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Pôstne obdobie trvá štyridsať dní. Pri-
pomína čas, ktorý Ježiš strávil na púšti 
pred začiatkom verejného účinkovania 
v tichu, hlade a modlitbe. Púšť preverí, 
čo je v človeku pevné a čo je len zvyk. 
Aj my vstupujeme do svojich malých 
púští. Cirkev nám na cestu ponúka tri 
jednoduché nástroje: modlitbu, pôst      
a almužnu.

Modlitbou darujem svoj čas Bohu. 
Pôstom sa vzdám niečoho dobrého: mäsa 
v piatok, sladkostí, kávy, seriálov, neustá-
leho scrollovania. Almužnou sa podelím    
o to, čo som si odoprel.

Inými slovami: niečoho sa vzdám, aby 
som mohol niečo darovať. Pôst bez almuž-
ny je len diéta. Ale keď si poviem: tento 
mesiac si odpustím každodennú kávu                   
a ušetrené peniaze pošlem na podporu mi-
sionárov, zrazu to má tvár a zmysel. Moja 
pôstna obeta môže pomôcť konkrétnym 
ľuďom, ktorí zostávajú slúžiť aj v ťažkých 
podmienkach.

V horách Latinskej Ameriky navštevuje 
rehoľná sestra rodiny, ku ktorým sa kňaz 
dostane párkrát do roka. Inde katechéta      
v krajine poznačenej vojnou učí deti mod-
liť sa uprostred sirén. V africkej farnosti 
kňaz žije len z milodarov, aby mohol zostať 
medzi ľuďmi, ktorí by inak zostali bez svia-
tostí aj bez nádeje. Ak sa ja vzdám malého 
pohodlia, oni sa nemusia vzdať služby. Ak 

si odopriem niečo, na čo mám chuť, oni 
môžu pokračovať tam, kde je to ťažké. To je 
solidarita, ktorú si možno ani neuvedomu-
jeme. My si vyberáme svoju obetu. Oni si 
svoje podmienky často nevybrali.

Skúste si to tento rok spočítať. Päť eur 
denne za kávu. Jedno vynechané jedlo          
v reštaurácii týždenne. Menej impulzív-
nych nákupov či sladkostí. Za štyridsať 
dní sa z drobností stane konkrétna suma. 
A z tej sumy môže byť formácia pre rehoľnú 
sestru, pohonné hmoty pre kňaza, základ-
né potraviny pre komunitu.

Niečoho sa vzdám, aby to misionári ne-
vzdávali. Pôst nie je súťaž vo výkone, ale 
tréning srdca. Učí ma, že nie som otrokom 
svojich chutí. Že viem povedať nie sebe, 
aby som povedal áno niekomu inému. 
Moja malá púšť môže byť pre niekoho iné-
ho zdrojom sily.

Viac na www.postpremisie.sk

Vzdávam sa, aby to nevzdávali

zdroj foto ACN
» ACN
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od 18 - 80 ROKOV
PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026
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OPRAVY ODEVOV
BYTOVÝ TEXTIL

SÉRIOVÁ VÝROBA
šitie pre firmy

VYZDVIHNEM PACKETA
UŠIJEM
PRIVEZIEM

emkasewing@gmail.com

0944 420 418

CELÁ
SR
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KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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ná, Valaská 
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Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
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Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Bezplatný týždenník

EV 6221/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

Vzdelávanie dospelých sa v čase 
rýchlych zmien na trhu práce stáva 
nevyhnutným predpokladom kon-
kurencieschopnosti krajiny. Uvied-
lo to Ministerstvo školstva SR s tým, 
že preto buduje systém celoživotné-
ho vzdelávania, ktorý je založený na 
dátach, flexibilite a dostupnosti pre 
širokú verejnosť. 

