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www.adam_tentrum.sk 0902 960 406

Sibenicny vrch 1 Rimavska Sobota

CISTIAREN PERIA

Zelezni¢na 44, Lu¢enec

wf UFLASKOV Vo ZBERNE DNI
MlnnKv noMI“n“T p9ndelok, utorok, streda

pripadne po tel. dohovore.

Vek OD 14 tyzdiiov 047/433 34 32
(rozvoz od 1. marcového tyzdna) 0905511912 §

Cena od 8,20 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

Rozsirte svoje
podnikanie aj do
L . L , o - ra h Ve
Investicia, ktord ddva zmysel. Clovencka
LEPS'A @ DA"E_“ SEBE
PRACA [31]]1]

—— S PLECHOVA STRESNA KRYTINA : pomocou inzercie
Bimﬁum m:*/ 2 gulnm:mmn cena za material a pracu 26,99 € / m? NAJDITE v nasich novinach

0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA ¢ NOVYCH

S — LUDI REGION
_ij.r Mgr. Andrea Gajdosova Hh. POZICKY 0904 031 113 J PRESS

TEMPUS CAR - Safarikova 91 RozZrava

88-004-2

._ o . - | od 18-80 ROKOV Www.OkPOZiCka.sk N 0907 887 322 ov;ta@;egosn;essszskz

2 | od 400€ do 30 000€ Moldava nad Bodvou

Slovakov zasiahla vina vyhier
100 000 € padlo az 3x!

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

Priklad:
RP GE 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktori Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
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-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komercné 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 regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,GE* v texte
Vadej SMS kédom novin, ktory
ndjdete v tirazi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpetuje ELET sr.0.)
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OBNOVAYSIRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & flovensia (0
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
=zameranie =>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 ZL'ABOV

Posiliiuji vzdelavanie dospelych

Vzdelavanie dospelych sa v case
rychlych zmien na trhu prace stava
nevyhnutnym predpokladom Kkon-
kurencieschopnosti krajiny. Uvied-
lo to Ministerstvo §kolstva SR s tym,
Ze preto buduje systém celoZivotné-
ho vzdelavania, ktory je zaloZeny na
datach, flexibilite a dostupnosti pre
Siroki verejnost.

Ministerstvo Skolstva postupne zavadza
systémové kroky, ktoré reagujt na potreby
trhu prace smerom k vzdelavaniu dospe-
Iych. Podporuje rozne formy celozivotného
vzdelavania — od univerzit tretieho veku az
po tréningové centrd pri strednych odbor-
nych Skolach, zamerané na rozvoj zaklad-
nych, odbornych a remeselnych zruc¢nosti.
DélezZitou stiCastou zmien je podla rezortu
Skolstva aj uznavanie vysledkov neformal-
neho vzdelavania. Dospeli mozu ziskat
osvedCenie o profesijnej kvalifikacii alebo
absolvovat majstrovské skasky a ziskat
titul ,,majster*, ktory slizi aj ako podklad
pre ziskanie Zivnostenského opravnenia.
Rezort tym ocefiuje realne zru¢nosti nado-
budnuté praxou a vytvara jasné prepojenie
medzi vzdelavanim a uplatnenim na trhu
préace.

Ministerstvo zarovenn rozvija kratke
a flexibilné formy vzdelavania, tzv. mik-
roosvedcenia. Ide o menSie vzdelavacie
bloky, ktoré umoziuji rychle doplnenie
kvalifikacie bez nutnosti absolvovat celé

stadium. Tento pristup vyrazne zvysuje
dostupnost vzdelavania najma pre pracu-
jacich Iudi.

Unikatnym systémovym opatrenim ma
byt aj posilnenie poradenstva pre dospe-
lych prostrednictvom jednotného portalu
vzdelavania. ,,Na jednom mieste budi mat
Iudia vo veku od 16 do 65 rokov pristup
k overenej ponuke kurzov a Skoleni. Portal
bude prepojeny s takzvanymi individual-
nymi vzdelavacimi G¢tami, vdaka ktorym
stat v pilotnej faze od aprila 2026 prispeje
na vzdelavanie sumou 200 eur pre 5 000
ludi,” uviedol rezort Skolstva, podla ktoré-
ho skasenosti krajin OECD potvrdzuja, Ze
kombinacia flexibilnych foriem vzdelava-
nia, finan¢nej podpory a uznavania zruc-
nosti vyrazne zvysuje Gcast dospelych na
vzdelavani.

