodoba spolupraca
u Platobne podmlenky

+ SERVIS: mazeli@mazeli.sk
P Web: www.mazeli.sk

¢ 0908 797 733

BuMﬂn i www.bombafasada.sk

. +421905148 393

e x::"“" pSIDN

68-002
75-104

OBJEDNAJTE POSLEDNE TEPELNE CERPADLA DO KONCA ROKA
ECTEnergy ieessesnao | DOTACIU ODPOCITAME IHNED

anargeticko poradenstvo

mmm

Spolufinancované
Eurdpskou timion \g

POZOR CENA VRATANE 'MONTKZE
- nevahajte a zavolajte nam
- profesionalna montaz a servis

...necakajte kymzdrazieme

- vybavenie dotacie za Vas . -
-dlhoroéna prax a skisenosti (VYUZITE BEZPLATNUIOBHLIADKUS

24-0209