Ministerstvo školstva postupne zavádza 
systémové kroky, ktoré reagujú na potreby 
trhu práce smerom k vzdelávaniu dospe-
lých. Podporuje rôzne formy celoživotného 
vzdelávania – od univerzít tretieho veku až 
po tréningové centrá pri stredných odbor-
ných školách, zamerané na rozvoj základ-
ných, odborných a remeselných zručností. 
Dôležitou súčasťou zmien je podľa rezortu 
školstva aj uznávanie výsledkov neformál-
neho vzdelávania. Dospelí môžu získať 
osvedčenie o profesijnej kvalifikácii alebo 
absolvovať majstrovské skúšky a získať 
titul „majster“, ktorý slúži aj ako podklad 
pre získanie živnostenského oprávnenia. 
Rezort tým oceňuje reálne zručnosti nado-
budnuté praxou a vytvára jasné prepojenie 
medzi vzdelávaním a uplatnením na trhu 
práce.

Ministerstvo zároveň rozvíja krátke            
a flexibilné formy vzdelávania, tzv. mik-
roosvedčenia. Ide o menšie vzdelávacie 
bloky, ktoré umožňujú rýchle doplnenie 
kvalifikácie bez nutnosti absolvovať celé 

štúdium. Tento prístup výrazne zvyšuje 
dostupnosť vzdelávania najmä pre pracu-
júcich ľudí.

Unikátnym systémovým opatrením má 
byť aj posilnenie poradenstva pre dospe-
lých prostredníctvom jednotného portálu 
vzdelávania. „Na jednom mieste budú mať 
ľudia vo veku od 16 do 65 rokov prístup           
k overenej ponuke kurzov a školení. Portál 
bude prepojený s takzvanými individuál-
nymi vzdelávacími účtami, vďaka ktorým 
štát v pilotnej fáze od apríla 2026 prispeje 
na vzdelávanie sumou 200 eur pre 5 000 
ľudí,“ uviedol rezort školstva, podľa ktoré-
ho skúsenosti krajín OECD potvrdzujú, že 
kombinácia flexibilných foriem vzdeláva-
nia, finančnej podpory a uznávania zruč-
ností výrazne zvyšuje účasť dospelých na 
vzdelávaní.

Analýza dát PIAAC v národnom projekte 
MOHOK CVTI SR, ktorej autormi sú Dávid 
Pelošjan a Tomáš Runa, poukazuje na to, 
že dospelí na Slovensku ako najčastejšie 
dôvody a bariéry neúčasti na vzdelávaní 
uvádzajú pracovnú vyťaženosť alebo ne-
dostupnosť kurzov v potrebnom čase. Ča-
sovú bariéru zvyšuje fakt, že väčšina vzde-
lávania prebieha prezenčne, a významnú 
prekážku predstavujú aj finančné náklady 
kurzov. Až pätina účastníkov si hradí vzde-
lávanie sama, čo mnohým bráni zapojiť sa.

Posilňujú vzdelávanie dospelých

» ren

27. februára 1933              
bol založený požiar v nemeckom parlamente Reichstagu, ktorý 
využili nacisti na zatýkanie komunistov

Výročia a udalosti
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OPRAVA STRIECH
KOMÍNY - RÍNY

ZATEPĽOVANIE
ZÁMKOVÁ DLAŽBA

REKONŠTRUKCIE
DOMOV A BYTOV

OPLOTENIA - OMIETKY
DLAŽBY

0902 266 147
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA
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»Kúpim továrenský traktor. 
Tel. 0949 350 195
»Kúpim motocykle Jawa/
ČZ/Babetta/Simson/Pio-
nier/Stadion aj iné... 0949 
371 361

»Predám šatníkovú skriňu 
vhodnú do spálne a det-
skej izby. Farba: kombiná-
cia svetlý a tmavý dub, je 
ako nová zachovalá, roz-
delená na šatníkovú časť, 
kde sú zrkadlové dvere a 
šuplíky po stranách skrine 
a vo vnútri skrine. Treba 
vidieť. Rozmer: v: 2.06cm x 
š: 179,5cm. Vlastný odvoz. 
Cena: dohodou. TEL.: 0907 
877 860
»Predám sektorovú obýva-
ciu stenu kombinácia svet-
lo-hnedej farby, delená z 
troch nábytkových častí 
pod TV: dĺžka: 190cm a dve 
skrinky, jedna so sklom a 
druhá otvorená policová o 
rozmere: š: 80cm x v: 115cm.
Vlastný odber, volať len 
vážny záujemca. TEL.: 0907 
877 860