Analyza dat PIAAC v narodnom projekte
MOHOK CVTI SR, ktorej autormi st David
Pelosjan a Toma$ Runa, poukazuje na to,
Ze dospeli na Slovensku ako najcastejSie
dévody a bariéry neicasti na vzdelavani
uvadzaji pracovnd vytaZenost alebo ne-
dostupnost’ kurzov v potrebnom ¢ase. Ca-
lavania prebieha prezencne a vyznamni
prekazku predstavuja aj financné naklady
kurzov. AZ pétina i¢astnikov si hradi vzde-
lavanie sama, ¢o mnohym brani zapojit sa.
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VSETKY NOVINY

najdete v archive na webe
RegionPress.sk
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Sa oplati.

Bravéové karé
cenazalkg
v celku, bez kost

Kuracie prsné rezne
cenazalkg
® ber koie, 5 kostou

A Heureka
NAJLACNEISIA*

DLHA VESTA
vo svojej kategdrii
gt el ey e 2, M X PR e

o0

esmard

Diamska dlhi vesta
kus
vodu odpudzujiea

1299.

.5

aj online .

od pondelka 23.2.do 1. 3.

CENOVY
LIDER®

NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

1kg iba
1.00 €

Pomarante
3 kg balenie

Strapcové

189 ==
CEnad 1a

® 9

Tami v

P —

b TATRANSKE
:,in tuku Ml. l [KO E;‘éﬂil;fan; _;;rulw

618 © g3 3 o

Selection
Crema

160 g
instantnd kiva
(100 9=3,05)

USETRITE’

349 |

USETRITE’

[ I:: -u u oo
¥ 2 -60 %
50 prami, rdzne druhy
v | (1pranie = 0,30
B B ® v ponuke aj Ariel Praci prafok,

rbzne druhy
80 pranizat4 99 €

Viac na WWW., Iidl- 5 k

FTL Cldker moiny v obyichom mnodsive

GE26-08 3



INZERCIA Najcitanejsie regiondlne noviny

Najlepsie ceny pre vSetkych. S nami usetrite na éokol'vek,

napriklad aj na dovolenku, bez podmienok...

RIMAVSKA
SOBOTA )) \

CUKROVARSKA 158/2, 97901

ZLAVANA CELY NAKUP' "

ZLAVU SI UPLATNITE V NASEJ PREDAJNI.

NEPLATI PRE AKCIOVY TOVAR

platnost kuponu od 20.2-10.3.2026 vo vsetkych \’
.|

predajniach HECHT- $pecialista na zahradu

~

|5i.f""‘r KTRICKA PiLA

HECHT 2250

© Ucinnd brzda motora
© kovovd zubovd opierka
© automatické mazanie

KOMPRESOR - e | suclvykon

HECHT 2414 az 186 I/min

© tlakova nadoba 24 |
© vykonny motor 1500 W
© maximalny tlak 8 bar

s

CHT 54557 GREEN/BLUE/ORANGE

© kotucove brzdy
© maximalna rychlost 34km/h
© kvalitné odpruzenie

* Akcwove ceny plotlo pre drzwtelov VIP kariet vo vSetkych predajniach HECHT — Specialista na zahradu v dnoch 25. 2. —10. 3. 2026
Do akcie je urcenych 200 ks HECHT 2414, 200 ks HECHT 2250, 48 ks 54557 GREEN/BLUE/ORANGEE (max. 1 ks na osobu) alebo www.hecht.sk
do vypredania z&sob. Uvedené ceny st v € s DPH. Tlacové chyby vyhradené. **Najnizsia cena za poslednych 30 dni
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ZIAVA

