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« stahovanie « likvidacie
« vynos - prenos nabytku

KUPIM ORNU PODU g podiely

JOZoVClI

0911107 792 :
0903 594 868 -

STAVEBNE PRACE
MICALSTAV s.r.o.

- Stavba rodinnych domov na klic

- Rekonétrukcie domov a hytov

- Zateplenie domov a bytovych domov
- Zémkove dlazhy a Strkové koberce

- Zemné vykopové a biracie prace

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

™ 0950 713 550
REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
-Prenajom lesenia (PLETTAC P70)

DLHOROCNE SKUSENOSTI
0908 447 006 micalstav@gmail.com x www.micalstavcom x matushabuda@gmail.com

| otvory do panelu
www.jadrovevrtanie.sk +421903722015 § +421903722373

| jadrové vrtanie otvorov

08-0017

»» ZTP, doch. -10% «««

Kupim byt v Bratislave a okoli
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NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUJTE ICH NAM
0907 701 786

| statické posudky
| odvoz odpadu

Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spoloc¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

t'r,:unl Er

n;ltll‘

PRIJME IHNED

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

Mzda: min.1470€-2120€ odskisenostiazruénosti uchidzaca

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/2)
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1250€-1 620 € odskisenostiazrucnosti uchadzaca

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

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

kazdy.den

bezpecnost
zpocet aj procesy na magistrate
spolu suvisia. Ked' chyba riadenie,
vznikd chaos. Rozhodnutia sa
robia bez dat, projekty sa
natahuji, peniaze sa minajd
neGcelne a ludia to citia pri
parkovani, v kolénach aj pri
vybavovani Gradnych veci.

A eurofondy? Tie musime cerpat
rychlejSie a v ¢o najvacsom
mnozstve. Je nevyhnutné zrychlit
interné schvalovanie, postavit
odborny tim a mat aj silné

zastUpenie v Bruseli. Mojim
cielom je, aby Bratislava
fungovala manazérsky: jasné

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

(&

Martint Winkler
kandidat na prinfatora
Bratislavy'

06-0011

J

(2] TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

Slovak

BZ26-07 strana 1

enej chaosu, viac poriadku: plan pre Bratisla

Rovnako aj Sstihlejsi, kli \
orientovany magistrat, ktory je
blizsie k ludom. Zastavime
predrazené zdkazky, zlepSime
kontrolu vydavkov a prestaneme
bezhlavo zadlzovat mesto. Az
potom budud viditelné vysledky.
Plynulejsia doprava vdaka
.zelenej vlne", zachytné parko-
viska a lepsie prepojenie na MHD,
modernizovany vozovy park a
lepsie podmienky pre domacich
vodicov, férovejsie parkovanie,
viac policajtov v uliciach a kvalitné
sluzby.  Bratislava  potrebuje
menej improvizacie a viac riade-
nia.

Whral neuveritelnych
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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

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAI!SKO

NZ 35,050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

L 37270 lIP]OVSKlJ-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

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B) 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-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL
L

Vyskum BMC SAV moze zlepsit
lieCbu rakoviny prsnika

Nové poznatky o rezistencii na chemote-
rapiu pri rakovine prsnika, ktoré mézu
viest k vyvoju Gi¢innejSej terapie, zve-
rejnili vedkyne Biomedicinskeho centra
Slovenskej akadémie vied, v. v. i. (BMC
SAV) v Casopise Drug Resistance Upda-
tes, ktory sa radi medzi najprestiZnejsie
vedecké casopisy v oblasti farmakologie
afarmacie na svete.

(lanok, ktorého prvou autorkou je mlada
vedecka pracovnicka Lenka Trnkova z Od-
delenia molekularnej onkolbgie BMC SAV,
ukazuje, ze nddorové bunky, ktoré ziskava-
ju rezistenciu na chemoterapeutické lie¢ivo
paklitaxel, podliehajit okrem genetickych
zmien aj rozsiahlym zmenadm metylacie
DNA. Tieto chemické modifikacie DNA roz-
hoduji o tom, ktoré gény st zapnuté a ktoré
vypnuté. Ak sa metylacné vzorce nastavia
odlisne, niektoré dolezité gény sa vypni
a iné sa naopak aktivuji. V nadorovych
bunkéch to mo6Ze viest k tvorbe bielkovin,
ktoré im pomahaja prezit liecbu. ,Vyskum
zamerany na metylaciu DNA poméaha odha-
lit, ako a preco sa nadorové bunky stavajit
odolnymi voci liecbe. Lepsie pochopenie
tychto mechanizmov méZe viest k v€asné-
mu rozpoznaniu zlyhavania liechy, pres-
nejSiemu vyberu terapie pre konkrétne pa-
cientky, a v buddcnosti aj k vyvoju novych
lieCebnych postupov, ktoré by rezistenciu
dokazali obist alebo jej tplne zabranit,” vy-
svetluje Dr. Lenka Trnkova.

Rakovina prsnika je najcastejSie na-
dorové ochorenie u zien. Na Slovensku Zije
viac ako 3o-tisic Zien s tymto ochorenim,
a zomiera nan priblizne tisic Zien rocne.
Jednou z najvacsich prekazok spechu liec-
by je vznik rezistencie. V praxi to znamena,
Ze terapia, ktora bola na zaciatku G¢inna,
postupne prestane fungovat, pretoze sa
nadorové bunky dokazu prispdsobit. Tento
jav je jednym z hlavnjch dévodov, preco sa
ochorenie moZe zhorsit alebo vratit.

