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‘ TLACIAROV w - s - ) A DOPRAVA, ZﬂmERﬂnle.nrele:ir:;‘iEDl:\ﬂ. VAZA + SVIETNIK,
° KNIH AROV - ZOR ADOV Acov (m /2) DO - DIn: ‘\\“‘ IMPREGNACIA, CHODNIKY, ODVOZ STAREHO HROBU
Mzda: min.1470€-2120€ odskisenostiazruinosti uchidzaca 9.00 - 16.00 H 0903 732 &7 KAMEX.SK B
« ROBOTNIKOV do vyroby (m/) Vi
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK Vyroba sedadiel z polyuretanovej '~
Mzda: min.1250€-1620€ odskisenostiazrucnosti uchédzaca peny pre lietadla a viaky
Poziadavky:
+ zdravotna sposobilost na vykon prace v noci HEADAME OPERATOROV VYROBY:
* vyutenie v odbore vyhodou, nie podmienkou ¥ Poniikame pracu vo vyrobe v dvojzmennej prevadzke
Mzda vrétane priplatkov do 290 € a zékladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 € v Stabilné pracovné miesto v nadnarodnej spolocnosti
- v Praca v priatelskom a cistom prostredi

° y Praca vhodna pre Z z

VEDUCI ODDELENIA ENERGETIKY (m/2) :P;?]?k‘;n(;e:gz'ljlreebzefl?zgt;z:ﬁlvatfsocia'lny program
Mzda: min.2000€ ododbomych schopnostiuchidzaca : 'I\inorlusov.y e

oznost kariérneho rastu
Z&kladna zlozka mzdy 1080 € v PONUKANA hruba mzda 1200 €

- P ¥ Dochadzkovy bonus 100 €
* SPECIALISTA PODPORY EKONOMICKEHO ¥ Doprava zabezpecena

SYSTEMU NAV A INYCH ERP (m/3) 4 hr@metzo.com @ +421905797 371
Mzda: min.1800€ -2 300 € ododbomych schopnosti uchidzaca Nachadzame sa na Dialnicnej ceste 3981/18, Senec

Z&kladné zlozka mzdy 1080 €

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdoroc¢né zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny

REKONSTRUKCIE, JADRA, ZATEPLENIE,

elektroinstalacie, omietky, potery,
malovky, obklady, dlazby, strechy, oprava

« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity ‘ lédk\y, k,On‘I\(inO)I,dilquia;cie, ytymenta_rl’nr,‘ prOtya
Blizsie informdcie: X T ZamkKova dlazpba, natery striech, rasa
brojleroveé kuriatka z
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111, VYPRATAVANIE DOMOV, BYTOV,

\_ e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk Y,

06-0007
59-0009

garazi, poval, pivnic, buracie prace

likvidacia nebezpecného odpadu,
h pilenie stromoy, Cistenie fasad, strechy,

7 T . °
KUPIM ORNU PODV g podiiely [éw Po pretitani noviny odhod'te renovacia hrobov, napisov

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti . ,
0950 713 550 B S LT Kontakt: 0902 266 147

13-0022
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DISTRIBUCIA (22970 domacnost)
Kazdy tyzden:

Grinava, Pezinok, Bahor, Dola-
ny, Dubova, Jablonec, Modra,
Svaty Jur, Vinicné, Budmerice,
(astd, Slovensky Grob, Harmo-
nia

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte 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

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

T 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]'OVSKO-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

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Nova Poradenska linka 116117

Vedeli ste, Ze od 1. januara 2026 fun-
guje na Slovensku bezplatna poraden-
ska linka 116117? Volajiicim poskytuje
konzultacie a rady o zvladani menej
zavaznych ochoreni a stavov, ktoré
nevyzaduji zasah zachrannej zdra-
votnej sluzby.

,Linku 116117 zabezpeCuje Operacné
stredisko zachrannej zdravotnej sluzby
SR (OS ZZS SR) nonstop 24 hodin denne, 7
dni v t§zdni a obsluhuji ju kvalifikovani
zdravotnicki pracovnici. UZ prvé dni po-
tvrdili jej opodstatnenost a vysoky zau-
jem verejnosti,” informovalo Ministerstvo
zdravotnictva. ,,Stovky vybavenych hovo-
rov potvrdzujd, Ze pacienti tito formu od-
bornej pomoci skuto¢ne potrebuji,” uvie-
dol minister zdravotnictva Kamil Sasko.