HECHT 1420 |

VYPREDA

AKURAZOVY UTAHOVAG
HECHT 1256 :
batéria  Li-ion, 1x 2/4/6/8 Ah

otdacky bez zatazenia

25.2.-10. 3.2026

alebo do vypredania zésob

SADA RUCNEHO NARADIA
HECHT 2094

94 ks ru¢ného ndradia

0—2300/n'/1]n
: @ upinania 172"
E:gggvné éirka]gg%rvr\wl 5 bCltéI"iO a{no’tfijoéko E
I Zberny kos 351 nie st stcastou ] material CRV
] bezuhlikovy YT I I ELLL]
SN PO R | | 1111111 62.95 €
74,99¢" 44,99¢ = 54,99 €
y 1 4 1 4
““““““““““““““““““““““““““““ P R ettt R e e T L e LR,
ELEKTRICKA UMYVACKA : MIESADLO STAVEBNYCH : @21 CHRBTOVY AKU
HECHT 322 : HMOT : POSTREKOVAC
prﬂ<onI . Eg% W HECHT 1140 : 1( HECHT 416 ACCU |
maox. tla ar p : Lo
X : prikon 1800 W accu Li-ion 10,8V, 25 Ah
max. prietok 4201/ : otacky bez zatazenia : Q max. tlak 25 bar |
: 0-440/ 0-780 ot./min. : objem nadrze 161
: priemer ndstroja 140 mm : hmotnost 4kg
. . : vyska ndstroja 590 mm :
samonasdavanie : : d|2kﬂP°S‘rek°vacej
: nastavitelné : riurky 50cm
79,99€" oY 99 gge | 99,99€"
| 64,99€¢ 79,99¢" ° 79,99 €
. [ 4 [ : [
......................... B L R R R R R U SR NS o
ELEKTRICKY KROVINOREZ POSYPOVY VOZIK : ELEKTRICKY PLOTOSTRIH |
HECHT 1445 e HECHT 229 HECHT 675 L
prikon 1400 W\_\ { max. objem / nosnost : prikon 750 W
z&ber s kotagom / . ; 291/36kg : max. @ strihu 24 mm
strunou 254 [ 42 cm f 4 max. §irka posypu 3 m di'k pracovnd [ celkova
hmotnost 5 kg V. kolesd 12x3" zka dizka listy 51/59 cm
of hmotnost kg ! 2,35=2,8m nhmotnost 5kg
delitelny regulécia : ./ —
. hriadel posypu /
b/ 109,85€" 124,89 € 124,85€"

79,99 €

INVERTOROVA ZVARACKA
HECHT 1828 :

7kVA
20-180 A :
272V :
-4 mm :

max. prietok
objem nadrze

ocel’o\_lé tlakovéa
nadoba

127,99€
109,99 €

ZAHRADNA VODAREN :

HECHT 3800 :
prikon 800 W :
max. vytlok 38m :

max. nasdavacia vyska 8 m
32001/h :
201 :

% -

89,99 €

anti-stick vstupnd kapacita

zvaraci prad
zvaracie napdtie
priemer elektréd

4f991:
114,99 €

7 e

BENZINOVY KULTIVATOR

— HECHT 752
— objem 52 cm?®
& zGber 25cm
> hmotnost 145 kg |
° 4 * 4 o w
plecie radlicky

175,99€"
54,99€

prikon
zdber

kos

indukény
bezuhlikovy

GE26-08

ELEKTRICKA KOSACKA :
HECHT 1640 :
1600 W :
40cm :
vyska zdvihu 25-75 mm
451 :

BENZINOVY FUKAR

. HECHT 952

vykon objem 52 cm?
1,9HP rychlost vzduchu 275 km/h :
objem vzduchu 14,4 m3/min :

VIBRAEGNA DOSKA

HECHT 1111 |4 #

IL objem 196 cm?®
rozmetry dosky 530 x 350 mm .
' . odstrediva sila 11000 N |4

max. hllbka stlacenia 25¢cm

hmotnost 56 kg [

prepravné kolieska § )
a silikénové
podlozka v cene

399,99€"
339,99€
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Hrajte az o
300 000 €

so zrebom Radost z vitazstva

g -
FEriey
S

Nevyhrali ste?
Zaregistruje nevyherny
Zreb do predizenia na
tipos.sk a hrajte o vylet
do Montrealu!

