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‘Mestské podniky ako sluzba, nie ako ,,§tat v stite”
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NI EREL D TER G Bl centralny katalég, aby sme ne-
zavediem jednoduche LK) <[ platili za to isté raz mélo a raz
Kazdy e A Lol o 2t dvojnasobok. Vysledok musi byt
roény plan:s Glohami, rozpoctofh viditelny: dotiahnuté projekty,
RS iy R NES & IR ) - . menej predrazenych zakaziek
Nl R T OG- a viac penazi na zakladné sluzby —
nocovanie.». Ak{ ‘vedenie - - bez zvysovania dani. Mestské
nastavene ciele, dostane do firmy nebudd ,stat v Etéte", ale

Darﬁeky pre firmy aj pre t)'ICh, i, Ak nepln| musf prlst naprava partner, ktory pracuje pre

e s o B alebo vymena FIGIVERTL P & Bratislavu a jej ludi. Akazdy rok
ktori hladaju nie€o originalne wsledkow:
Medovy obchodik Medovy obchod 5
Krizna ul. 62 A&WED Hviezdoslavovo
(Trnavské myto) T2yl namestie 22
www.apimed.sk

91-0027

HLCADATE NOVYCH LUDI?

ZAVOLAJTE
0910 973 657

- Martin\Winkler
Bratslausho (e Wi

X | ERSIAPRACA®

Slovakov zasiahla vina vyhier

100 000 € padlo az 3x!

(184) 488 oveone Viac na dvojstrane vo vnutri

(B[ TIPOS

Vase vyhry, nada radost
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DISTRIBUCIA (37240 domécnosti
Pamy tyzder: .
Podunajské Biskupice, Nivy, Strkovec,
Travniky, Poser, Ostredky, Prievoz,
Trndvka, RuZinov, \rakuria

Nepimy tyzdeft:
Kramdre, Koliba, RaCianske myto,
ludovd Stvrt, Predmestie, Tehelné
pole, Krasiiany, Baronka, Komisdrky,
Vychodné, Hradny viSok, Palisady,
Horsky Park, Hrebienok (Na kopci)
Dunajska $twrt, Krdsna Ves (Obchod-
nd), Blumentdl, Desiatky (HL stanica),
Vajnory

Vydavatel nezodpovedd za obsah
a pravdivost inzerdtov. Nepreslo
jazykovou Upravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
T 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
U 37270 LIPTOVSKO-LVM-RK
L€ 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33500 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DI-KA
ZH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

ZA 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-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

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 centra pri strednych odbor-
nych Skolach, zamerané na rozvoj zaklad-
nych, odbornych a remeselnych zruc¢nosti.
DéleZitou 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 sltizi aj ako podklad
pre ziskanie Zivnostenského opravnenia.
Rezort tym oceiiuje realne zru¢nosti nado-
budnuté praxou a vytvara jasné prepojenie
medzi vzdelavanim a uplatnenim na trhu
prace.

Ministerstvo zarovenn rozvija kratke
a flexibilné formy vzdelavania, tzv. mik-
roosvedcenia. Ide o menSie vzdelavacie
bloky, ktoré umoznuji 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 buda mat
ludia vo veku od 16 do 65 rokov pristup
k overenej ponuke kurzov a $koleni. 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 skiisenosti krajin OECD potvrdzujd, 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
dovody a bariéry netcasti na vzdelavani
uvadzaji pracovnu vytaZenost alebo ne-
dostupnost kurzov v potrebnom ¢ase. Ca-
lavania prebieha prezencne, a vyznamna
prekazku predstavuji aj financné naklady
kurzov. AZ pétina i¢astnikov si hradi vzde-
lavanie sama, o mnohym brani zapojit sa.

»ren

Udrzujte vlhkost vzduchu na zdravej tirovni

0Odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (OVZ SR) upozoriiujii na dole-
Zitost spravnej vlhkosti vzduchu v nasej
domacnosti. ,,0ptimalna miera vlhkosti
vzduchu v miestnosti je medzi 40 aZ
60 %, zdoraznujii.