Na ¢o a komu linka slazi

Na linku 116117 sa m6Ze obratit obcan,
ktory sa chce poradit, opytat ¢i konzul-
tovat neurgentny zdravotny problém.
Operatori linky pomoci poradia, ako po-
stupovat napriklad pri drobnych tirazoch,
hortcke ¢i zhorSenych chronickych sta-
voch. ,,Zd6raznujeme vSak, Ze dopravné
nehody, zavazné trazy, masivne krvaca-
nie, poruchy vedomia, bolesti na hrudi,
lapanie po dychu, ¢i dusenie na linku
116117 nepatria. Pre zavazné stavy je pre
pacientov k dispozicii linka tiesfiového
volania 155, ktora ich moze riesit vysla-
nim ambulancie zachrannej zdravotnej

sluzby,“ objasnila Petra KlimeSova, ho-
vorkynia OS ZZS SR.

Zaujem je velky

Podla dat OS ZZS SR, len za prvé 4 dni
a noci od spustenia linky pomoci riesili
operatori viac nez 700 udalosti, priCom
najviac volani bolo v ramci Bratislavského
kraja. ,,NajCastejSimi dévodmi volani na
poradenski linku 116117 boli horacky, vy-
soky krvny tlak, bolesti brucha a tazkosti
s travenim,” uviedla Petra KlimeSova.
0 konzultaciu telefonicky ziadali aj rodi-
¢ia malych deti s r6znymi respiranymi
ochoreniami.

Zavedenim linky 116117 sa Slovensko
pripojilo k vyspelym eur6pskym krajinam
ako je Finsko, Nemecko, Velka Britania
Ci Taliansko, kde sa tato sluzba osvedcila
ako efektivny nastroj odbornej pomoci pri
stavoch, ktoré nevyzaduji poskytnutie
neodkladnej zdravotnej starostlivosti.

»ren

llustracné foto.  zdroj foto Alexandra_Koch pixabay

KRTKOVANIE

CISTENIE A MONITORING KANALIZACIE
CISTENIE LAPACOV TUKOV

0905 351 406

WWW.KRTKOVANIEZSK.SK )

/RYCHLOCISTIAREN
PERIA

SITIE paplénov a vankiisov

A K C ’A P'.';freglqlz:eni
Eistenie+vankﬂ’§iﬁfa7ego

nikupna tatka ZDARMA

0DVOZ A DOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR )<

Tel:0905 267 750 Pezinok

Ul B~ O
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Rakovina krcka maternice a prevencia

Januar je mesiacom povedomia o ra-
kovine krcka maternice. Prevencia
je podla odbornikov najii¢innejSou
zbraniou proti tomuto ochoreniu.
,Vdaka vede pozname poévodcu ra-
koviny kr¢ka maternice, mame k dis-
pozicii spolahlivé ockovanie a toto
ochorenie dokaZeme odhalit vo v¢as-
nom $tadiu,“ uvadza na socialnej sie-
ti Ministerstvo zdravotnictva SR.

Napriek tomu na Slovensku kazdo-
ro¢ne pribudne pribliZzne 500 Zien s ra-
kovinou kr¢ka maternice, z ¢oho takmer
polovica je diagnostikovana v pokro-
¢ilom S$tadiu ochorenia. ,,Sticasna me-
dicina disponuje nastrojmi, pomocou
ktorych sa moze rakovina krcka mater-
nice zaradit medzi ochorenia s nizkym
vyskytom a vysokou tispesnostou vylie-
Cenia,” objasnuje rezort zdravotnictva a
pridava nasledovné rady:

Rakovine krcka maternice
moZeme tcinne predchadzat:

e OcCkovanim proti ludskému papi-
lomavirusu (HPV), ktory je pri¢inou
vacsiny pripadov ochorenia. Nosi¢mi
HPV mozu byt zeny aj muZzi. Ockovanie
je hradené zo zdravotného poistenia
dievCatam a aj chlapcom vo veku od 12
rokov do doviSenia veku 15 rokov, kedy
dosahuje najvyssiu pozadovanit imu-
nitnd odpoved. ,,O¢kovanie vyznamne
prispelo k znizeniu vyskytu rakoviny

krcka maternice v Australii, vo Velkej
Britanii a vo Svédsku, kde zaznamenali
pokles ochorenia o 87 az 97 %, pribli-
Zuje ministerstvo.

e Pravidelnym absolvovanim skri-
ningového vySetrenia u gynekoldga,
ktoré je urCené Zenam vo veku od 23
rokov a je hradené zo zdravotného pois-
tenia. Skrining dokaze odhalit rakovinu
vo vCasnych Stadiach, kedy sa eSte ne-
prejavili symptémy ochorenia.

Ako a kedy sa robi vySetrenie?
Pravidelné cytologické vySetrenia
odhaluji podla odbornikov rakovinu
krcka maternice v Stadiach, kedy je
liecitelna. ,,Odber testovacej vzorky na
cytologické vySetrenie sa robi pocas gy-
nekologickej prehliadky pomocou PAP
testu. Prvé dva cytologickeé stery z krcka
maternice urobi lekar v ro¢nom interva-
le. Ak budete mat vysledky z oboch ste-
rov v poriadku, vySetrenie sa zopakuje
aZ o 3 roky a nasledne pri normalnych
vysledkoch pokracuje v trojro¢nom in-
tervale. V pripade, Ze mate posledné
3 absolvované cytologické vySetrenia v
3-ro¢nom intervale v norme, tak st tieto
ukoncené vo veku 64 rokov. V opacnom
pripade kontrolné vySetrenia pokracu-
ja dalej,“ uvadza sa na stranke www.
onkokontrola.sk, kde néjdete aj dalsie
uzitocné informacie o skriningu a oc-

kovani. »ren
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Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

»KUPIM BABETU NA LIATI-
NOVYCH KOLESACH PRIPAD-
NE NAKOPAVACKU  STARY
PIONIER SIMSONA STELU AJ
POKAZENE DLHO ODSTAVENE
0915 215 406

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

01-0008
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Davajte si pozor na silné mrazy

V zime je podla odbornikov potrebné
davat si pozor nielen na riziko fyzic-
kych zraneni spdsobenych posmyknu-
tim ¢i padmi, ale aj na nizke teploty,
ktoré majii vplyv na nase zdravie.

Nizke teploty ohrozujii najma malé deti,
ktoré este nemajii dostatocnd schopnost
tepelnej regulacie tela. Preto by mali byt
pri pobyte vonku dostatocne teplo oblece-
né a chranené proti mrazivému vzduchu.
Starsi ludia st tiez ovela citlivejsi na chlad
ako mladsi dospeli a taZsie sa prisposobu-
ju teplotnym zmenam. Do rizikovej skupi-
ny, ktora tiez tazsie znasa zimné pocasie,
patria najma ludia trpiaci na ochorenia
ciev a pacienti so zvySenym krvnym tla-
kom. Pre nich je doleZité, aby sa vyhybali
vdychovaniu studeného vzduchu. ,,MozZe
je potrebny na pretlacenie krvi cez ziiZené
cievy, a tym moze dojst k vyvolaniu srdco-
vého zachvatu,“ hovori MUDr. Srankova z
Poradne zdravia Regionalneho Giradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava.

Pozor!

Pacienti, ktori trpia na ochorenia srdca
by mali minimalizovat vonkajSie aktivity v
mrazivom pocasi.

Chlad ma nepriaznivé G¢inky i na dy-
chaciu ststavu, a tym sa zhorSujii ochore-
nia dychacich ciest akymi st napriklad as-
tma Ci chronicka obstrukéna choroba pltc.

Vystavenie nizkym teplotam taktiez po-

tlaca nas imunitny systém, a tym sa zvysu-
jeriziko infekcie. Najviac st ohrozeni Iudia
s oslabenou imunitou, ludia ktori nedavno
prekonali ochorenie a ludia, ktori Zija v dl-
hodobom strese.