»Predám vtáčiu klietku: v: 
60 cm x š: 43,5cm. Vlastný 
odvoz. Cena: 20 EUR. TEL.: 
0907 877 860

»SYMPATICKÝ 39 ROČ-
NY 173/66 BEZ ZÁVÄZKOV 
PRACUJÚCI NEALKOHOLIK 
NEFAJČIAR SI HĽADÁ V LE-
KÁRNI PRACUJÚCU ŽENU 
PRIATEĽKU BEZ ZÁVÄZKOV 
KTORÁ VIE PRIJAŤ DAŤ LÁS-
KU INTELIGENCIA VYHOVUJE 
0917067654

1 AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

4 DOM A ZÁHRADA

8 DARUJEM

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BB 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BB 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 znakov 	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzeráty, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto typu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BB“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Riadková
inzercia Ministerstvo kultúry Slovenskej republi-

ky vyhlásilo novú výzvu na predkladanie 
návrhov na zápis do Reprezentatívneho 
zoznamu nehmotného kultúrneho de-
dičstva (NKD) Slovenska a do Zoznamu 
najlepších spôsobov ochrany nehmotné-
ho kultúrneho dedičstva na Slovensku. 
Nominácie je možné predkladať do 15. 
apríla 2026. Celý proces súvisiaci s tvor-
bou obidvoch zoznamov koordinuje Slo-
venský ľudový umelecký kolektív a jeho 
pracovisko Centrum pre tradičnú ľudovú 
kultúru.

Reprezentatívny zoznam nehmotného 
kultúrneho dedičstva Slovenska je súpisom 
významných prvkov a praktík nehmotného 
kultúrneho dedičstva Slovenska. Zápis do 
reprezentatívneho zoznamu predstavuje oce-
nenie týchto mimoriadnych prvkov a praktík, 
ktoré sú uznávané spoločnosťami, komunita-
mi a jednotlivcami a existujú v súlade s uni-
verzálne prijatými princípmi ľudských práv, 
rovnosti, podpory a vzájomnej úcty medzi 
kultúrnymi spoločenstvami. Prvky jestvujú    
v súlade s prostredím a historickým ukotve-
ním spoločenstiev a poskytujú im pocit konti-
nuity a identity. Zároveň podporujú kultúrnu 
rozmanitosť a tvorivosť. 

Prvky zapísané v Reprezentatívnom 
zozname NKD Slovenska

V Reprezentatívnom zozname NKD Slo-
venska je zapísané napríklad Spievanie na 
zore v Hrušove, Výzdoba ženského čilejkár-
skeho odevu, Volské záprahy na Sihlianskej 

planine, Tradičné ovčiarstvo, Ručná sklárska 
výroba, Paličkovaná čipka z Gemera, Želez-
ničné parné dedičstvo, Betlehemské hry na 
strednom Slovensku, Výšivka krivou ihlou 
z Detvy, Kyjatické hračky, Paličkovaná bab-
ková čipka, Goralská kultúra, Črpáky, Jáno-
šíkovská tradícia, Skalický trdelník a mnoho 
ďalších pokladov. 

Vytváranie Reprezentatívneho zoznamu 
NKD Slovenska predstavuje základný stupeň 
tvorby Reprezentatívneho zoznamu nehmot-
ného kultúrneho dedičstva ľudstva UNESCO.

Zoznam najlepších spôsobov 
ochrany NKD na Slovensku

Zápis do Zoznamu najlepších spôsobov 
ochrany NKD na Slovensku predstavuje 
uznanie mimoriadnym programom, projek-
tom a aktivitám, ktoré príkladným spôsobom 
podporujú ochranu a rozvoj nehmotného kul-
túrneho dedičstva, sú uznávané spoločnosťa-
mi, komunitami a jednotlivcami a pretrváva-
jú v súlade s univerzálne prijatými princípmi 
ľudských práv, rovnosti, podpory a vzájom-
nej úcty medzi kultúrnymi spoločenstvami. 
Zoznam najlepších spôsobov ochrany NKD 
na Slovensku je vysokým spoločenským oce-
nením a zároveň nástrojom na popularizáciu 
činností, ktoré smerujú ku komplexnej sta-
rostlivosti o prvky nehmotného kultúrneho 
dedičstva. Predstavuje základný stupeň tvor-
by Zoznamu vhodných spôsobov ochrany 
NKD na medzinárodnej úrovni.

