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ROLETY - ZALUZIE - SIETKY
PLASTOVE OKNA a DVERE

vsetkych typov
« Zaluzii a okien
«dveri a sietok
0918 109 149 www.helux.sk

I_. Tatransky profil -I
- ihned’s dovozom
» OSB dosky
I - ihned's dovozom
« Plechy, doplnky
- ihned's dovozom
| « Skridla, doplnky |
- ihned's dovozom
» Odkvapové systémy
I - ihned's dovozom I
« Strechy,
rekonstrukcia striech
- ihned

Okot

of 505 ] did G

L strecha@strecha.ws |§

FERUM SERVIS

- oprava autochladicov

- zvaranie hlinika a plastov

- pinenie a oprava
autoklimatizacii

0903 464 978

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
c sy u _m » v/ STOP
- chemicka injektaz{yooa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

ALEBO NOVY

+ moznost na splatky

AMONUMENT

20-0026

[2[ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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NAHROBNY KAMEN?

DOKTOR
DVERE

« Zabuchnuté
@ tvere
" Talomeng
o aleho .
stratenj kG
SERVIS DVERI A OKIEN
POJAZDNY SKLAD

NAHRADNYCH DIELOV

+421 940920100
| NON STOP 2477 |
Zahradna folia na foliovniky

[ 0905140156 www.topfolia.sk £

PLANUJETE OBNOVU

+ zlatenie, striebrenie a dosekdvanie pisma

Bezplatné poradenstvo

0905 328 814

Q

80-0025

KANAL SERVIS

RYCHLO | GISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny
DOPRAVA ZDARMA

0907 652 710

www.kanalservis.sk §

TyZzdenne do 35 050 domacnosti

Valentinska kvapka krvi 2026

V piatok 13. februara 2026 sa zacina
31. ro¢nik kampane Slovenského
Cerveného kriZa - Valentinska kvap-
Kka krvi. Slogan ,,Potrebujem Ta“ je
tento rok odkazom pacientov, ktori
bez darovanej krvi nemézu podsti-
pit lieCbu, operaciu alebo sa zotavit
po traze. Kampan potrva do 27. feb-
ruara.

Sviatok svitého Valentina je sym-
bolom blizkosti a starostlivosti. Valen-
tinska kvapka krvi preto kazdy rok pri-
pomina, Ze darcovstvo krvi je jednym
z najkonkrétnejSich prejavov ludskej
solidarity. Za kaZdou transfiiziou je nie-
len $lachetny darca, ale aj clovek, ktory
prave teraz potrebuje nasu pomoc.

Potreba krvi je ¢asto vy$Sia, nez si
uvedomujeme. K§m napriklad pri kom-
plikovanych pérodoch moze ist o 15
transfaznych jednotiek, dlhodoba liec-
ba tazkych popalenin méze vyzadovat
az desiatky jednotiek Cervenych krvi-
niek, plazmy aj krvnych dosticiek. Preto
je dolezité, aby krvné zasoby zostavali
stabilné pocas celého roka.

,Ked pacient povie “Potrebujem Ta’,
nie je to metafora — je to prosba o San-
cu pokracovat v Zivote. Jedna navsteva
odberového centra moéze rozhodnit
o tom, ¢i sa liecha zacne nacas a ¢i bude
mat pacient silu ju zvladnut. Dakujeme
kazdému darcovi, ktory sa rozhodne byt

blizko aj neznamemu ¢loveku,” hovori
Zuzana Rosiarova, generalna sekretar-
ka Slovenského Cerveného kriza.

SCK pozjva verejnost, aby sa do Va-
lentinskej kvapky krvi 2026 zapojila
darovanim krvi v ktoromkolvek odbe-
rovom centre na Slovensku. Uzemné
a miestne spolky SCK prinesti moznost
darovat krv aj do odlahlejsich obci pros-
trednictvom mobilnych odberov.