HRAJ

ZODPOVEDNE ' 'pos
Z3kaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. Www Tl Pos SK
Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych finanénych strat. = ? < g
Naén’rveme' h:{anie prin\a{gjausézs‘ebc;lj moyine‘ z‘dravot{vé rizika. Vase Vyhfy, nasa radOSt

Viac info na www.tipos.sk

GE26-08
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(| TIPOS |

HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobdm mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuju riziko vysokych finan¢nych strat.
Nadmerné hranie prinasa so sebou mozné zdravotné rizika.
Viac info na www.tipos.sk

Slovakov zasiahla vina vyhier: Za 4 dni padlo 100 000 € az 3x!

Zaciatok februara bol mimoriadne uspesny pre
hracov ¢iselnej lotérie VSETKO ALEBO NIC.
Hlavna vyhra vo vyske 100 000 eur padla hned
trikrat, a to v troch réznych drioch a v troch
réznych krajoch Slovenska. Stastie sa postupne
usmialo na hracéov z Trenéianskeho, Kosického a
Bratislavského kraja Hrac z KoSického kraja
dokonca vyhral aj napriek tomu, Ze spravne
neuhadol ani jedno ¢islo. Ako je to mozné?
Podme sa detailnejsie pozriet na jednotlivé

vyhry a novych tspesnych vyhercov tejto lotérie.

Na zaciatku februara sa s vyhrami doslova roztrhlo
vrece. Takéto séria vysokych vyhier v krdtkom
¢asovom Useku len potvrdzuje, Ze lotéria VSETKO
ALEBO NIC dokéze prinasat velké radosti prakticky
kazdy den.V priebehu Styroch dni totiz padla
hlavna vyhra vo vyske 100 000 eur az trikrat — vo
Stvrtok 5. 2., v piatok 6. 2., aj v nedelu 8. 2. Kazdy z
vyhercov pritom zvolil ind hernd stratégiu, no
vsetkych spojil rovnaky vysledok — maximalna
vyhra.

Prvé stotisicova vyhra putovala vo $tvrtok 5 .2. 2026
do Trencianskeho kraja. Hrac sa rozhodol stavit na
vlastné ¢isla, vyplnil tri hracie polia a zvolil si jeden
tah. Za svoj tiket zaplatil 4,50 eura. Jeho kombinacia
sa ukdzala ako mimoriadne presnd - podarilo sa mu
uhadnut vietkych 11 vyzrebovanych cisel, ¢im ziskal
hlavnu vyhru 100 000 eur. Pre mnohych hracov je
prave stavka na vlastné ¢isla symbolom dévery v
intuiciu a osobné stastie, ktoré v tomto pripade
vyslo na sto percent. Rovnaku radost zazil uz o den
neskor 6. 2. 2025 aj piatkovy vyherca z Kosického
kraja. Ten sa rozhodol pre odlidny pristup a vsadil na
nahodny vyber cisel. Rovnako ako Stvrtkovy vyherca

vyplnil tri stlpce na jeden tah v hodnote 4,50 eura.
Aj v tomto pripade sa ukazalo, Ze aj ndhoda ma v
lotérii svoje miesto. Hrac sice neuhadol ani jedno
&islo, no aj tak bol Uspesny. Vo VSETKO ALEBO NIC
totiz ziskate hlavnu vyhru aj v pripade, Ze ni¢
neuhadnete.

Tretia velka vyhra padla v nedelu 8.2.2026 v
Bratislavskom kraji. Tento hra¢ zvolil ¢iselnu
kombinéciu vlastnych ¢isel, vyplnil jeden stlpec a
rozhodol sa pre stavku na 12 Zrebovani vopred. Za
tiket zaplatil 18 eur. Prave v jednom z predplatenych
Zrebovani sa mu podarilo uhadnut vietky
vyzrebované ¢isla, ¢o mu zabezpecilo maximalnu
moznu vyhru 100 000 eur. Tento priklad opat
potvrdzuje, Ze aj dlhodobejsie hranie a predplatené
Zrebovania mozu viest k velkému Uspechu.

