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KUPIM ORNU PODU g podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

™ 0950713550

08-0017

STRECHY MURARSKE

MONTAZ
VYMENA

« Zateplenie domov
« Rekonstrukcie
bytov, domov
« Jadra, kopelne, obklady
« Voda, plyn, kérenie
« Elektroinstalacie
« Sadrokartény, omietky
« Podlahy, stierky,

* Plech. skridla, sindel'

* Vymena krovov

+ Hydroizolacie striech

* Vymena rin, zvodov

» Natery striech

+ Oplechovanie kominov

* Vymena korytok malovky
* Podbitie striech * Potery, murovky,
+ Likvidéacia azbestu pristavby

« Biracie prace

$, 0948 107 877 !

HLADAJTE
ZAMESTNANCOV
EFEKTIVNEJSIE

50% zlava

na dopravu

(2] TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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[boVeZ A ADRESY)

[ REKONSTRUKCIE )

| 0910710514 |

7. TYZDEN / 13. FEBRUAR 2026

noviny Tyzdenne do 22 970 domacnosti
Predajiia Kimnych zmesi v Budmericiach G uA Y EACAD NAJLACNEJSIE
prijima objednavky na PREDAJ HYDINY HY, OPRA VYPRATAVANIE
A »,
V ponuke bud: 16-tyzdiiové {.' R S DOMOV, BYTOV
nosnice Dominant farby: hneda, sussex, ’ REKO o PIVNIC, P'QYALl
jarabatd, Cierna, modré a leghorn, oblibené == * RO Al A GARAZI
Gr.eievanheIIya.DarkSheIIy, inep?éky Z.né§ajl_'|ce:'}.;l-u.-' ADRA OBKLAD ZAHRAD
vajitka zelenej a tmavohnedej Skrupiny. POTER ALO L.
Od februéra je moznost objednania: 1-diiovych O OLA Buracie prace
brojlerkov ROSS 308, 2-tyz. brojlerovych DOMOQOYV, OPLO A b I'k,v "f':"a dpad
kacat a hisat a 6-tyz. moriakov typu BIG 6. A OVA DLAZBA nebezpecneno odpacu
B A D pilenie stromov
Ndjdete nés: Budmerice, nam. R. Fabryho ,m”"lesq s -
Blizsie info: 0948 256 789 @) Kimne zmesi Budmerice q"‘“’é’vz{ - U290 00 147 0910710 514

hﬂﬂSﬁp
h

We905R207, osé ]

DOMOYV A BYTOV

- zateplenie domov
- kapelhe - jadra

- dlazby - obklady

- malovanie, potery
- omietky, oplotenie
+ elektrika, voda

- vymena krytiny a rin
« altanky, pristresky
* natery striech

- izolacia domov

» oprava kominov

* renovacia hrobov

59-0009

lunaploty.sk

Bariérové a uliéné

oplotenia

80-0017

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

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNED

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

Mzda:

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/2)

« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK
Mzda: min.1250€-1 620 € odskisenostiazuénosti uchidzaca
Poziadavky:

« zdravotna spésobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

min. 1470 € -2 120 € odskisenostiazutnosti uchidzaca

Mzda vratane priplatkov do 290 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

~

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdorocné zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity
Blizsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

 \

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

J

80-0017

06-0011
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DISTRIBUCIA (22970 domécnost)
Kazdy tyzder:

Grinava, Pezinok, Bahor, Dola-
ny, Dubova, Jablonec, Modra,
Svaty Jur, Vinicné, Budmerice,
(Castd, Slovensky Crob, Harmé-
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 106540 BRATISLAVSKO zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 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

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

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY
Vychodne 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-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

Pomoct maji call centra
aj nonstop chatbot

Ministerstvo Skolstva rozsSiruje pod-
poru pre rodic¢ov, zakonnych zastup-
cov aj $koly pocas obdobia podavania
elektronickych prihlasok na stredné
skoly aj prostrednictvom call centier.
Cielom je podla rezortu zabezpecit
plynuly, zrozumitelny a technicky
bezproblémovy priebeh prijimacieho
konania.