Informácie poskytlo Centrum 
pre tradičnú ľudovú kultúru pri SĽUK-u

Nominujte vaše živé dedičstvo

» ren

- Frézovanie 1 m - 15 €
- Certifikovaný žiaruvzdorný materiál
- Akcia 10m komín vyfrézovanie, 
   vyvložkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda istá

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com
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frézovanie
od 15€/m

Zľava 
na materiál

40%
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

Inzercia
0905 915 034
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Dôležitá je prevencia aj zdravý životný štýl
Svetový deň proti rakovine

V uplynulých dňoch sme si pripomenu-
li Svetový deň proti rakovine. Venovaný je 
zvyšovaniu povedomia o jednom z najzá-
važnejších ochorení dnešnej doby a jeho 
cieľom je upozorniť na dôležitosť preven-
cie, včasného odhalenia choroby a mož-
ností liečby. Spomenúť treba, že onkolo-
gické ochorenia sú druhou najčastejšou 
príčinu úmrtí a na rakovinu na Slovensku 
každý rok zomrie približne 13 000 ľudí. 

Odborníci poukazujú na to, že väčšina prí-
padov rakoviny vzniká v dôsledku životného 
štýlu a vonkajších vplyvov, ktoré dokážeme 
do veľkej miery ovplyvniť. Z tohto dôvodu má 
podľa nich prevencia nenahraditeľné miesto 
v boji proti tomuto ochoreniu. 

Rizikové faktory
„Medzi najvýznamnejšie rizikové faktory 

patrí fajčenie, nezdravá strava, nedostatok 
pohybu, nadmerná konzumácia alkoholu, 
obezita, genetické predispozície, pôsobenie 
vírusov a infekcií, škodlivé chemické látky či 
radiácia,“  uvádzajú odborníci z odboru Pod-
pory zdravia a výchovy k zdraviu Regionálne-
ho úradu verejného zdravotníctva Bratislava 
a dodávajú, že riziko vzniku onkologických 
ochorení sa výrazne zvyšuje pri dlhodobom 
nezdravom životnom štýle. „Hoci sa rakovina 
častejšie vyskytuje u ľudí v strednom  a vyš-
šom veku, prevencia je dôležitá v každom 

období života. Osvojenie si zdravých stravo-
vacích návykov, pravidelný pohyb a vyhý-
banie sa škodlivým látkam majú pozitívny 
vplyv na zdravie už od detstva. Významnú 
úlohu zohráva aj očkovanie proti niektorým 
vírusom, ktoré môže znížiť riziko rakoviny 
pečene či rakoviny krčka maternice,“ zdô-
razňujú odborníci.

Odporúčania pre zdravý životný štýl
Podľa Európskeho kódexu proti rakovine 

medzi základné odporúčania pre zdravý ži-
votný štýl patria:

• Nefajčiť a neužívať tabak v žiadnej forme.
• Udržiavať si zdravú telesnú hmotnosť.
• Každý deň sa venovať pohybovej aktivite
• Stravujte sa zdravo – jedzte viac ovocia, 

zeleniny a celozrnných výrobkov.
• Obmedzte konzumáciu alkoholu a ne-

zdravých potravín.
• Nevystavujte sa nadmernému slnečné-

mu žiareniu a chráňte si pokožku.
• Dodržiavajte bezpečnostné pravidlá pri 

kontakte s chemickými a škodlivými látkami.
• Zúčastňujte sa preventívnych prehliadok 

a skríningových programov.
• U žien môže dojčenie znižovať riziko ra-

koviny prsníka; hormonálnu liečbu používaj-
te len po odporúčaní lekára.

• Dajte sa zaočkovať proti hepatitíde typu 
B a vírusu HPV.

Prečo ísť na pravidelné 
preventívne vyšetrenia?

