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Nominujte vase Zivé dedicstvo

Ministerstvo kultiry Slovenskej republi-
ky vyhlasilo novi vizvu na predkladanie
navrhov na zapis do Reprezentativneho
zoznamu nehmotného kulttirneho de-
di¢stva (NKD) Slovenska a do Zoznamu
najlepsich spdsobov ochrany nehmotné-
ho kultiirneho dedicstva na Slovensku.
Nominacie je mozZné predkladat do 15.
aprila 2026. Cely proces stivisiaci s tvor-
bou obidvoch zoznamov koordinuje Slo-
vensky ludovy umelecky kolektiv a jeho
pracovisko Centrum pre tradi¢nii ludovii
kultiru.

Reprezentativny zoznam nehmotného
kulttirneho dedicstva Slovenska je stpisom
vyznamnych prvkov a praktik nehmotného
kultirneho dedicstva Slovenska. Zapis do
reprezentativneho zoznamu predstavuje oce-
nenie tychto mimoriadnych prvkov a praktik,
ktoré st uznavané spolocnostami, komunita-
mi a jednotlivcami a existujii v stilade s uni-
verzalne prijatymi principmi ludskych prav,
rovnosti, podpory a vzajomnej cty medzi
kulttrnymi spolocenstvami. Prvky jestvuji
v stilade s prostredim a historickym ukotve-
nim spolocenstiev a poskytujii im pocit konti-
nuity a identity. Zaroven podporujt kultdrnu
rozmanitost a tvorivost.

Prvky zapisané v Reprezentativnom
zozname NKD Slovenska

V Reprezentativnom zozname NKD Slo-
venska je zapisané napriklad Spievanie na
zore v HruSove, Vyzdoba Zenského cilejkar-
skeho odevu, Volské zaprahy na Sihlianskej

planine, Traditné ovciarstvo, Rucna sklarska
vyroba, Pali¢kovana ¢ipka z Gemera, Zelez-
ni¢né parné dedicstvo, Betlehemské hry na
strednom Slovensku, Vysivka krivou ihlou
z Detvy, Kyjatické hracky, Palickovana bab-
kova ¢ipka, Goralska kultiira, Crpaky, Jano-
Sikovska tradicia, Skalicky trdelnik a mnoho
dalsich pokladov.

Vytvaranie Reprezentativneho zoznamu
NKD Slovenska predstavuje zakladny stupen
tvorby Reprezentativneho zoznamu nehmot-
ného kultarneho dedicstva Iudstva UNESCO.

Zoznam najlepsich sposobov
ochrany NKD na Slovensku

Zapis do Zoznamu najlepsich sposobov
ochrany NKD na Slovensku predstavuje
uznanie mimoriadnym programom, projek-
tom a aktivitam, ktoré prikladnym sposobom
podporujit ochranu arozvoj nehmotného kul-
tarneho dedicstva, st uznavané spolo¢nosta-
mi, komunitami a jednotlivcami a pretrvava-
jav stlade s univerzalne prijatymi principmi
ludskych prav, rovnosti, podpory a vzajom-
nej Gcty medzi kultdrnymi spoloCenstvami.
Zoznam najlepsich spdsobov ochrany NKD
na Slovensku je vysokym spolocenskym oce-
nenim a zaroveni nastrojom na popularizaciu
Cinnosti, ktoré smeruji ku komplexnej sta-
rostlivosti o prvky nehmotného kultGrneho
dediCstva. Predstavuje zakladny stuperi tvor-
by Zoznamu vhodnjch sposobov ochrany

NKD na medzinarodnej tirovni.
Informacie poskytlo Centrum
pre tradicnit ludowii kultiiru pri SLUK-u
»ren
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Slovakov zasiahla vina vyhier

HRAJ
ZODPOVEDNE

100 000 € padlo az 3x!

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAISKOSTREDSKO
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
T 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-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-S\-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

UdrZujte vihkost vzduchu na zdravej Girovni

0Odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) upozoriiujii na dole-
Zitost spravnej vlhkosti vzduchu v nasej
domacnosti. ,,Optimalna miera vlhkosti
vzduchu v miestnosti je medzi 40 az
60 %, zdoraznuji.