Podpora je podla ministerstva Skol-
stva vyrazne posilnena pre rodicov
a zakonnych zastupcov Ziakov, ktori
budi pocas najbliz§ich dvoch tyzdnov
prostrednictvom portalu ePrihlasky po-
davat prihlagky na stredné skoly. Call
centrum na Cisle 02/322 844 98 funguje
pocas pracovnych dni v rozsirenom re-
Zime od 8.00 do 19.00 hod. Okrem toho
bude infolinka dostupna aj pocas viken-
dov: 14. — 15. februara a 21. — 22. febru-
ara, vzdy v Case od 10.00 do 18.00 hod.
Operatori poskytuji pomoc pri technic-
kom postupe, orientacii v systéme ePri-
hlasok a rieSeni praktickych otazok.

Pre Skoly je od zaCiatku februara
k dispozicii infolinka na ¢isle 02/322 844
99, a to pocas pracovnych dni v ¢ase od
8.00 do 16.00 hod. Pomoct im ma aj non-
stop chatbot (24/7) na portali ePrihlasky
v zone urcenej pre Skoly. Tieto nastroje
dopliiajii prebiehajiice kolenia, ktoré
k elektronickému podéavaniu prihlasok

organizuje ministerstvo Skolstva.

,»Nasim cielom je, aby rodicia aj skoly
mali istotu, Ze sa maji na koho obratit
s technickymi otdzkami a mohli sa pl-
nohodnotne ststredit na vyber strednej
Skoly. Posilnenim call centra a zave-
denim nonstop chatbota vytvarame
podmienky na pokojny a bezstresovy
priebeh podéavania prihlasok,“ uviedol
minister Skolstva Tomas Drucker.

Ministerstvo zaroven zverejnilo video-
navody, prirucky a prehlad ¢asto klade-
nych otazok, ktoré maji pomdoct rodicom
aj Skolam lepsie sa zorientovat v novom
systéme a pomdct v pripade nejasnosti.

»Projekt ePrihlasky nahradza dote-
rajsi neprehladny systém viacerych for-
mularov jednym digitalnym rieSenim.
Rodi¢ia m6Zu podat jednu prihlasku na
viac $kol, urcit poradie podla vlastnych
preferencii a systém automaticky spra-
cuje vysledok prijimacieho konania.
Novy systém zniZuje administrativnu
zataz $kol a prinasa vacsiu prehladnost
a spravodlivost pre Ziakov,“ ozrejmil
rezort Skolstva a doplnil, ze ako prvi
budi ePrihlasky vyuZivat rodicia ziakov
zékladnych $kdl pri prihlasovani sa na
stredné Skoly. Termin podéavania prihla-
Sok je od 8. do 20. februara 2026.

»ren

Daiiové priznanie FO, PO za rok 2025
Vedenie ictovnictva FO, PO

0948 528 582 ;

OPRAVY
STRIECH

+ VYMENA STRESNEJ
KRYTINY - PLECHOVEJ,

KRTKOVANIE

CISTENIE A MONITORING KANALIZACIE
CISTENIE LAPACOV TUKOV

0905 351 406

WWW.KRTKOVANIEZSK.SK )

SKRIDLOVEJ
Hydroizolacie
Dodanie + montaz

LEPSIA
PRACA

o

01-0005

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz

NAJDITE
NOVYCH

STOP L’UDi

VODA

100% odstranenie vihkosti

www.akhydroizol.sk

Tel.: 0908 124 331

0910 973 657

OBNOVAYSIRIECHY

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,

slovenska
* firma

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
czameranie =>odborné poradenstvo =>cenova kalkulacia ZDARMA!!!

I NOVINKA !!!

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupnov.