Krv moZe darovat kazdy zdravy Clo-
vek vo veku 18 azZ 60 rokov s vahou nad
50 kg a dobrym zdravotnym stavom. Po
prekonani virusového alebo bakterial-
neho ochorenia je mozné krv darovat po
2 tyZdiioch od Gplného vyliecenia.

Kampan Valentinska kvapka krvi® je
zapisana v registri ochrannjch znamok
Uradu priemyselného vlastnictva SR.

»ren

L
llustracné foto. zdrojfoto congerdesignpixabay
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PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
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Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Odvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261120

80-0002
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DISTRIBUCIA (35050 domécnost)
parny tyZden:

Nové  Zamky, Banov, Komjatice,
Mojzesovo, Palérikovo, Surany, Tvr-
doSovce, Ulany nad Zitavou, Dvory
nad Zitavou, Kmetovo, Maria, Velky
Kyr

+neparny tyzden:

Nove Zamky, Andovce, Banov, Kom-
jatice, Palarikovo, Surany, Tvrdo-
Sovce, Dvory nad Zitavou, Besefiov,
Komoca, Semerovo, Velké Lovce,
Velky Kyr

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 30860 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

IH 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
e

Pomoct maji call centra
aj nonstop chatbot

Ministerstvo skolstva rozsSiruje pod-
poru pre rodicov, zakonnych zastup-
cov aj Skoly 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 najblizsich dvoch tyzZdnov
prostrednictvom portalu ePrihlasky po-
davat prihlasky na stredné Skoly. Call
centrum na €isle 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 ¢ase od 10.00 do 18.00 hod.
Operatori poskytujii pomoc pri technic-
kom postupe, orientacii v systéme ePri-
hlasok a rieSeni praktickych otazok.

Pre Skoly je od zaciatku februara
k dispozicii infolinka na Cisle 02/322 844
99, a to pocas pracovnych dni v case 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 Casto 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 digitdlnym rieSenim.
Rodi¢ia mozu 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
zakladnych $kél pri prihlasovani sa na
stredné Skoly. Termin podavania prihla-
Sok je od 8. do 20. februara 2026.

»ren

HYDINARSKA

NA*PR!

(COVERNALBREY)
lhus,
I g, 4

nas
0905207405989

CELOROCNY PREDAJ
NOSNIc 0D 8. TYZDNA.
CENA PODLA VEKU.

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES|
0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
K :2.0000 HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

59-0009

Nezabudajme

jablkd

na chutné zdravé

Vybrat si mézZu zavere¢ni pracu
alebo zaverecnu staz

Vysokoskolski Studenti budit moct po
novom ukoncit Stidium zavere¢nou
staZou namiesto pisania klasickej za-
verecnej prace. Umozni to novy zakon
o vysokych skolach, ktory bol schvale-
ny minuly rok a nadobudne G¢innost 1.
septembra. Zmeny majii podla rezortu
skolstva zvysit atraktivitu vysokoskol-
ského vzdelavania a lepsie pripravit
absolventov na trh prace.

,Novym modernym zakonom o vyso-
pre Studentov vysokych $kol na ziskanie
cennych praktickych skiisenosti uz pocas
Stadia. Dokonca, podla novych pravidiel
v bakalarskych studijnych programoch, s
vynimkou profesijne orientovanjch, nebu-
de zaverecna praca alebo zavereCna staz
povinna. Bude to na rozhodnuti vysokej
Skoly pri konkrétnom Studijnom progra-
me,” uviedol minister Tomas Drucker.

