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STRECHA NEMUSI'! il stavebno-obchodna spolocnost

STAT MAJETOK ¥ - « sadrokarton

- STRECHY NA MIERU 4 e * tepelné a zvukové izolacie
. REKONSTRUKCIE AJ OPRAVY

. JASNA CENOVA PONUKA - Y ] o | * fasddny zateplovaci systém
[ FORADENSIVO ' s interiérové stavebné prace

ZAVOLAIJTE Areal PD, Boldocka 301, Senec

+421908 186 129 0905 605 209 | www.in-real.sk
WWW.STRECHYSC.SK inreal@wmx.sk

91-0010

' . ‘ h||(0P||g| om:ﬁ gé:rubajpo:ie.y .
PRE)FESIONALNE j 3 0050 71550 E)A%TRI{?AY
VYSETRENIE ZRA*KU - ®

BEZ CAKANIA ‘:..r" i@ NEZABUDKA - Senec

zdruzenie na pomoc rodindam
dnd I
plikas

SENEC
0950 248 5711

LICHNEROVA 8, SENEC

WWW.OPTIKASENEC.SK

08-0017

NOVINKA PRE

so zdravotne postihnutymi
detmi a mladistvymi
Turnianska 8A, 903 01 Senec
1€0: 34076255 !
Cislo ctu - IBAN: SK50 0900 0000 0000 1919 6373 E

KONTAKT
VYCVI€iMvasho | - Tﬁ?ﬂ%ﬁ' L §O§OVKY

PSA, profesional
7 « OSB dosky
© 0908 728 081 I - ihned’s dovozom

=Fl
91-0003

36-0002

« Plechy, doplnky I
ZAPOJIME.SK - vasi elektrikari I Sklhlgld 5 dc‘;""z"l'” )
Kompletné elektroinstalaéné sluzby senecko * Skricla, copinky |

0 - ihned's dovozom

£ 0911257508 MINFO@ZAPOJIME.SK = - Odkvapové systémy
I - ihned's dovozom
« Strechy,
rekonstrukcia striech
— -ihned" iond § i
» obnova a vyroba caluneného | ihne | Profesiondlne vysetrenie zraku
nabytku na mieru /.-".-..._ ‘.
» caliineny nabytok pre deti Oknc I 09 05 433 9 44
» predaj matracov msTRECHTE Lichnerova 16, 903 01 Senec
M tel.: 0904697 765 mancalcaluvnictvo@gmail.com 5 0951 . e g
e G Th st&ha@st&ha.ws_lg www.OPTIKMORVAY.SK Alcon :

Milionarom za jednu SMS?

HRAJ Viac na dvojstrane vo vnutri ([ TIPOS

ZODPOVEDNE Vase vyhry, nasa radost
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SLUZBY, BYVANIE
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Bezplatny tyZdennik

REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

Riadkova

KRTKOVANIE!
|GISTENIE A MONITORING KANALIZACIE

inzercia

EV 6227/24
vyciva spolocnost e o] . CISTENIE LAPACOV TUKOV| RRUI(ET(}
S ICCINERES | ivrve vitamic otvorov. 0908 447 006

so sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Roénik Ill, rok 2026

0905 351 406

WWW.KRTKOVANIEZSK.SK )%

| statické posudky

2 ELEKTRO,
| odvoz odpadu

TECHNIKA

www.jadrovevrtanie.sk |3

01

0005

3 DOMACNOST, NABYTOK

Redakcia: Trnavska 1t 4 ” p
903 01 SENEC M ATE VLH KY DOM') 4 DOM A ZAHRADA
senecko@regionpress.sk - . 7
d 4 = »KUPIM HAKY LESENIE 0908
INZERCIA - podrezavanie i 532 682
Peter Bukovinsky 0905 915 040 H Y 22 STOP Senica
ehvaisla-rl - Chemicka |njektaz VODA Gacouskacesiana1o/125 B 5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
[ubo3 Bugyi 0904926 876 0 , . A "
Mer Barbora knapova 0910 973 657 flg (1 1) A) odstranenie vihkosti ) 6 HOBBY A SPORT
m:;g%(ieobr:)[gliscz&#/Seneckosk www.akhydrOiZOLSk TEL: 0908 124 331 g e 7 DETOM
regavame
Vychadzame 2 aj kimne 8 DARUJEM
na recyklovanom STR E C,I'!Y M U R AR s KE ;;'r':::e
papieri MONTAZ laga. |2 m
DISTRIBUCIA (35420 domécnost) VYMENA M
Kazdy tyzdef:

Zateplenie domov

Senec, Bemoldkovo, Blatné, (ataj,
Dunajska Luzng, Hamuliakovo, Hruba
Borga, Hruby Sur, Igram, vanka pri Du-
naji, Kaplna, Krdlova pri Sendi, Malinovo,
Most priBratislave, Novd Dedinka, Reca,
Rovinka, Tomdov, Turer, Viky, Zdlesie,
Chorvatsky Grob, Velky Biel, Kostolnd

* Plech. skridla, Sindel'
* Vymena krovov

+ Hydroizolacie striech
* Vymena rin, zvodov

* Natery striech

Rekonstrukcie
bytov, domov

Voda, plyn, kérenie
Elektroinstalacie

Jadra, kopelne, obklady

LEPSIA

o

PRACA

Sadrokartény, omietky

pri Dunaji + Oplechovanie kominov | . pediahy, stierky,

+ Vymena korytok malovky PERSONALNA AGENTURA
* Podbitie striech . PO}ew, murovky,
0 s bEiC i Ly NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

Biracie prace

. 0948 107 877
O©BNOVAYSHRIEECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, 4 jovrs
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pvodnej krytiny
yzameranie =>odborné poradenstvo = cenova kalkulacia ZDARMA!!!

> _ NINOVINKA !!!
BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.

EFEKTIVNEJSIE

Chcetg Si
podat riadkovy
Inzerat?