„Skríningové vyšetrenia dokážu odhaliť 
onkologické ochorenie v skoršom štádiu, 
zachraňujú životy a sú dôležitou súčasťou 
starostlivosti o zdravie,“ približujú odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR                             
a dodávajú, že skorý záchyt ochorenia pa-

cientovi dokáže zlepšiť možnosti liečby, znížiť 
jej záťaž na organizmus a významne znížiť 
riziko úmrtia v dôsledku ochorenia. „V rámci 
onkologického skríningu je dokonca možné 
zachytiť chorobné zmeny v tele ešte pred roz-
vojom rakoviny, a úspešnou liečbou zabrániť 
vzniku invazívneho nádorového ochorenia,“ 
prízvukujú odborníci. » ren

                                                                         zdroj foto Ministerstvo zdravotníctva SR/Fb

v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Malachov . . . . . . . . . 9,00 hod.

Horné Pršany-hostinec 9,30 hod.

V. Šalková. . . . . . . . . 9,50 hod.

Nemce. . . . . . . . . . . 10,05 hod.

Selce . . . . . . . . . . . . 10,20 hod.

Priechod. . . . . . . . . 10,35 hod.

Podkonice . . . . . . . 10,50 hod.

�lov. �upča. . . . . . . ��,�� ho�.

�uča�ín . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

�. �ubie�ová. . . . . . ��,�� ho�.

���elníky�h. zbroj.. . 11,50 hod.

�e�zib�o� . . . . . . . ��,�� ho�.

Brusno . . . . . . . . . . 12,20 hod.

Nemecká-Coop . . . . 12,35 hod.

Predajná . . . . . . . . 12,50 hod.

Valaská. . . . . . . . . . 13,05 hod.

Brezno-Tesco. . . . . . 13,20 hod.

�ie�ny �alo� . . . . . ��,�� ho�.

17.3., 7.4., 28.4., 19.5.,
9.6., 30.6., 11.8. 202620

v�d� v ��A�O� v týc�to term�noc��

�u�ča . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
Kováčová . . . . . . . . . �,�� ho�.
�liač . . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
�ielni�a. . . . . . . . . . . �,�� ho�.
�e�ká ��ka . . . . . . . ��,�� ho�.
��onsek . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�lkanová�has. zbr.. . ��,�� ho�.
�a�ín . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�ieskove��pošta . . . ��,�� ho�.
�olná. . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

�čová . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��b�avy Coop . . . . . ��,�� ho�.
��a�á �e�va . ��,�� ho�.
K�ivá� . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Ko�y�á�ky. . . . . . . . ��,�� ho�.
��i�ová. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��ožok. . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�í��aš . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�volenská �la�ina . ��,�� ho�.

20.3., 10.4., 1.5., 22.5.,
12.6., 3.7., 14.8. 202629
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0,50
Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, 
ovce, kozy, ošípané, husi, 

morky, psy
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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
www.super-pozicka.eu
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husi, kačky,
husokačky,
mládky, morky
brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059

husi, kačky,husi, kačky,
husokačky,
mládky, morky

ESURDOVOZ NA AD
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5Dispečing SK - 0950 333 222

B. Bystrica

0905 915 034
Inzerát, ktorý predáva
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ROZMER BRIKETYROZMER BRIKETY
155 x 90 x 60mm155 x 90 x 60mm

Čistý produkt 

zo 100% čistého bukového 

dreva, bez umelín, lepidiel 

alebo škodlivín, 

našej vlastnej výroby

Č

nej vý

AKCIAAKCIA

výhrevnosť: 19 MJ/kg
popolnatosť: 1,3%

Rozvoz aj v sobotu

NONSTOP SLUŽBA
0915 113 102

• nízka popolnatosť
• nedechtujú
• pre všetky typy piecok, 

sporákov a krbov
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Posilňuje náš imunitný systém a chráni sliznice