NON STOP - 09LL 720 932

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV
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Volajte 0917114 686

)¢

S N—
w.w.S't

pomdhaju def'ovm’
a tinedZzeromV tazkych
chvilach

2o} foto LDI

www.cujte.sk

Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

nZA UCELOM ROZSIRENIA
ZBIERKY KUPIM STARY PIO-
NIER MUSTANGA BABETU
SIMSONA  MOPED STADION
STARE SLAPACIE AUTICKO AJ
POKAZENE DLHO ODSTAVENE
PRIPADNE DIELY SOM ZBERA-
TEL PONUKNITE 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

Chcetg 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-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. 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)



PEZINSKO RELAX, ZDRAVIE

t"\ﬁ
IM3B0DY SrPOrRT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Revolucia vo svete
fitness dorazila **
do Bratislavy

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo ¥ .
sa nechéte viest umelou inteligenciou iy "'t

i o — [}
Na velkom displeji uvidite ukdzky ako e ¥ 1 4
cvicit a potom priebeh vasho vykonu = i

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

Eevienkova 23,

851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

Kolagén je bielkovina, ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddleZitym
stavebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od tutleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
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 rézne a podla toho sa odvija zasoba

KOLAGEN
FORTE2 v 1

31 EUR

kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi délezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vizivy, 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
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdazov a koZe. Pri dennom

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, 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

PK26-07 strana

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvy$uje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok 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 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+.
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Kazdy den sa
mozes mat ako
prasa v zite

| X Zreb Party prasa v zite
e 8 ti dava Sancu na vyhru
(et RS

PR Y 52200 000 € ihned
g o S MR
b R a 12 000 € na rok.

Kupite na najblizSom
HRAJ i i
zoopoveons (STIPOS] predajnom mieste TIPOS.
Zakaz hrania hazardnych hie_r osobam mladsim ako 18 rokoy,

Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych finanénych strat. - . - '
Nadmerné hranie prinasa so sebou mozné zdravotné rizika. Vase vyhry, nasa radost WWW.TIPOS.SK
Viac info na www.tipos.sk

PK26-07 strana
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z Kosickéeho kraja, ktory vyhral

HRAJ
ZODPOVEDNE

Na Slovensku pribudol dalsi milionar a koniec
januara sa tak niesol v znameni mimoriadneho
Stastia a velkej radosti. Vdaka ciselnej lotérii
EUROMILIONY sa tentoraz $tastie usmialo na
hraca z KoSického kraja, ktory si v sobotu 31.
januara odniesol vyhru presahujtcu 3,2 miliéna
eur. Tato vyhra ho okamzite zaradila medzi
slovenskych milionarov a zaroven sa zapisala
medzi najvyznamnejsie vyhry v historii tejto
obltbenej hry.

Stastny vyherca uzavrel svoju stavku uz v stredu 28.
januara. Rozhodol sa pre jednoduchu a ¢oraz
populdrnejsiu moznost - zvolil si ndhodny tip a
stavku uzavrel na jedno Zrebovanie. Nasledne mu
nezostavalo ni¢ iné, len ¢akat. Prave niekolkodnové
obdobie oc¢akévania, ktoré je pre hracov
neodmyslitelnou sucastou hry, sa mu napokon
vyplatilo. Sobotné zrebovanie prinieslo vysledok,
ktory mu doslova vyrazil dych.

Vyherny tiket obsahoval kombindciu ¢isel 12, 14, 15,
25,29, 32 a 33 a¢islo 3 zdruhého osudia. Tato
presnd zostava sa ukazala ako spravna a zabezpecila
hracovi jackpot vo vyske 3 233 101 eur. Ide pritom o
mimoriadne vyznamnu vyhru aj z pohladu Statistik.
Konkrétne ide o piatu najvyssiu vyhru v historii
¢iselnej lotérie EUROMILIONY na Slovensku a
zaroven o dvadsiatu najvyssiu vyhru v celej historii
spolo¢nosti TIPOS. Takéto vyhry su dokazom, ze
EUROMILIONY patria dlhodobo medzi hry, ktoré
dokazu priniest skuto¢ne krasne vyhry.