Ohrozenou skupinou st i ludia bez do-
mova. Hrozi im podchladenie, ¢o je Zivot
ohrozujici stav.

Treba sa dobre obliect - Pri extrémne
nizkych teplotach je sice bezpecnejsie os-
tat doma, ale ak uz musite ¢i chcete ist von,
je nesmierne dolezité sa podla odbornicky
dobre obliect. Vhodné je obliekat sa do
viacerych tenSich vrstiev obleCenia, preto-
Ze tie zachytavaju teply vzduch, a tak telo
udrzia teplejSie ako jedna hruba vrstva.
TaktieZ je dobré, ak je to mozné, vyuzivat
oblecenie vyrobené z hrejivych materia-
lov. Délezité je nezabudnit na ¢iapku, $al
arukavice, teplé ponozky a topanky, preto-
Ze v chladnom pocasi telo zvySuje prietok
do zivotne dolezitych organov, a tym sa
prietok krvi do koncatin zniZuje. ,Dolezité
je snazit sa vyhnut vdychovaniu studené-
ho vzduchu, a to napriklad prekrytim dy-
chacich ciest §alom, raskom ¢i lyziarskou
maskou,” radi odbornicka a dodava, Ze
v zimnom ohdobi je d6lezité davat si pozor
na konzuméciu alkoholu. Ten vSeobecne
spdsobuje rozsirenie ciev, zniZuje obrany-
schopnost, pri vypiti vacsich davok docha-
dza k naruSeniu schopnosti termoregula-
cie tela, Co zvySuje riziko podchladenia.

»ren

GoldenAge

domov pre seniorov

Domov nie
je miesto, ale pocit

A prave ten vytvarame v nasich zariadeniach:
bezpecny, pokojny a srdecny priestor,

kde sa kazdy citi reSpektovany a doma.

NOVE

specializované zariadenia

« Velky Biel - kapacita - 30 prijimatelov
« Jablonec - kapacita - 12 prijimatelov
o Velké Kostolany - 2 x 12 prijimatelov

V pripade zdujmu o umiestnenie kontaktovai:

Velky Biel Jablonec Velké Kostolany
© velkybiel@goldenage.sk
® 0940942323

0917 799 410

€) Velky Biel - $pecializované

e jablonec@goldenage.sk
® 0948890 229
0917 799 410
0940 942 321
€) Jablonec - $pecializované
zariadenie - Golden Age

0 vkostolany@goldenage.sk
® 0948150 219
0917 799 410
0 Velké Kostolany - $pecializované

zariadenie - Golden Age zariadenie - Golden Age

36-0003

www.goldenage.sk

Ritualy ostanu, zvyky sa menia: Zacni novy rok lepsie

sxe

rieSenie pre dospelych fajciarov.

V duchu hesla ,,Zmen zvyk, nie ritual!“ prichadza na zaciatok roka aj bezdymové
A prave januar je idealnou prilezitostou, kedy si mozu
uvedomit, Ze prejst na lepsiu volbu nemusi znamenat obetovanie ritualu, ktory majit

radi. Existuje totiz bezdymova alternativa k cigaretam IQ0S ILUMA i.

Kolko predsavzati ste uz zacali a kolko z nich
skutocne vydrzalo? Udrzat si novy zvyk byva
narocnejsie, nez ho vobec odstartovat. Podstat-
né je vediet, preco to robite. Ak je dévod dosta-
tocne silny, Sanca, Ze pri zmene zostanete, je
ovela vyssia.

Preco chcete zmenit zvyk? Najdite si dovod,
preco to robite. Pre niektorjch dospeljich fajciar-
ov moZe byt tymto dovodom Skodlivy cigaretovy
dym a vsetko, ¢o s nim stvisi. Zapach dymu na
prstoch, vlasoch ¢i obleceni, popol alebo jed-
noducho tGzba prejst na bezdymové rieSenie,
ktoré je menej rizikové ako klasické cigarety.

DAY 1?
Necakajte na zajtrajSok

Ak uZ nad zmenou uvazujete, je zbytotné
to odkladat. Najnovsie bezdymové zariadenie
IQOS ILUMA i prichadza s pokrocilymi funk-
ciami a ponftika dospelym fajciarom moznost
lepSej volby bez toho, aby Gplne menili svoj
zauzivany ritual.