Ciselna lotéria VSETKO ALEBO NIC je zalozen4 na
jednoduchom a prehladnom principe. Ulohou
hracov je vybrat si 11 ¢isel z ¢iselného radu od 1 po
22.Ti, ktori uhddnu vietkych 11 vyzrebovanych

¢isel, moézu ziskat hlavnud vyhru vo vyske az 100 000
eur. Rovnaku vyhru vsak maju Sancu ziskat aj hraci,
ktori netrafia ani jedno ¢islo - ide o vyhru v 8.
poradi. Prave tento unikatny princip robi z hry
VSETKO ALEBO NIC vynimo¢nt a medzi hra¢mi
mimoriadne oblUbenu. Zrebovanie sa uskuto¢iiuje
spravidla kazdy den o 18:00, vdaka comu mate stale
novu $ancu na vyhru. Stastie ¢aka mozno aj na vas.
Stavku si mozete podat na jednom z predajnych
miest TIPOSu po celom Slovensku — na postach, v
trafikach ¢i na vybranych cerpacich staniciach.
PohodInou moznostou je aj online podanie stavky
prostrednictvom webovej stranky www.tipos.sk
alebo mobilnej aplikacie, vdaka ktorej mate svoje
oblubené hry vzdy poruke.

Ak este nehréte online a zaregistrujete sa teraz na
www.tipos.sk, ziskate bonus az do vysky 20 €, ktory
mozete pouzit na svoje prvé stavky.

Registrovat sa mozete aj cez tento QR kod:

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

spolocnost v oblasti

spotrebitelskej zdravotnej
starostlivosti s inovativnym

zavodom v Leviciach.

Pridaj sa do nasho
timu a ziskaj:

Atraktivhu mzdu
a bonusy

Zisti o mozZnostiach [
prace u nas viac:
haleon levice.sk

Istotu
dlhodobej
prace

—  HALZON

pri hladani
ubytovania

Stedry balik Skvely tim,

s viac ako

ktory ta vzdy

20 benefitmi podpori

o
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ZDRAVIE / ZAMESTNANIE

Dolezita je prevencia aj zdravy Zivotny styl

Svetovy den proti rakovine

V uplynulych diioch sme si pripomenu-
li Svetovy deri proti rakovine. Venovany je
zvySovaniu povedomia o jednom z najza-
vaznej$ich ochoreni dnesnej doby a jeho
cielom je upozornit na déleZitost preven-
cie, véasného odhalenia choroby a moz-
nosti liechy. Spomeniif treba, Ze onkolo-
gické ochorenia sit druhou najcastejSou
pricinu imrti a na rakovinu na Slovensku
kaZdy rok zomrie pribliZne 13 000 ludi.

padov rakoviny vznika v dosledku zivotného
Stylu a vonkajsich vplyvov, ktoré dokazeme
do velkej miery ovplyvnit. Z tohto dévodu ma
podla nich prevencia nenahraditelné miesto
v boji proti tomuto ochoreniu.

Rizikové faktory

»Medzi najvyznamnejsie rizikové faktory
patri fajcenie, nezdrava strava, nedostatok
pohybu, nadmernd konzumaécia alkoholu,
obezita, genetické predispozicie, posobenie
virusov a infekcii, $kodlivé chemické latky ¢i
radiacia,” uvadzajt odbornici z odboru Pod-
pory zdravia a vjchovy k zdraviu Regionélne-
ho tiradu verejného zdravotnictva Bratislava
a dodavajt, Ze riziko vzniku onkologickjch
ochorent sa vyrazne zvySuje pri dlhodobom
nezdravom Zivotnom $tyle. ,,Hoci sa rakovina
CastejSie vyskytuje u ludi v strednom a vys-
Som veku, prevencia je doleZitd v kazdom

obdobi Zivota. Osvojenie si zdravych stravo-
vacich navykov, pravidelny pohyb a vyhy-
banie sa Skodlivim latkam maji pozitivny
vplyv na zdravie uZ od detstva. Vyznamni
tlohu zohréava aj ockovanie proti niektorym
virusom, ktoré moze zniZit riziko rakoviny
pecene ¢i rakoviny krcka maternice,” zdb-
raznuji odbornici.