Sucastou stavky bola aj doplnkova hra
EUROMILIONY JOKER, ktora pontka hrac¢om dalsiu
$ancu na vyhru.V tejto doplnkovej hre viak hrac¢

3233101 €

tentoraz Uspesny nebol. Hlavna vyhra vsak
jednoznacne zatienila vietko ostatné a priniesla
radost, aka sa dostavi len raz za zivot.

Rok 2026 sa tak zacal vo velkom style a uz v jeho
prvom mesiaci priniesol prvy miliénovy jackpot.
Pribeh vyhercu z Kosického kraja opat potvrdzuje,
ze k vyhre nemusi viest zlozité stratégia ani

dlhoro¢né hranie.

Niekedy staci jedno

rozhodnutie, jeden

nahodny tip a trochu 1
trpezlivosti. Prave tieto . r
momenty robia z -
&iselnych lotéri [ ¢! b )
vynimocné hry, ktoré
spajaju zébavu,
ocakavanie a radost z
moznosti vyhrat.

EUROMILIONY patria
medzi najoblUbenejsie
¢iselné lotérie na
Slovensku. Zaujimavy
jackpot, jednoduchy
princip hry a moznost
zvolit si vlastné alebo
nahodné ¢isla robia z
tejto lotérie atraktivnu
volbu pre Siroké
spektrum hracov.

vy? Stavku si mozete
podat na jednom z
predajnych miest TIPOS
po celom Slovensku — na

g L=
-

postach, v trafikach ¢i v dalsich autorizovanych
predajniach. PohodInou moznostou je aj online
podanie stavky prostrednictvom webovej stranky
www.tipos.sk alebo mobilnej aplikacie, vdaka ktorej
mate svoje oblubené hry vzdy poruke.

Hazardné hry su urcené pre osoby od 18 rokov.
Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

PK26-07 strana
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Ovocie plné cennych latok a vitaminov

Doprajme si chutneé stavnaté jablka

Zvykne sa hovorit, Ze ak chceme urobit
nieco pozitivne pre naSe zdravie, mali
by sme kazdy den zjest jedno jablko.
Dokonca aj podla odbornikov je toto
chutné a stavnaté ovocie plné cennych
latok a vitaminov, ktoré maji vela
priaznivych G¢inkov na nase zdravie.

UCINKY NA ZDRAVIE

Jablkd obsahuji rozne vitaminy, ako
napriklad vitamin C, E, ktoré maji anti-
oxidacné schopnosti. TaktieZ sa v jablkach
nachadzajii r6zne mineralne latky, ¢i uz
ide o draslik, horcik, fosfor alebo vapnik.
Toto chutné ovocie obsahuije aj vlakninu, a
to vo vode rozpustntl i nerozpustnd. ,,V1ak-
nina rozpustna vo vode moZe spomalit pre-
chod travenej hmoty traviacou stistavou
a podporovat tak dlhsi pocit sytosti. Moze
tieZ posobit aj ako prebiotikum, ¢ize moze
byt vyuzivana ako potrava pre prospesné
Crevné baktérie, a pomahat tak ich rastu
a aktivite, priblizuje MUDr. Srankova

Osviezit nas moZe aj jablkova Stava.

hladinu cukru v krvi v medziach normy,“
hovori odbornicka a dodéava, ze je dobré
jest jablka neocistené, pretoze velké mnoz-
stvo Zivin, ktoré obsahujl, sa nachadza
préave v Supke a tesne pod fiou.

SKLADOVANIE

Jablka by sme mali skladovat na suchom
a chladnom mieste, a taktieZ nie na pria-
mom slnku, kedZe v teplych priestoroch
jablka dozrievaja rychlejsie. ,,Najlepsie je
ich uskladnit oddelene od ostatnych dru-
hov ovocia a zeleniny, pretoze vylucuji ety-
1én, ktory sposobi, Ze iné ovocie a zelenina
dozrieva rychlejsie, najma ak s samotné
jablka pomliaZdené alebo prezreté,” objas-
uje odbornicka na zdravi vyzivu.