Pozor na suchy vzduch

Suchy vzduch podla nich vysusuje sliz-
nice oci, o mdZe sposobit rezanie, Stipa-
nie o¢i a pocit suchého oka. Dochadza aj
k vysuSovaniu dychacich ciest a naruseniu
ich prirodzenej vlhkosti. To m6ze spdsobit
opuch sliznic so zvysenou produkciou hlie-
nov. ,.Dosledkom je zvySena chorobnost,
opakované zapaly o¢njch spojiviek, noso-
vej sliznice, hrdla a drazdivy kasel, dokon-
ca aj zhorSenie symptémov astmy a alergii.
K celkovym prejavom patria Ginava, bolesti
hlavy, hrdla,” priblizuji odbornici a doda-
vajli, Ze suchy vzduch ma vplyv aj na vysu-
Sovanie pokozky tvare, pricom problémom
je predovsetkym vo vykurovacom obdobi,
kedy sa najmd 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 ¢asti
domacnosti st kiipelia a kuchyna, pretoze
je tam vySsia vlhkost. ,Kondenzacia pary
a vlhkost na povrchoch s pritom ovela
vyznamnejsie pre rozvoj plesni ako relativ-
na vlhkost vzduchu. Treba mat na pamati,

Ze varenie, suSenie hielizne ¢i sprchovanie
zvysuja vihkost vzduchu,” objasiiujit odbor-
nici z UVZ SR a dodévajti: ,,Plesne v byte sit
zavazny problém pre zdravie ludi, pretoZe
moZzu byt zdrojom toxickych latok (myko-
toxinov). Spory plesni podporujit vznik
a zhorSuji priebeh astmy a alergickych
ochoreni. Niektoré druhy vyvolavaji aj Cas-
té zépaly dychacich ciest. Pri svojom raste
plesne produkuji prchavé organické latky
(plestiovy zapach), ktoré poskodzujt slizni-
ce djchacich ciest, sposobuji drazdenie o¢i,
nosa, drazdia v krku. Priamym kontaktom
s plesiiami moZe dojst k ochoreniam koze
(ekzémy, plesne). Dlhodoba pritomnost
plesni v priestoroch bytu moze sposobit
chronicki precitlivenost organizmu.”

Vznikom plesni by sme mali podla od-
bornikov predchadzat - a to najméa kratkym
a intenzivnym vetranim. KedZe plesne
sa objavujll v stwvislosti s vlhkym bytom,
musi sa v prvom rade odstranit tato pricina.
Potrebné je, aby sme okno otvorili pri v3et-
kych ¢innostiach, pri ktorych sa tvori vihky

vzduch. »ren
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zdroj Bertsz pixabay
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Spastaji novy podcast o Studiu

Narodné centrum pre popularizaciu
vedy a techniky v spoloCnosti sptista
novy podcast Veda na dosah s podti-
tulom ,,0 Stadiu*, ktory ma pomact Zia-
kom, Studentom aj rodi¢om zorientovat
sa v moznostiach stidia vo vedeckych
odboroch na Slovensku. Podcast sa
zameriava na témy vedy, stiidia a vzde-
lavania a prinasa praktické rady, zro-
zumitelné vysvetlenia a odpovede na
otazky, ktoré mladi Iudia Casto riesia.

Cielom podcastu je pomdct poslucha-
Com lepSie sa zorientovat v moZnostiach
Sttdia, najmd STEM odborov, v systéme
vzdelavania a vrozhodnutiach, ktoré moézu
zasadne ovplyvnit ich dalSie smerovanie.
»Prostrednictvom zaujimavych tém a roz-
hovorov s hostami z vedeckej, Skolskej ¢i
podnikatelskej obce chceme poskytnit
mladym ludom a ich rodiCom praktické-
ho sprievodcu, ako, kde a preco studovat
vedecké a technické odbory, kde sa uplat-
nia ich absolventi a aka pridant hodnotu
majit STEM zrucnosti na pracovnom trhu
Ci pre cela spolocnost,” uviedla riaditelka
Narodného centra pre popularizaciu vedy
a techniky v spolo¢nosti Stefania Barto3o-
va. Podcast moze byt zaroven praktickym
sprievodcom aj pre rodic¢ov a zdrojom infor-
macii pre ucitelov.

Podcast Veda na dosah - o Stidiu je sa-
Castou dlhodobej snahy CVTI SR spristup-
novat informacie o vzdelavani, vede a Sti-

diu modernou formou. Snahou je priniest
viac praktickych rad pre Ziakov a Studen-
tov, ktoré sa tykajit napriklad vyberu kol,
Stidia a moznosti Studentského pobytu
v zahranici, kariérnych rad, uplatnenia
v STEM odboroch orientovanych na vedu,
technoldgie, matematiku a inZinierstvo.