Odporiicania pre zdravy Zivotny §tyl

Podla Eur6pskeho kodexu proti rakovine
medzi zakladné odporticania pre zdravy Zi-
votny $tyl patria:

o Nefajcit a neuzivat tabak v ziadnej forme.

¢ Udrziavat si zdravi telesn hmotnost.

¢ Kazdy deri sa venovat pohybovej aktivite

o Stravujte sa zdravo — jedzte viac ovocia,
zeleniny a celozrnnych vyrobkov.

¢ Obmedzte konzuméciu alkoholu a ne-
zdravych potravin.

¢ Nevystavujte sa nadmernému slnecné-
mu Ziareniu a chranite si pokozku.

¢ Dodrziavajte bezpecnostné pravidla pri
kontakte s chemickymi a Skodlivymi latkami.

o Z(Castiujte sa preventivnych prehliadok
a skriningovych programov.

¢ U Zien moZe dojcenie zniZovat riziko ra-
koviny prsnika; hormonélnu liecbu pouZzivaj-
te len po odporiicani lekara.

* Dajte sa zaoCkovat proti hepatitide typu
Bavirusu HPV.
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Preco ist na pravidelné
preventivne vySetrenia?

»Skriningové vysetrenia dokazu odhalit
onkologické ochorenie v skorSom Stadiu,
zachranujl Zivoty a st ddleZitou stcastou
starostlivosti o zdravie, pribliZujii odbor-
nici z Uradu verejného zdravotnictva SR
a dodévajd, ze skory zachyt ochorenia pa-

cientovi dokaze zlepsit mozZnosti liechy, zniZit
jej zataZ na organizmus a vyznamne zniZit
riziko imrtia v désledku ochorenia. ,,V ramci
onkologického skriningu je dokonca mozné
zachytit chorobné zmeny v tele este pred roz-
vojom rakoviny, a Gispesnou lie¢hou zabranit
vzniku invazivneho nadorového ochorenia,”
prizvukujt odbornici. » ren

MultitasKing

Zvladas s lahkostou viac veci naraz?
Kralovsky ta za to odmenime.
Byt manazérom v Lidli sa oplati.
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Posiliiuje nas imunitny systém a chrani sliznice

Mrkva je chutna zelenina plna zivin

V detstve nam hovorili, Ze ak budeme
jest vela mrkvy, budeme mat silny
zrak. Tato korefiova zelenina, ktora je
unas dostupna pocas celého roka, ma
v$ak ovela viac priaznivych acinkov
na nase zdravie a kedZe sa da pripra-
vit na mnoho spdsobov, mala by byt
pevnou siicastou nasho jedalnicka.
Jej vyhodou je, Ze siju méZeme dopes-
tovat aj v naSej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Mrkva je podla odbornikov velmi dob-
rym zdrojom zdraviu prospesnych Zivin.
Obsahuje mineralne latky, napriklad
horcik, draslik, fosfor, ale aj vitamin C
a vitaminy skupiny B. No a pigmenty na-
chadzajtce sa v mrkve s{i nesmierne pro-
spesné pre ludské zdravie. ,,Karotenoidy
s hlavné pigmenty dodavajice mrkve
nielen jej Zltastd a oranZova farbu, ale
maji aj antioxidacné Gcinky,“ popisuje

Mrkvova Stava je plna vitaminov.

benefity tejto zdravej zeleniny a dodéava,
Ze Zlty odtienn mrkvy je moZné pripisat
karotenoidu luteinu, ktory je déleZity pre
zdravie naSich o¢i. ,,Mrkva ma taktieZ vy-
soky obsah vlakniny, ktora hra délezitt
Glohu pri udrZiavani spravnych travia-
cich procesov,* dodava MUDr. Srankova.

PESTOVANIE

Mrkvu vysievame priamo na zdhony,
zvyCajne na jar, pribliZzne v marci aZ
aprili.

AKko nato:

o Pripravte si riadky, hlboké priblizne
3 cm a vzdialené od seba 25 aZ 30 cm,
semiacka do nich zasejte a prikryte zemi-
nou. Po vyseve moZete semiacka mierne
zavlaZovat.