Pozor na suchy vzduch

Suchy vzduch podla nich vysusuje sliz-
nice oci, o moze sposobit rezanie, Stipa-
nie ofi a pocit suchého oka. Dochadza aj
k vysuSovaniu dychacich ciest a naruseniu
ich prirodzenej vlhkosti. To moZe spdosobit
opuch sliznic so zvysenou produkciou hlie-
nov. ,Dosledkom je zvySena chorobnost,
opakované zapaly ocnjch spojiviek, noso-
vej sliznice, hrdla a drazdivy kasel, dokon-
ca aj zhorSenie symptomov astmy a alergii.
K celkovym prejavom patria (inava, bolesti
hlavy, hrdla,” priblizujti odbornici a doda-
vajl, Ze suchy vzduch ma vplyv aj na vysu-
Sovanie pokozky tvare, pricom problémom
je predovsetkym vo vykurovacom obdobi,
kedy sa najmé panelové a podkrovné byty
nadmieru prehrievaji.

Vysoka vlhkost vzduchu je rizikova

V pripade vlhkého vzduchu plati, Ze ak
sa nevymeni za Cerstvy, suchsi, stdpa rizi-
ko, Ze sa vytvori plesen. RizikovejSie Casti
domacnosti st kiipelia a kuchyna, pretoze
je tam vysSia vlhkost. ,,Kondenzécia pary
a vlhkost na povrchoch st pritom ovela
vyznamnejSie pre rozvoj plesni ako relativ-
na vlhkost vzduchu. Treba mat na pamati,

Ze varenie, suSenie bielizne ¢i sprchovanie
zvySuji vihkost vzduchu,” objasiiujit odbor-
nici z UVZ SR a dodavajt: ,,Plesne v byte sii
zavazny problém pre zdravie ludi, pretoZe
moZzu byt zdrojom toxickych latok (myko-
toxinov). Spory plesni podporuji vznik
a zhorSuji priebeh astmy a alergickych
ochoreni. Niektoré druhy vyvolavaja aj ¢as-
té zapaly dychacich ciest. Pri svojom raste
plesne produkuji prchavé organické latky
(plestiovy zapach), ktoré poskodzujt slizni-
ce dychacich ciest, sposobujil drazdenie oci,
nosa, drazdia v krku. Priamym kontaktom
s plestiami mozZe dojst k ochoreniam koze
(ekzémy, plesne). Dlhodobd pritomnost
plesni v priestoroch bytu mdze sposobit
chronicki precitlivenost organizmu.”

Vznikom plesni by sme mali podla od-
bornikov predchédzat - a to najma kratkym
a intenzivnym vetranim. KedZe plesne
sa objavuji v stvislosti s vlhkjm bytom,
musi sa v prvom rade odstranit tato pricina.
Potrehné je, aby sme okno otvorili pri vSet-
kych ¢innostiach, pri ktorych sa tvori vlhky

vzduch. »ren

llustracné foto.

Zzdroj Bertsz pixabay
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Aplikacia Horskej
zdchrannej sluzby
s novinkami

www.cujte.sk
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Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

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

Priklad:
RP BV 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 inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,BV“ v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)



BRATISLAVSKO

SLUZBY, ZAMESTNANIE, BYVANIE

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

Hompnoch frta
e ) T =

PRIJME IHNED

» KNIHAROV - REZACOV (m3)
» KNIHAROV - SKLADANIE (m/3)
- KNIHAROV - ZORADOVACOV (m/)

« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

Mzda: min.1490€-2 120 € odskisenostiazrudnosti uchddzaca - <
« ROBOTNIKOV do vyroby (m/) F

« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK -

Mzda: min.1250€-1620€ odskisenostiazrucnosti uchidzaca b i

Poziadavky: é

« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci 3

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

SCLEROSIS MULTIPLEX najcastejsie postihuje mladych fudi

v priemere od 18 - 36 rokov, ktori su ¢asto odkdzani na invalidny vozik.

2 % z Vasej dane ani nepocitite,

nam viak MOZETE ZACHRANIT ZIVOT.
LEN REHABILITACIA MA 100% UCINOK v liecbe SM.

NCSM PAKUJEME Vam &
Oznamte svo:gekonomke nase

1€0: 42092175, alebo z www.ncsm.sk

si vytlacte "VYHLASENIE", vypiste svoje (idaje a spolu s originalom
Vasho "POTVRDENIA O ZAPLATENI DANE" poslite do 30. aprila na V43 dafovy trad.