V ramci tohto vyskumu autorky vytvorili
detailny molekularny profil rezistentnjch
buniek. Odvodili bunkové linie rezistentné
na chemoterapeutické liecivd paklitaxel
a doxorubicin a komplexne ich charakteri-
zovali na Grovni funkénych zmien, géno-
vej expresie, mutécii, zmien v pocte kopii a
metylacie DNA. Na vyskume spolupracovali
s laboratériami vo Franctizsku, v Nérsku
a vCesku. Vdaka tomu mohli vyviniit pred-
klinické modely z nadorov a overit metylac-
né profily v klinickych vzorkach pacientok.

Casopis Drug Resistance Updates, kde
bol tento vyskum zverejneny, publikuje
¢lanky z oblasti liekovej rezistencie pri in-
fekénych a nadorovych ochoreniach, ako aj
z oblasti novych liecebnych stratégii na jej
prekonanie. Prva autorka Dr. Lenka Trnko-
va, velka Cast riesitelského timu aj posledné
autorky ¢lanku Dr. BoZena Smolkova a Dr.
Verona Buocikova st z BMC SAV.
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NAJLACNEJSIE gmy[glyf REKONSTRUKCIE
VYPRATAVANIE P p 4 d £ DOMOV A BYTOV
DOMOV, BYTOV - zateplenie domov
14 - kapelhe - jadra
PIVNIC, POVALI »MALIARSKE - dlashy - obklady
GARAZI A NATIERACSKE PRACE - malovanie, potery
» STIERKOVANIE - omietky, oplotenie
ZAHRAD » SADROKARTON _ . el'ektrikalzvofla )
Bliracie pra » OBKLADY A DLAZBY ® U LG G
likviddcia  »POKLADKAPARKIET @ | © BpenkPriswesty
nebezpeéného odpadu  ” RUCNE OMIETANIE . izoléc‘i’a domov
pilenie stromov » ZATEPLOVANIE + oprava kominov
- B TAPETOVANIE Ll renovacia hrobov N
0910710514 : — 503150740 ;| 0910710514 J:
. SLOWENSKY

T

SLOVENSKY VODOHOSPODARSKY PODNIK, itatny podnik
Karloveska 2, 841 04 Bratislava

Vyhlasuje vyzvu na verejny vyber uchadzaca

o kipu majetku statu nachadzajuceho sa v katastralnom uzemi Trnavka,

Areadl na Pestovatelskej ulici o rozlohe 11 642 m2
so skladovymi a garazovymi priestormi

Podmienky verejného vyberu uchddzaca su dostupné
na www.svp.sk/svp/ponuka-majetku.sk

VODOH
Y PODNK siamy podnik

obec Bratislava - Ruzinov

Termin ukoncenia verejného vyberu uchadzaca je 10.03.2026
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| InfinityDrive, s.r.o

PRIJME KURIERA
DONASKY JEDLA
PRE BOLT FOOD
ABISTRO.SK

az 2600 €

mesacne

e Bratislava, Ruzinov

O 0910262777

LEPSIAPRACA®

VIAC INFO NA WWW.LEPSIAPRACA.SK

STREC’I-VIY
MONTAZ
VYMENA

Plech. skridla, Sindel
Vymena krovov
Hydroizolacie striech

* Vymena rin, zvodov
» Natery striech

o Onl h ) &
Vymena korytok
Podbitie striech
Likvidacia azbestu

MURARSKE

PRACE

Zateplenie domov
Rekonstrukcie
bytov, domov

* Jadra, kdpelne, obklady

+ Voda, plyn, kirenie

+ Elektroinstaléacie
Sadrokartény, omietky
Podlahy, stierky,
malovky

Potery, murovky,
pristavby

« Boracie préace

¢, 0948 107 877

Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

»Kpim  zvaracku k200,
ks250, ks350 alebo triodyn
0949 386 463

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) BZ
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP BZ 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 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzertu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,BZ" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)

LP-0002

20-0002




BRATISLAVSKO zéapad RELAX, ZDRAVIE
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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 celu 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

BZ26-07 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
L 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

BZ26-07 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!

BZ26-07 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 ovocnyich ¢i ovocno
- zeleninovych Stiav a Salatov. Velmi ¢asto
ich vSak najma v zimnych mesiacoch vyu-

zdroj foto u_gjifoun3ht pixabay

z Poradne zdravia Regionalneho diradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava. Vo vode
nerozpustna vlaknina zasa podla odbor-
nicky podporuje pravidelné pohyby Criev
a zlepduje 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 zabranuje tieZ
rychlemu vstrebavaniu cukru do krvi, vda-
ka comu jablka patria medzi druhy ovocia
s nizkym glykemickym indexom. ,,Ak méte
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
Gpravu citlivch 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 muky, 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 jablkovd plnku.

¢ 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.

Nasledne vlozime do pekéaca, 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 ritre 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 mozete 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:
e 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:

o 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 - Ciapku 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 krytiny - zateplenie
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Lacoste L.12.12 Rose Eau de Xiaomi Smart Band 10, SILVERCREST® Digitalny Chladnicka
Parfum pre Zeny 50 ml RuZové hriankova¢ Premium Candy CHASD4385EBC
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Geisha 100% Arabica 250g drevené hodiny LOFT Riwall PRO RES 3044 B Junata
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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

SO0S 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 déiji slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

. *Tato ponuka je k dispozicii

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie JERIERKR LY EITEIN

stolickového vyitahu penazny prispevok od statu. ISR URELI-ELELT
alebo ponukami.

Q 0800 162 162 www.stannah.sk

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARALZI

» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH
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