Mrkva je chutná zelenina plná živín
V detstve nám hovorili, že ak budeme 
jesť veľa mrkvy, budeme mať silný 
zrak. Táto koreňová zelenina, ktorá je 
u nás dostupná počas celého roka, má 
však oveľa viac priaznivých účinkov 
na naše zdravie a keďže sa dá pripra-
viť na mnoho spôsobov, mala by byť 
pevnou súčasťou nášho jedálnička. 
Jej výhodou je, že si ju môžeme dopes-
tovať aj v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Mrkva je podľa odborníkov veľmi dob-

rým zdrojom zdraviu prospešných živín. 
Obsahuje minerálne látky, napríklad 
horčík, draslík, fosfor, ale aj vitamín C      
a vitamíny skupiny B. No a pigmenty na-
chádzajúce sa v mrkve sú nesmierne pro-
spešné pre ľudské zdravie. „Karotenoidy 
sú hlavné pigmenty dodávajúce mrkve 
nielen jej žltastú a oranžovú farbu, ale 
majú aj antioxidačné účinky,“ popisuje 

MUDr. Šranková z Poradne zdravia Regi-
onálneho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava a dodáva, že mrkva 
tiež posilňuje náš imunitný systém               
a chráni sliznice, ktoré bývajú vstupnou 
bránou baktérii a vírusov. Takisto bojuje 
proti zápalovým procesom v tele, ktoré 
sú pri vírusových ochoreniach také čas-
té. „Najčastejšie u nás známa oranžová 
mrkva má vysoký obsah alfa a betaka-
roténu, ktoré slúžia aj ako prekurzory 
vitamínu A, čiže naše telo z nich dokáže 
vytvoriť vitamín A. Betakarotén chráni 
pokožku pred škodlivým UV žiarením,     
a preto sa často používa do prípravkov na 
opaľovanie,“ vyratúva odborníčka ďalšie 

benefity tejto zdravej zeleniny a dodáva, 
že žltý odtieň mrkvy je možné pripísať 
karotenoidu luteínu, ktorý je dôležitý pre 
zdravie našich očí. „Mrkva má taktiež vy-
soký obsah vlákniny, ktorá hrá dôležitú 
úlohu pri udržiavaní správnych trávia-
cich procesov,“ dodáva MUDr. Šranková. 

PESTOVANIE
Mrkvu vysievame priamo na záhony, 

zvyčajne na jar, približne v marci až 
apríli.

Ako na to:
• Pripravte si riadky, hlboké približne 

3 cm a vzdialené od seba 25 až 30 cm, 
semiačka do nich zasejte a prikryte zemi-
nou. Po výseve môžete semiačka mierne 
zavlažovať. 

• Potom ako mrkva vyklíči a rastlinky 
podrastú, môžete ich vytriediť či povy-
trhávať tak, aby ste dosiahli medzi nimi 
vzdialenosť na riadku asi 5 až 7 cm. Zá-
hon nezabudnite zavlažovať. 

Vedeli ste, že …
...niektorí záhradkári vysievajú mrk-

vu už na jeseň? Mrkva potom na jar skôr 
vyklíči. V takomto prípade by mali ísť se-
miačka do zeme koncom novembra, kým 
pôda ešte nie je zamrznutá. 

ZBER A SKLADOVANIE
•  Skoré odrody mrkvy zberáme pri-

bližne 2 až 3 mesiace po výseve. Zber          
u neskorých kultivarov vykonávame 
od septembra do októbra. Mrkvu by 
sme mali podľa odborníkov skladovať                  
v chladničke: „Mrkvová vňať by mala 
byť pred uskladnením z mrkvy odreza-
ná, pretože vyťahuje vlhkosť z koreňa,“ 
radia. 

• Neskoré odrody mrkvy sú vhodné aj 
na dlhodobé skladovanie. Po vytiahnutí 
zeleniny z pôdy, odstránime vňať a kore-
ne očistíme od hliny. Následne pozbiera-
nú zeleninu rozložíme a necháme chvíľu 
preschnúť na dobre vetranom, chladnom 
a suchom mieste. Potom ju preložíme 
do debien, môžeme zasypať pieskom                    
a skladujeme v tmavej pivnici s možnos-
ťou vetrania. Piesok treba počas sklado-
vania občas mierne zvlhčiť.