Prijimatel' 2%: NASE CENTRUM SCLEROSIS MUTIPLEX, n.o.

32-0022

SUCASNE MOZETE VENOVAT PO 2% AJ SVOJIM RODICOM, spolu a 6%

Benefity: 13.a14.mzda

« hlavné jedlo zdarma v za’vodnej jedélni a iné benefity

evve

&

» kazdorocné zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny

tel.: 02/49493 853, 02/49493 854 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

Zariadenie pre seniorov
Senior Svitd Marta Jacovee n.o

2

06-0012

J

MATE POCIT TAZKYCH
OPUCHNUTYCH NOH, KRCE,
MRAVENCENIE, KRCOVE ZILY ?

Hl'addate zaradenie pre seba
alebo svojich blizkych 2

Nevahajte nas kontaktovat'.

. 0905 454 163

€) Senior Svata Marta Jacovee n.e

50 € bez vymenného listka

OBJEDNAT SA MOZETE:
0940 507 090

MUDr. EVA CHYNORADSKA
kardioldg, internista
ONDAVSKA 7, BRATISLAVA - RUZINOV E

Po pretitani

noviny odhodte

do triedeného
odpadu / PAPIER /

J
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INZERCIp
0905 719 132

& www.svmarta.sk
(© Farska 741 /1A 956 21 |

STRECHY MURARSKE

MONTAZ
NAJDITE VYMENA
- Z lenie d
NOVYCH . Plech. ikridla, findel | . Rekansorckein
ZAMESTNANCOV * Vymena krovov bytov, domov
+ Hydroizolacie striech + Jadra, kopelne, obklady
< - + Vymena rin, zvodov : ‘E,I“II:’ flyfi" ::"_""i'
- o . ektroinstalacie
EFEKTIVNEJSIE - Naétery striech e ety
+ Oplechovanie kominov | . Podlahy, stierky,
ZAVOLAJTE + Vymena korytok malovky
* Podbitie striech * Potery, murovky,

0910 973 657

pristavby
« Boracie prace

{, 0948 107 877

« Likvidacia azbhestu

LEPSIAPRACA®
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Hrajte az o
300 000 €

so zrebom Radost z vitazstva

)

o

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

HRAJ

ZODPOVEDNE ' 'pos
Z3akaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. Www Tl Pos SK
Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych finanénych strat. = ? < g
Naén’rveme' hranie prin\a{gjausézs‘ebc;lj moyzné z‘dravot{vé rizika. Vase Vyhfy, nasa radOSt

Viac info na www.tipos.sk

BV26-08 strana



BRATISLAVSKO

(| TIPOS |

HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobdm mlads$im 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 tspesny 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 Trené¢ianskeho, 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 dokaze prinsat 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 stotisicovéa 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 odlisny 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 méa v
lotérii svoje miesto. Hrac sice neuhadol ani jedno
&islo, no aj tak bol Gspesny. 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 hrac zvolil ¢iselnu
kombinaciu 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 cisla, ¢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 hlavnu 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 unikétny princip robi z hry
VSETKO ALEBO NIC vynimo¢ni a medzi hraémi
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
trafikdch ¢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
mbzete 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!




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 Korenova 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 si ju mdZeme dopes-
tovat aj v nasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

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

Mrkvova $tava je plna vitaminov.

benefity tejto zdravej zeleniny a dodéava,
Ze ZIty odtien mrkvy je moZné pripisat
karotenoidu luteinu, ktory je déleZity pre
zdravie naSich o¢i. ,,Mrkva ma taktiez vy-
soky obsah vlakniny, ktora hra dolezitt
tlohu pri udrziavani spravnych travia-
cich procesov,* dodava MUDr. Srankova.

PESTOVANIE

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

Ako 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, mozete 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

MUDYr. Srankova z Poradne zdravia Regi-
onalneho tiradu verejného zdravotnictva
(RUVZ) Bratislava a dodava, Ze mrkva
tieZ posiliiuje nas imunitny systém
a chrani sliznice, ktoré byvaji vstupnou
branou baktérii a virusov. Takisto hojuje
proti zapalovym procesom Vv tele, ktoré
st 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 pouziva do pripravkov na
opalovanie,” vyratiiva odbornicka dalsie

Upecte si netradi¢ntt mrkvov 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
pdda 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 vilat 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 zvlhgit.