Preco je IQOS lepSou
volbou ako cigarety?

Cigaretovy dym je nezelany spolo¢nik a do-
speli faj¢iari ho velmi dobre poznajt. Pri IQOS
ILUMA i nant m6zu zabudnit. Tabak sa v zari-
adeni nespaluje, ale nahrieva pomocou induk-
cie. Pri pouzivani zariadenia tak vznika aerosél
anie Skodlivy cigaretovy dym. TaktieZ nevznika
decht - zvySok dymu po zhoreni cigarety, ktory
je zmesou zli¢enin s obsahom karcinogénnych
a toxickych latok.

Zariadenie IQOS ILUMA i navy3e nevyZaduje
Ziadne cistenie. Ma prepracovany dizajn, na-
dcasové farby a vdaka kompaktnému tvaru sa
hodi doma i na cestach.

Bezdymové zariadenia 1QOS nie sii bez rizika.
Dodavaju nikotin, ktory je navykovy. St urcené
len pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo fa-
jceni alebo uzivani inych nikotinovych vyrobkov.

Zdroj foto: PMI
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Vase vyhry, nasa radost
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HRAJ 0 FANTASTICKY
JACKPOT AZ DO VYSKY

HRAJ
ZODPOVEDNE

Z3kaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych financnych strat.
Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.

Viac info na www.tipos.sk

35-0003




Pripravte si natierku, rizoto ¢i zdravi polievku

Cvikla je zelenina plna vitaminov

Mnohi cviklu ¢i ¢ervenil repu povazu-
ji za elixir Zivota. Pravdou je, Ze tato
zelenina obsahuje vela zdraviu pro-
spesnych latok a preto by sme na jej
konzumaciu rozhodne nemali zabidat.
Nakolko ju na pultoch nasich predajni
najdeme pocas celého roka, ni¢ nam
nebrani v tom, pravidelne ju zaradit do
svojho jedalnicka.

UCINKY NA ZDRAVIE

Cvikla ocistuje na$ organizmus, odstra-
fiuje z tela toxiny a ma pozitivny vplyv na
tvorbu Cervenych krviniek, na pevnost
kosti aj vazivovych tkaniv. Tato zdrava ze-
lenina obsahuje sodik, draslik, vapnik ale
aj horcik ¢i zelezo, dalej tieZ betain a kre-
mik. Z vitaminov je to vitamin C a vitaminy
skupiny B. Velkym plusom Cervenej repy je
vysoky obsah kyseliny listovej a viakniny.

Vedeli ste, Ze...
..jedlé a zdravé si j listy Cervenej repy?

Mladé listy méZete pridavat do Salatov,

smoothie ¢i polievok.
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S cviklovou $tavou zacinajte postupne.
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rastlinky vytriedit ¢i povytrhavat tak, aby
ste dosiahli medzi nimi vzdialenost na
riadku asi 8 aZ 15 cm. Rozhoduijte sa podla
toho, aké velké bulvy chcete dopestovat.

budd potrebovat. Zahon nezabudnite zav-
laZovat.

ZBER A SKLADOVANIE

Cviklu zbierame priebezne ako dorasta
od leta az do jesene. Posledné bulvy by
sme mali pozberat este kratko pred prvymi
mrazmi. Bulvy o€istime od hliny a necis-
tot, nechame preschnit a skladovat mé-
Zeme podobne ako inil korefiov zeleninu
vtmea chlade.

POUZITIE

Cvikla je vyborna surova, varena aj pe-
Cena, moZeme ju vsak aj zavarat. Zo suro-
vej si mozete pripravit Stavu ¢i smoothie.
Odbornici vSak radia konzumovat ju skor
tepelne upravent. Po tom ako cviklu umy-
jete pod te¢ticou vodou, varte ju v dostatoc-
nom mnozstve vody asi hodinu alebo pecte

i -

zdroj foto congerdesign pixabay

PESTOVANIE

Cvikla nie je naro¢na na pestovanie.
Darit sa jej bude aj v polotieni az tieni. Vy-
pestovat si ju moZete zo sadenic, pripadne
priamym vysevom do zahrady. Ten je po-
trebné prispdsobit odrode, ktort si vybe-
riete, zvyCajne je to od konca aprila do jila.