POUZITIE

Jablka moZeme konzumovat Cerstvé, ale
hodia sa aj do rdznych ovocnjich ¢i ovocno
- zeleninovych Stiav a Salatov. Velmi ¢asto
ich vSak najmd v zimnych mesiacoch vyu-

zdroj foto u_gjifoun3ht pixabay

z Poradne zdravia Regionalneho tiradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava. Vo vode
nerozpustna vlaknina zasa podla odbor-
nicky podporuje pravidelné pohyby Criev
a zlepSuje tak vyluCovanie nezuZitkova-
nych zloZiek potravy von z tela. Jablka vSak
obsahujii aj mnoho fenolovych zlGcenin -
flavonoidov, ktoré majt pre telo vyznamné
antioxidatné a protizapalové Gcinky. Ob-
sah flavonoidov a vlakniny zabrafuje tieZ
rychlemu vstrebavaniu cukru do krvi, vda-
ka comu jablka patria medzi druhy ovocia
s nizkym glykemickym indexom. ,,Ak mate
cukrovku 2. typu, jablkam sa nemusite vy-
hybat. Vlaknina spomaluje vstrebavanie
cukru do krvného obehu a tym udrZiava

Jablka sa hodia aj na zavaranie.
zdroj foto congerdesign pixabay

Zivame pri priprave najréznejsich kolacov.
Ked?e niektoré odrody jablk sti viac kyslé a
iné sladké, zvykneme ich podla toho vyuzi-
vat aj v nasej kuchyni. Kym tie sladsie si vy-
chutname najviac Cerstvé, teda v surovom
stave, pripadne ako stcast Stiav ¢i Salatov,
tie kyslejsie druhy sa pouZivajii najma na
pripravu kolacov, do kompétov, ¢i dZemov.

Vedeli ste, Ze...

...ak st jablka tepelne upravené ako st-
Cast rozlicnych sladkych ¢i slanych jedal,
moZe to sposobit pokles niektorych, na
tpravu citlivjch Zivin?

Nas tip:

JABLKOVO - ZELEROVE SMOOTHIE
Suroviny: 3 stonky zeleru, 1 - 2 stredne

velké zelené jablka, 100 - 250 ml vody, zo-

par kvapiek citrénovej Stavy

Postup:

Zeler a jablka dokladne umyjeme. Jablka
rozdelime na polovice a z kazdej z nich vy-
krojime jadrovnik. Nasledne zeler aj jablka
nakrajame na mensie kiisky a vlozime do
mixéra. Zalejeme vodou a mixujeme pri vy-
sokych otackach do hladkej konzistencie.
Podla chuti pridame citrénova Stavu.

KREHKY JABLKOVY KOLAC
Suroviny: 600g polohrubej miky, 200g
praskového cukru, 4 vajcia, 250g masla,
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Doprajme si chutné Stavnaté jablka.

zdroj foto matthiasboeckel pixabay

1 balicek prasku do peciva, 4 balicky vanil-
kového cu}(ru, 2 balicky $koricového cuk-
ru, 2kg jablk, 4 lyZice roztopeného masla

Postup:

e Z miky, praSkového cukru, vajec,
masla, prasku do peciva a balicka vanil-
kového cukru vymiesame hladké cesto.
Rozdelime ho na dve ¢asti. Jednu z nich
vyvalkame a preloZime na plech vystlany
papierom na pecenie.

¢ Jablkd umyjeme, ocistime, zbavime
ich jadrovnikov, nastrthame a v miske
ich zmieSame s vanilkovym a Skoricovym
cukrom a s roztopenym maslom. Nasledne
rovnomerne rozloZime na cesto. Potom vy-
valkame druhti Cast cesta na plat a prikry-
jeme nim jablkovad plnku.

o Povrch popichame vidlickou a pecie-
me v rire vyhriatej na 180°Celzia priblizne
20 az 25 mindt. Pred podavanim kolac¢ po-
sypeme praskovym cukrom.