Novy podcast nadvézuje na vybudova-
n{1 znacku Veda na dosah, pod ktorou vy-
chadza podcast pre Sirok, ale aj odbornit
verejnost, kde st hostami vedci, odbornici
z r0znych vedeckych oblasti ¢i oceneni
Studenti. CVTI SR tiez prevadzkuje vedec-
ko-popularizacny portdl VEDA NA DO-
SAH, ktory prindsa aktualne informéacie,
rozhovory a zaujimavosti zo sveta vedy
avyskumu.

Novy podcast bude mozné si vypocut na
webovej stranke vedanadosah.sk

»ren

Zzdrojfoto CVTISR
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Aplikacia Horskej
zdchrannej sluzby
s novinkami

www.cujte.sk




KOMARNANSKO ZAMESTNANIE

— HALZON

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

Pridaj sa do ndsho R

dlhodobej pri htadani

timu a ziskaj: prace ubytovania

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

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

haleon-levice.sk
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Hrajte az o
300 000 €

so zrebom Radost z vitazstva
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Nevyhrali ste?
Zaregistruje nevyherny
Zreb do predizenia na
tipos.sk a hrajte o vylet
do Montrealu!

HRAJ

(184) 5883 veone [S][TIPOS]
Zakaz hr;nla hazardnych h\er osobam mladé\'m aIfoyWS roko’vv " ) . , Www_Tl POS.SK
eleiE 11 GEl:® Ryata el IR eh SEt Vase vyhry, nasa radost

Hazardné hry predstavuju riziks
nie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.
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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 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 dodava,
Ze Zlty 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,
semiacCka 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 Skodlivim 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 zvlhcit.

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-
n 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 uprednostiovana varena,
ktora zabezpecuje GcinnejSie 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 ovsenyjch
vlociek, 1PL repkového oleja, tekvicové
jadierka

Postup:

o Mrkvu umyjeme, o€istime a nahrubo
postrihame.

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

¢ Do misky vloZime syr a vymieSame

Mrkva je sti¢astou mnohych pokrmov.

ek cukor, 1/2 hrnéeka mleté orechy, 1/2
hrnceka olej, 3 ks vajce, 3 ks mrkva (vac-
Sia), 1 bali¢ek 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 vys$lahame 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.

¢ 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¢ nechdme
vychladnit a potom potrieme krémom.
Nasledne ho nechame chvilu stuhnit,
potom nakrajame a ozdobime napriklad
nasekanymi orechmi, suSenymi ovocim
alebo kokosovymi lupienkami.

»ren
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Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Bratislavy

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie, Opravy
1zolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Haarsy, ey N

nracdn 313

V

I(ﬂIITAI(T, +421918 081699

LEPSIA
PRACA @

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

91-0028

"‘ﬁ
IMB00DY SrPOrRT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

i ol
- ..h';,‘
nuy

ﬁ 'r il

Pndte si WSkﬁsa

t

ﬁ |AM akademy i

&evéenkova 23,

g51 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvicenia a umozni planovat
dalsie

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

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

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba
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VSESTRANNE VYUZITIE
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SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota




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 : el
3D VIZUALIZACIA . : @0800 162 162 www.stannah.sk

91-0002

p
dxep —m——— Z
EXPERTI NA STRECHY -t SRl OBYTNE KONTAJNERY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE GLORIA  Z5Aw2udm 5004 a UN|MOBUNKY SKLADOM
» POKI.AQKA PLECHOVEJ STR,ESNEJ KRYTINY GALA dnludm 469 €
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI GEMID InZ0THAmM 499 € © Zdhradny doméek
» ZATEPLENIE, OPRAVA 1LABOV \““\\P« GARANT I EOTH 4 m 554 £ © Mobilnd kanceldria
» KOMPLETNA VYMENA 03\\\- ““ GULLIVER 1#207xd4m &E9 € © Sklad/Dieliia
STRIECH “?0 ekt @ Sanitdrny modul
L ; GOLIAS i e & Preda]nystanok
0 — GORAL Ixlicdm Ta9 &
'1 0 A) . —_— e RS CALNA ig2iTedm  BI9E 599€ DOPR;;IW‘I)
Z CENY PRAGE - . '
Viatiy madely je modmd predlicest o 2m
‘, : i‘.’l nalerica : Pevnd ocelovd konstrukcia \gikas ‘i’s;"ms;:'{:"’k"
1 In':l e L LT Izolované sendvicové panely
i ™y e =sTiTrw Moderny dizajn 0949444 033
YHARI

91-0026

4  www.virivkyonline.sk

66-059
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POZOR CENA VRATANE MONTAZE
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