Cielom zavedenia moznosti vyberu
medzi zavereCnou pracou a zavere¢nou
stazou je podla rezortu Skolstva, popri
reakcii na fenomén umelej inteligencie,
zvySenie atraktivity vysokoskolského Std-
dia a zlepSenie pripravenosti Studentov na
trh prace. ,,Zaroven sa takymto spdsobom
podporuje budovanie sieti medzi akade-
mickych prostredim a pracovnou sférou,“
ozrejmilo ministerstvo a dodalo, Ze v tejto
stvislosti je doleZitad aj zmena tykajlica

sa zvySenia flexibility zavere¢nyjch prac.
»Novy vysokoskolsky zakon ponechava
formu zavere¢nej prace na vysokej Skole, v
stilade s potrebami konkrétneho Studijné-
ho programu — bude moct mat teda formu
napriklad sttboru chorobopisov pacienta,
pravnej analyzy k rieSeniu komplexného
pravneho problému ¢i stavebného projek-
tu.

Zakladné poziadavky na zaverecnil
staz upravuje priamo novy vysokoskolsky
zakon, podla ktorého stdz musi umoznit
Studentovi uplatnit vedomosti, zrucnosti a
kompetencie pri vykone prace na pracovis-
ku v stlade s jeho Studijnym programom.
Student bude méct absolvovat zavere¢nii
staz len na zaklade shlasu vysokej Skoly.
Na zaver sa uskuto¢ni obhajoba zaverecnej
staze, ktora bude rovnako, ako obhajoba
zévere¢nej prace, tatnou skiiskou. Dalsie
podrobnosti a podmienky si upravia vyso-

ké Skoly. »ren

llustracné foto.

Zzdroj foto jarmoluk pixabay
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Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» VYKUP  STAROZITNOSTI
0917048113

7 DETOM

8 DARUJEM

LOROUNICA

(8

ONLINE

PPC kampane
Tvorba webstranok

sk

2dro} foto matthiasboeckel pixabay

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

Priklad:
RP NZ 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 51az100 znakov 2¢€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. 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 ,NZ* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0.)

01-0004



NOVOZAMOCKO ZAMESTNANIE

—  HALZON

Sme svetovo uzndvana
spolocnost v oblasti
spotrebitelskej zdravotnej
starostlivosti s inovativhym
zavodom v Leviciach.

Pridaj sa do ndsho [Riadi

dlhodobej pri htadani

timu a ziskaj: prace ubytovania

Atraktivhu mzdu Stedry balik Skvely tim,
a bonusy s viac ako ktory ta vzdy
20 benefitmi podpori

Zisti o moznostiach [ Nase klucové znacky:
prace u nas viac: ST

haleon-levice.sk

NZ26-07 strana 3
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Kazdy den sa
mozes mat ako
prasa v zite

s Zreb Party prasa v Zite

L L) ti dava sancu na vyhru
R S 27200 000 € ihned
QRS VEav 212 000 € 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 prindsa so sebou mozné zdravotné rizika. Vase vyhry, nasa radost WWW.TIPOS.SK
Viac info na www.tipos.sk

NZ26-07 strana
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INZERCIA

ré’tulu]eme hracovu
z Kosickéeho kraja, ktory vyhral

HRAJ
ZODPOVEDNE

m mladsim ako 18 rokov.
okych finanénych strat
zdravotné rizika.

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 zZivot.

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 zlozit4 stratégia ani
dlhoro¢né hranie.
Niekedy staci jedno
rozhodnutie, jeden
nahodny tip a trochu
trpezlivosti. Prave tieto
momenty robia z
¢iselnych lotérii
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

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!

=3 B
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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 tepljch 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-
fuje 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-

ﬁ |

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
tpravu 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,

NZ26-07 strana

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 jablkova 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.

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:

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
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Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo -y
sa nechate viest umelou inteligenciou i "
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Na velkom displeji uvidite ukézky ako - Tnlg
cvicit a potom priebeh vasho vykonu R i

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalsSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY
Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum Pokrocilé funkcie pre profesionalov
priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov
REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS
851 01 Bratislava KontrOEO\//any“pohyl?, progresivna zataz, Prémioyy zéii.tok, [ninimum priestoru,
Tel: 0914 105 644 bezpecna spatna vazba maximalna pridand hodnota
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