¢ Potom ako mrkva vykli¢i a rastlinky
podrastd, moézete ich vytriedit ¢i povy-
trhavat tak, aby ste dosiahli medzi nimi
vzdialenost na riadku asi 5 aZ 7 cm. Za-
hon nezabudnite zavlaZovat.

zdroj foto Couleur pixabay

MUDr. Srankova z Poradne zdravia Regi-
onalneho tradu verejného zdravotnictva
(ROVZ) Bratislava a dodava, Ze mrkva
tieZ posiliiuje nas imunitny systém
a chrani sliznice, ktoré byvaji vstupnou
branou baktérii a virusov. Takisto bojuje
proti zapalovym procesom v tele, ktoré
sit pri virusovych ochoreniach také cas-
té. ,NajcastejSie u nds znama oranZova
mrkva ma vysoky obsah alfa a betaka-
roténu, ktoré sliZia aj ako prekurzory
vitaminu A, ¢iZe naSe telo z nich dokaze
vytvorit vitamin A. Betakarotén chrani
pokozku pred Skodliviym UV Ziarenim,
a preto sa Casto pouZziva do pripravkov na
opalovanie,” vyratiiva odbornicka dalsie

Upecte si netradi¢nti mrkvovi tortu.
zdroj foto cakerawan pixabay

Vedeli ste, Ze ...

...niektori zahradkari vysievaji mrk-
vu uZ na jesenn? Mrkva potom na jar skor
vykli¢i. V takomto pripade by mali ist se-
miacka do zeme koncom novembra, k§m
pbda este nie je zamrznuta.

ZBER A SKLADOVANIE

o Skoré odrody mrkvy zberame pri-
blizne 2 aZ 3 mesiace po vyseve. Zber
u neskorych kultivarov vykonavame
od septembra do oktébra. Mrkvu by
sme mali podla odbornikov skladovat
v chladnicke: ,Mrkvova viiat by mala
byt pred uskladnenim z mrkvy odreza-
nd, pretoze vytahuje vlhkost z koreria,“
radia.

o Neskoré odrody mrkvy st vhodné aj
na dlhodobé skladovanie. Po vytiahnuti
zeleniny z pddy, odstranime viat a kore-
ne oCistime od hliny. Nasledne pozbiera-
nt zeleninu rozloZime a nechame chvilu
preschntt na dobre vetranom, chladnom
a suchom mieste. Potom ju preloZime
do debien, mdZeme zasypat pieskom
a skladujeme v tmavej pivnici s moznos-
tou vetrania. Piesok treba pocas sklado-
vania ob¢as mierne zvlhcit.

POUZITIE

Mrkva je chutovo vyborna zelenina
a moZeme ju konzumovat v surovom

GE26-08

Mrkvu si m6Zeme dopestovat aj v naSej zahrade.

,

zdroj foto klimkin pixabay

stave, ale aj vo varenej forme. Zo surovej
mrkvy méZeme pripravit Stavu, stritha-
ni zasa pridavat do rozlicnych zeleni-
novych Salatov. Je tieZ velmi déleZitou
sticastou polievok, natierok ¢i omacok.
,Hoci je mrkva vyborna i surova, povac-
Sine je viac uprednostriovana varena,
ktora zabezpecuje G¢innejsie vstrebava-
nie karoténov. Mrkva by sa vSak nemala
varit dlho, mala by zostat kompaktna
a chrumkava,” uzatvaraji odbornici.

Nas tip:
MRKVOVA NATIERKA
S OVSENYMI VLOCKAMI

Suroviny:

1508 smotanovo tvarohového syra, 50g
bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovsenjch
vlociek, 1PL repkového oleja, tekvicové
jadierka

Postup:

o Mrkvu umyjeme, o€istime a nahrubo
postrihame.

¢ Na panvicu dame olej a mrkvu na
flom asi 5 mindt podusime. Nechame vy-
chladnat.

¢ Do misky vloZime syr a vymieSame

Mrkva je sti¢astou mnohych pokrmov.