POUZITIE
Mrkva je chutovo vyborna zelenina
a mdzeme ju konzumovat v surovom
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Mrkvu si m6Zeme dopestovat aj v naSej zahrade.

zdroj foto klimkin pixabay

stave, ale aj vo varenej forme. Zo surovej
mrkvy moZeme pripravit Stavu, stritha-
ni zasa pridavat do rozlicnych zeleni-
novych Salatov. Je tieZ velmi doleZitou
sticastou polievok, natierok ¢i omacok.
,»Hoci je mrkva vyborna i surova, povac-
Sine je viac uprednostriovana varena,
ktora zabezpecuje GcCinnejSie 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:

150g smotanovo tvarohového syra, 50g
bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovsenjch
vlociek, 1PL repkového oleja, tekvicové
jadierka

Postup:

o Mrkvu umyjeme, ocistime a nahrubo
postrihame.

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

¢ 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:

e Mrkvu umyjeme, oCistime a nastrd-
hame najemno.

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

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

e 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-

6

vy smotanovy syr s praskovym cukrom.

o Upeceny 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
1zolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Haarsy, oy N

na objednavky “ w =
pricdo313. # g

NAJQITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

68-001
91-0028

I(IlIITAI(T: +421918 081699

Revolucia vo svete e b 200 ko so sstegos 4o 100 K
. A - iac ako cvikov so zétazou do
fitness dorazila = na vietky ¢asti tela v jedinom stroji ° IM200Y SPOrRT

do Bratislavy - =T el © wy www.imbodysport.sk
- narokom na priestor INFORMACIE: +421 904 896 262

+421 907 895 865

Cvicenia si moZete nastavit sami alebo |

sa nechate viest umelou inteligenciou

e
gL
Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vasho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktord zaznamenava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

T

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 profesionélov
priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov

&eveenkova 23, REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS

851 01 Bratistava Kontro!ov,anj'pohyl?, progresivna zataz, Prémioyy za’ii.tok, [ninimum priestoru,
Tel.: . 0914 105 644 bezpecna spatna vazba maximalna pridana hodnota

w wosk Vyskum, ktory moze H‘-.

zleps:t lie¢bu rakoviny
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EUROTHERM
MONT

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

Stoli¢kovy vyfah Stannah:

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 Stoli¢kové vyfahy od Stannah vam daji slobodu uzivaf
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE Csvoi d kedvkolvek a b kéSok
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI Sl SVO| 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 pefiazny prispevok od tétu.

ZAMERANIE A . T
3D VIZUALIZACIA - @0800 162 162 www.stannah.sk

91-0002

P S
fxvED =
EXPERTI NA STRECHY TR sravEm s OBYTNE KONTAJNERY
POKRVVACSKE / TESARSKE PRACE Py il 2 UNIMOBUNKY grrprvyry |
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY GALA Inludm 469 € E—
» RENOVACIA STRIECH /ﬁARAZi GEMIO Is 20T 4 m 499 E © Zihradny doméek
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV \““\\h GARAMNT I AOT x4 m S50 € @ Mobilnd kanceldria
» KOMPLETNA VYMENA 03\\\- ““ GULLIVER 3% 207 xdm P @ Sklad/ Dieliia
STRIECH N S Ent @ Sanitdrny modul
GOLIAS I ixdm T49.€ & Predajny stinok
1 o‘y — - GORAL Indiudm TA9 & - -
i 0 1 =_— - SR GALINA  ls21Txam EO9E 22599€ DpoPravA
Z CENY PRAGE ; = Vithy moduly je moind peediioest o 2 edzenj Zﬂ%ﬁﬂg{"
‘."‘ nalerica . ——— - Pevnd ocelovd konstrukcia NGt
1 b T i Izolované sendvicové panely
-~ Y | | = il Moderny dizajn 0949 444 033
0948888855 galer
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POZOR CENAVRATANE MONTAZE
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