JABLKOVY CRUMBLE

Suroviny:

Na mrvenicku: 75 g maslo, 65 g ovsené
vlocky — nahradit ich moZete orechmi, 110

Jablkové pité chuti skvelo.

Nésledne vlozime do pekaca, posypeme
cukrom a pokvapkame citronovou Stavou.

e V miske zmieSame zmdknuté maslo
s najemno zomletymi ovsenymi vlockami,
pripadne orechmi, mtikou, cukrom, a $tip-
kou soli. Vytvorime sypkd mrvenicku.

e Jablka na pekaci posypeme priprave-
nou mrvenickou a pecieme v riire vyhriatej
na 200 °C asi 25 az 30 mint.

e Dezert podavame na dezertnych ta-
nierikoch, doplneny kopcekom vanilkovej
zmrzliny, kyslej smotany, bieleho jogurtu
(i 8lahacky.

Nas tip:

Crumble mdzete upiect aj v malych za-
pekacich miskach, kde je v kazdej miske
préave jedna porcia.

JABLKA POD CAPICOU

Suroviny: jablka, ribezlovy alebo ma-
linovy dzem, 1 bielok, 7 dkg praskového
cukru, mandle alebo vlasské orechy, maslo

Postup:
¢ Jablkd umyjeme, oCistime, rozdelime
na polovice a z kazdej z nich vykrojime jad-

zdroj foto anialaurman pixabay

g hladka mika, 60 g krystalovy cukor, Stip-
ka soli,

Na ovocnii ndplii: 600 g jablka, 60 g
krystalovy cukor, 1 PL citr6nova Stava.

Postup:

e Pekac¢ vytrieme maslom, alebo vylozi-
me papierom na pecenie.

¢ Jablka umyjeme, o¢istime, zbavime ich
jadrovnikov a nakrajame na mensie kiisky.

6

rovnik. Do vzniknutého otvoru - jamky,
déame lyZickou dzem.

e 7 vajecného bielka a praskového cuk-
ru uSlahame tuhy sneh. Na kazdé jablko
dame kopku snehu - ¢iapku a posypeme
nasekanymi mandlami alebo vlasskymi
orechmi. Poukladdme na maslom vymas-
teny pekac a pecieme doméakka.

»ren



POKRYVAC STRIECH
MAISTER TESAR

« kompletna montaz novych striech
« kompletna renovacia striech
+ renovécia zlabov
« renovacia hospodarskych budov
« pokladka stresnej krytlny zateplenie

/st | LEPSIA
e
<L prAcA 9

PERSONALNA AGENTURA

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE
Oplatisa‘!sk NAJLEPSIE PONUKY

e N [ N )

63:80¢ 279%

1580

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

Xiaomi Smart Band 10, SILVERCREST® Digitalny Chladnicka
Ruzové hriankova¢ Premium Candy CHASD4385EBC

9 Pracujezamna.eu 9 9 Tibi.sk

¢ notino.sk

'| 59€
- . = o
BigBean zrnkova kava Peru LAVVU Stylové Drvic zahr. odpadu V(M Konferencny stolik
Geisha 100% Arabica 250g drevené hodiny LOFT Riwall PRO RES 3044 B Junata
8

.F
9 Domkavy.sk 9 4home.sk 9 Obi.sk e

S e

9% Lidl.sk "

~

5 E -

cu Objavili dva vzdcne
druhy pavikov
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EUROTHERM

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

- 0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie, Opravy
Izolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

II'ava 15% .
na objednavky
nrﬂc do 31. 3

Vas domov, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vam ddiji slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

. *Tato ponuka je k dispozicii

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakipenie [EEYZXEMIVI NI

stolickového vytahu penazny prispevok od statu. WS UERIN R ELI-ELELT
alebo ponukami.

Q 0800 162 162 www.stannah.sk

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH
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