Cek cukor, 1/2 hrnceka mleté orechy, 1/2
hrnceka olej, 3 ks vajce, 3 ks mrkva (Vac-
$ia), 1 balicek prasok do peciva, 1 PL med,
1 KL Skorica mleta

Krém: 400g Cerstvy krémovy smota-
novy syr, 1/3 hrnceka praskového trstino-
vého cukru

Na ozdobenie: posekané orechy ale-
bo mandle ¢i pistacie, suSené jahody ale-
bo maliny, kokosové lupienky a podobne
- vyber je na vas, podla vasej chute

Postup:

¢ Mrkvu umyjeme, oCistime a nastrd-
hame najemno.

¢ V miske vys$lahame vajicka s cukrom
do peny. Pridame med a $koricu. Nésled-
ne primieSame olej, mleté orechy a mrk-
vu. Na zaver jemne primieSame muaku,
do ktorej sme vopred pridali prasok do
peciva.

¢ Cesto vylejeme na plech, ktory sme
vystlali papierom na pecenie. Pecieme
pri 170°C pribliZne 30 aZ 40 minft — pod-
lardry.

¢ Kym sa kolac pecie, pripravime krém
tak, Ze vmiske vySlahame Cerstvy krémo-

zdroj foto anestiev pixabay

ho s jogurtom. PrimieSame ovsené vloc-
ky a mrkvu. Pred podavanim posypeme
tekvicovymi jadierkami opecenymi na
suchej panvici.

MRKVOVA HRNCEKOVA
TORTA CIKOLAC
Suroviny:
Cesto: 2 hrnceky hladka mtka, 1 hrn-

10

vy smotanovy syr s praskovym cukrom.

e UpecCeny mrkvovy kola¢ nechame
vychladntt a potom potrieme krémom.
Nasledne ho nechame chvilu stuhnit,
potom nakrajame a ozdobime napriklad
nasekanymi orechmi, suSenymi ovocim
alebo kokosovymi lupienkami.

»ren



S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie, Opravy

I1zolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Havatoy, ey N
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IMB0ODY SrOrRT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Kezmark

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvi¢enia si mdzete nastavit sami alebo
sa nechéte viest umelou inteligenciou

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

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvic¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

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

REHABILITACIA

Trhoviste 748/4,

K
060 01 Kezmaro
Tel.: 0902 469 374

bezpecna spatna vazba

GE26-08

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionélov
a kondicnych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota
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EUROTHERM
MONT

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
t | NA MIERU

i

r Stoli¢kovy vyfah Stannah:
e L‘L

?% 0800 333 223 uzivaite si svoj domov naplno

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT Stolickové vyfahy od Stannah vém dajo slobodu uzivaf
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE

SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI si svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV
’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii do
13.03.2026 a nie je platnd s inymi

kampariami alebo ponukami.

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stoli¢kového vyfahu periazny prispevok od §tétu.

ZAMERANIE A

3D VIZUALIZACIA : | k3 4 Q© 0800 162 162 e o
h — Vb ————————— z e
EXPERTI NA STRECHY s T | T
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE ciammmrsrmrwe | B UNlMOBUNKY T
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY GALA Ix2x4m 469 €
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI GENID 3207 4 m 499 € 0 Zdhradny doméek
» ZATEPLENlE OPRAVA 1LABOV ‘““\\P« GARANT Ix207x4m 599 € (V] Mobllnakantelana
STRIECH @ APt GOLIA®  3x21x4m  749€ hoisemitirny medel
. 5 > 0 Preda]nystanok
GORAL 3IxZ3x4m 749 €

-10%

( : GALINA  3x227x4m  B99E ﬂﬂz2599€ DOPRAVA
Z(ENYPRIf(f’ : DARMO

{ Pocet kust nu je obmedzeny
Vietky modely je moiné predifoval o 2m. = te,om ‘Slovensku

Pevnd ocelovd konstrukcia vdemonte

Izolované sendvicové panely

Moderny dizajn 0949444033

©
I
S
<
>

www.virivkyonline.sk

b
46-0011
66-059

DOT, u.!l ODPOCITAME IHN |[=

quﬂ: nam
onalna montaz a servis &

)avenie dotacie za Vas .necakaj !E‘.‘i’j?mzdf azieme E
dlhoroéna prax a skisenosti VYUZITE BEZPLATNU OBHLIADKUR®

24-0051
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