Ako na to:

Pripravte si riadky, hlboké priblizne 3cm
avzdialené od seba 25 aZ 30 cm, semiacka
do nich zasejte a prikryte zeminou. Po vy-
seve moZete semiacka mierne zavlazovat.

Potom ako cvikla vyklici a dorastie do
velkosti dvoch pravych listkov, moZete

Cviklovy Salat.
zdroj foto zuzyusa pixabay

rovnako dlho zabalenti v alobale, ktory ste
potreli olejom. Po schladeni ju ocistite od
Supky a moZzete pridavat strihand do Sala-
tov, alebo na platky nakrajant ako prilohu
ku grilovanému i pecenému méasu alebo
k syrom.

Cviklovo-jablkové
smoothie plné vitaminov

Suroviny: 1 mensia cvikla (moéZe byt
uvarena), 1 mrkva, 1jablko, citronova stava
z polovice citréna, 500 ml vody, med podla
chuti - mdZete vynechat

Postup:

Cviklu, mrkvu aj jablko umyjeme, oSa-
peme a jablko zbavime jadrovnikov. Vset-
ko nakrajame na malé kocky. Vlozime do
mixéra a pridame citrénova Stavu a vodu.
Vsetko spolu rozmixujeme. Na zaver mo-
Zeme podla potreby pridat med a eSte raz
rozmixujeme.

Cviklova natierka

Suroviny: 1vacsia cvikla, 250 g tvarohu,
2 PL biely jogurt, sol, mleté ¢ierne korenie,
pripadne mleta rasca podla chuti (mdzete
vynechat)

Postup:

Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspon hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oStpeme
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Cviklu si dopestujeme aj v zahrade.

zdroj foto Alexey_Hulsov pixabay

a najemno postrithame. V miske vymie-
Same tvaroh spolu s jogurtom, pridame
cviklu a vSetko dobre zmieSame. Dochuti-
me solou a podla chuti aj mletym Ciernym
korenim alebo mletou rascou.

Cviklové rizoto

Suroviny: 2 mensie cvikle, 1/2 PL oleja,
2 stri¢iky cesnaku, 185g okrtihlej ryze, sol,
mleté Cierne korenie, 1 a pol litra zelenino-
vého vyvaru, syr parmazan

Postup:

Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspori hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oSGpeme
a nahrubo postrGhame. Na vicSej panvici
zohrejeme olej, pridame pretlaceny cesnak
a orestujeme. Pridame cviklu a restujeme
dalsie 2 mindty. Nasledne do hrnca pri-
mieSame umyt a scedent ryZu, sol, mleté
Cierne korenie a restujeme 2 minfty. Po ¢as-
tiach prilievame hordci vyvar a mieSame,
az kym bude ryZa krémova. Podavame po-
sypané hoblinkami parmazanu.

Cviklova polievka bez mésa
L

Ciklvé polievka.

anahrubo postrtthame do misky.

e Mrkvu, petrZlen, zeler a zemiaky
umyjeme, o€istime a pokrajame — mrkvu
a petrzlen na kolieska, zeler a zemiaky na
mensie kocky. Kapustu zbavime vrchnjch
listov, cibulu ocistime a vSetko pokrajame
na rezanceky. Na vd¢Sej panvici zohrejeme
olej, pridame cibulu a orestujeme. Nasled-
ne pridame vsetku zeleninu okrem cvikly,
kratko restujeme a potom podlejeme ze-
leninovym vyvarom a podla potreby este
moZeme doliat vodu. Varime do méakka.

o Cast zeleniny odoberieme z hrnca do
misky a polievku rozmixujeme. Nasledne
do nej priddme odlozendi zeleninu a po-
strithan( cviklu. Dochutime paradajko-
vym pretlakom, solou a mletym Ciernym
korenim.

¢ Polievku podavame ozdobenii kop-
Cekom hieleho jogurtu a nasekanym
kdprom. Ako priloha ndm posliizi opecena
bagetka alebo chlieb.