POUŽITIE
Mrkva je chuťovo výborná zelenina        

a môžeme ju konzumovať v surovom 

stave, ale aj vo varenej forme. Zo surovej 
mrkvy môžeme pripraviť šťavu, strúha-
nú zasa pridávať do rozličných zeleni-
nových šalátov. Je tiež veľmi dôležitou 
súčasťou polievok, nátierok či omáčok. 
„Hoci je mrkva výborná i surová, poväč-
šine je viac uprednostňovaná varená, 
ktorá zabezpečuje účinnejšie vstrebáva-
nie karoténov. Mrkva by sa však nemala 
variť dlho, mala by zostať kompaktná                     
a chrumkavá,“ uzatvárajú odborníci. 

Náš tip:
MRKVOVÁ NÁTIERKA 
S OVSENÝMI VLOČKAMI

Suroviny:
150g smotanovo tvarohového syra, 50g 

bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovsených 
vločiek, 1PL repkového oleja, tekvicové 
jadierka

Postup:
• Mrkvu umyjeme, očistíme a nahrubo 

postrúhame.
• Na panvicu dáme olej a mrkvu na 

ňom asi 5 minút podusíme. Necháme vy-
chladnúť.

• Do misky vložíme syr a vymiešame 

ho s jogurtom. Primiešame ovsené vloč-
ky a mrkvu. Pred podávaním posypeme 
tekvicovými jadierkami opečenými na 
suchej panvici.

MRKVOVÁ HRNČEKOVÁ 
TORTA ČI KOLÁČ

Suroviny:
Cesto: 2 hrnčeky hladká múka, 1 hrn-

ček cukor, 1/2 hrnčeka mleté orechy, 1/2 
hrnčeka olej, 3 ks vajce, 3 ks mrkva (väč-
šia), 1 balíček prášok do pečiva, 1 PL med, 
1 KL škorica mletá

Krém: 400g čerstvý krémový smota-
nový syr, 1/3 hrnčeka práškového trstino-
vého cukru

Na ozdobenie: posekané orechy ale-
bo mandle či pistácie, sušené jahody ale-
bo maliny, kokosové lupienky a podobne 
- výber je na vás, podľa vašej chute

Postup:
• Mrkvu umyjeme, očistíme a nastrú-

hame najemno.
• V miske vyšľaháme vajíčka s cukrom 

do peny. Pridáme med a škoricu. Násled-
ne primiešame olej, mleté orechy a mrk-
vu. Na záver jemne primiešame múku, 
do ktorej sme vopred pridali prášok do 
pečiva.

• Cesto vylejeme na plech, ktorý sme 
vystlali papierom na pečenie. Pečieme 
pri 170°C približne 30 až 40 minút – pod-
ľa rúry.

• Kým sa koláč pečie, pripravíme krém 
tak, že v miske vyšľaháme čerstvý krémo-

vý smotanový syr s práškovým cukrom. 
• Upečený mrkvový koláč necháme 

vychladnúť a potom potrieme krémom. 
Následne ho necháme chvíľu stuhnúť, 
potom nakrájame a ozdobíme napríklad 
nasekanými orechmi, sušenými ovocím 
alebo kokosovými lupienkami.

» ren

Mrkvu si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                     zdroj foto klimkin pixabay                                                                                           

Mrkva je súčasťou mnohých pokrmov.                               zdroj foto anestiev pixabay

Mrkvová šťava je plná vitamínov.                                        zdroj foto Couleur pixabay

Upečte si netradičnú mrkvovú tortu.                    
                      zdroj foto cakerawan pixabay
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Stoličkový výťah Stannah:
užívajte si svoj domov naplno
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 
Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať 
si svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Táto ponuka je k dispozícii do 
13.03.2026 a nie je platná s inými 
kampaňami alebo ponukami.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.

OBYTNÉ KONTAJNERY
a UNIMOBUNKY SKLADOM

Záhradný domček
Mobilná kancelária
Sklad / Dielňa
Sanitárny modul
Predajný stánok

Ceny už 2 599 €Ceny už 2 599 € DOPRAVA
ZADARMO

po celom Slovensku
v demonte

Počet kusov za akciovú cenu je obmedzený

Pevná oceľová konštrukcia
Izolované sendvičové panely
Moderný dizajn

0949 444 033
www.virivkyonline.sk
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA
ZAMERANIE A

3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk
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