Pozor!
e Cviklu by nemali konzumovat Iudia
trpiaci oblickovymi kamenimi ¢i nizkym

zdroj foto ivabalk pixabay

Suroviny: 1 cvikla, 4 mrkvy, 2 petrZleny,
1/4 zeleru, 4 zemiaky, 1/4 hlavky kapusty,
2 PL oleja, 1 cibula, sol, mleté Cierne kore-
nie, 2 L zeleninového vyvaru, 1 PL paradaj-
kového pretlaku, kdpor, biely jogurt, voda
podla potreby

Postup:

o Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspori hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oSGpeme

6

krvnym tlakom. Rovnako nie je vhodna ani
pre tych, ktori bojuj s kolisavou hladinou
cukru v krvi.

¢ Ak sa rozhodnete pre pitie cviklovej
stavy, zozaCiatku ju pite zriedent s vodou
v pomere jeden diel Stavy a desat dielov
vody. Postupne moZete podiel vody znizo-
vat.

»ren
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NAJLEPSIE PONUKY

Lacoste L.12.12 Rose Eau de
Parfum pre Zeny 50 ml

9 demro.sk

Xiaomi Smart Band 10,
RuzZové

9 Pracujezamna.eu

379 154906

Chladnicka
Candy CHASD4385EBC

9 Tibi.sk

CRIVIT® LyZiarska prilba
Premium

% Lidl.sk

Musetti zrnkova kava
Deca - bezkofeinova 500g

9 Domkavy.sk

LAVVU Stylové
drevené hodiny LOFT

\ 4home.sk

N

199

Drvi€ zahr. odpadu
Riwall PRO RES 3044 B

9 Obi.sk

SILVERCREST®Teplovzdusna
fritéza Retro 1973

T

&

Bytova buida pre psa,
RD4317

9 dekoraciedobytu.sk
T T ..

TESCOMA panvica hlhoka
PRESIDENT Stone

9 demro.sk

v il — e~ Er
':P | / ’ :P | 7 =
e r'
www.TonerPartner.sk }j/ ff/ v/
HP 44A HP 106A HP 650-XXL
Toner PREMIUM, Zierny Toner PI:IEEI:IFI)I(:J"I‘\‘II cierny Cartndg:r:I;EMIUM,

120

Drevena moderna
kuchynka - biela

9 Drmax.sk

7-z6novy vrchny matrac
BIG KOMFORT PLUS

9 Lidl.sk
.

2434¢

3734¢ 1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne

akupujte

~Predavaj 3
-_..:na onlme trhovisku:~
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Stoli¢kovy vyfah Stannah:
uZivajte si svoj domov naplno

Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vam dajo slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii do
06.02.2026 a nie je platnd s inymi

kampariami alebo ponukami.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stoli¢kového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

www.stannah.sk

QO 0800 162 162

91-0002

BIGBEAN.SK

PRENAJOM KAVOVAROV

e 2 [

JURAEG
Malj automatick§ kavovar

JURA X10
Velkj automatick§ kvovar

SANREMO D8
Profesionlny pakovj kévovar

10N VIKEND 2-10DNI TGO ONI BODNI+
60€ 90€ 40€ 20€ 9€

FIORENZATO F64
Hiyncek

T0EN  VIKEND 2-10DNI 160 ONI 60 DNI+
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

T0ER . VIKEND 2-10ONI T-60ONi 60DNI+
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

T0EN VIKEND 210DNI T1-60 DNI 60 DNI+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€

CERSTVO PRAZENA KAVA

Pri pravidelnjch odberoch kavy, prenajom kévovaru zdarma.

= BEAE

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

Pondelok - Piatok: 08:00 - 16:30
Jednad sa o nezdviznu B2B ponuku.

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

EXOLOGICKE CISTEME FASAD
FATENTOWAMIU TECHNOLORIOU

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

[ EXPERTI NA STRECHY |

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH

;(1EN?P(I¥(-)E

wrark hzrrrbedaanedia sk
wigF] BGH 14K 593
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iz MMMW KONCA JANUARA
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enosti |VYUZITE BEZPLATNU 0 OBHLIADKUE
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