0905 915 040

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

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

~ OPRAVY
STRIECH

+ VYMENA STRESNEJ

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy KRYTINY - PLECHOVEJ, Priklad:
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad - znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupfiov. §KRII:?LOVE.] RP SC7 Predam hlboky
B A SBEEEs modry kotik. 0987 654 321
:,(ﬁ ?gfgg %ﬂ;g;ﬁt:\(ﬂ;fgmsm g Volaite 0917114 686 % Inzerdt bude po skontrolovani spo-
IV 30580 LEVICKO g Vo ajte ¢ platneny spatnou SMS, ktord Vam
MA 29680 MALACKO vyUctuje Va3 mobilny operator.
NR 54170 NITRIANSKO e ; i
) V AN \O Cena spatnej SMS (vrétane DPH):
L 88| ewmsmo e
PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY £EQ S + Text do 100 znakov 2¢€
§ %750 SINCOSKAO Bl = | |olomdizaie s
T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN - 8%| Uslaubk
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL PREDA)J £ SN 1- Auto-Moto
T 49930 TRNAVSKO - n . . & " T2 2 - Elektro, technika
M 20930 ZLATOMORAVSKO www!slovakiaskinsisk brojlery a kacice, bazant, [ULLEaL btd.$ ER S| 3  pomamost,naytok
Stredné Slovensko Koze vykupujeme vysuSené, bez hlav ovce, kozy, osipané, husi, JMAUILILURE & € o o | 4-Domazitrada
BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR anoziciek. Cena kozi sa moze menit. morky, psy od 2.3.2026 BE N = 5 - Zverinec, drobnochov
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM . . i 3 . . - @2 = B 6 - Hobby a Sport
U Z270 LTOVSKDLM Re vzdy v STVRTOK v tychto terminoch: vidy v PIATOK v tychto terminoch: 19 S :=| 7-Defom
MT 3850 MARTINSKO-TR 12.3.,2.4.,23.4,,14.5., 13.3.,24.4,15.5.,,5.6., 153 = :-zD:zr:!émnie
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS et =
PB 33590 POVAISKO-PB-PU 4.6.,25.6.,16.7., 27.8. 2026 26.6.,17.7., 28.8. 2026 1 § s g 0-Rézne
T SR DE A Lehnice-trhovisko ... 9,00 hod. Turefi-samoska ... 12,40 hod. | Hrmdlarovcen/P.... 9,00hod. Majcichov........ 12,30 hod. & g ° A Komertné inzeréty, pozvanky
H 26880 ZIARSKO-ZC-B5 Kvetoslavov....... 9,20hod. Kostolna p/D-KD .. 13,00 hod, | Cifer............. 9,20hod. Opoj............ 12,45 hod. » 2 ] _; na akcie, ponuky zamestnania
IA ’ 50.780 ||.|NSKO-B'V Hviezdoslavov..... 9,40 hod. Hr. Boria-(oop +... 13,20 hod. Kaplna ........... 9,40 hod. Vlf[(ovce ......... 13,00 hod. E g ? ] a rea[ity % r]adkovej inzercii neu-
VYChOdne Slovensko Alzbetin dvor..... 10,00 hod. Reca-Coop.......s 13,45 hod. :_:9':'_" """""" ] :’: ‘S) :°:' g":wf"y w.... :;’;i :":' - é E 2 verejhujemg. Xh?”ptide Azéujr/r;u
BI 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP ataj.eeeiinnnn. ,10 hod. D. Lovéice........ ,35hod. = ¢ 0 -G 0 zverejnenie tohto typu inzeratu
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA Sturtokna Ostrove 10,20hod. Boldog .......... 14,00 hod. Slov. Nova Ves..... 10,30 hod. Brestovany ...... 13,50hod. * = & @ kontaktujte nasich obchodnikov.
. : , y , =2 j
HU 27190 HUMENSKO-VT-SV-ML Miloslavov....... 10,40 hod. Blatné-kostol ..... 14,20 hod. Voderad 10.45 hod. Butan 14.05 hod. = ~l=v ~ S SMS je mozné podat aj v novinach
KE - 92730 KOJICKO VIky............. 11,00 hod. Senkvice-Coop . ... 14,40 hod. rAW s ’ ) Voreeneenes 4 ‘=2 8 @ | vinych regiénoch. V takom pripa-
KS 24900 KOSICKO okolie " ) Pavlice .......... 11,00 hod. Trakovice........ 14,20hod. = 5 S S D u
sL 12940 LUBOVNIANSKO Tomasov-kD ...... 11,20 hod. Vistuk-h. Mizera ... 15,00 hod. Velké Ulany 11.30hod. lkovce 14.35 hod kL H = & \t}evngt;’rv?;iltg glsmenq "SIS v/tex[t(e
Ml 31260 MICHALOVSKO-TV-50 AN T B b AR ’ o LIKOVCE.oevnennne 4 = adej 6dom novin, ktory ndj-
PP 41520 POPRADSKO-KK Malinovo-samaska . 11,40 hod. Bahoii........... 15,20h0d. | gsqkovicovo. ... 11,50hod. Ratkovee ........14,45 hod. & & = 2| Getevtinddi
P 950 PSSO Zilesie .......... 1200hod. Budmerice....... 1540h0d. | Vel Maca ...... 12,10hod, Cervenikzvonics... 15,00hod. & = o B | (Susbuplatbamoblomsk
_ N. Dedinka-poita .. 12,20 hod. Jablonec......... 16,00 hod. b A ; % technicky Zabezpefuje ELETsr0)
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SENECKO SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE

4 % Slovenska Grafia a.s. )

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

P o vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNED
« KNIHAROV - REZACOV (m/)

* KNIHAROV - SKLADANIE (m3)
» KNIHAROV - ZORADOVACOV (m2)

Mzda: min.1490€-2120€ odskisenostiazruinosti uchidzaca

- ROBOTNIKOV do vyroby (m)
* MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda: min.1250€ -1 740 € odskisenostiazruénosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 290 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdoro¢né zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity
BliZsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

\_ e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk Vil

7 - DOVOZ NA ADRESU
STAVEBNE PRACE [peywess

husokacky,

e

| zateplovanie | prerabka bhytovijch
| pokladka dlazhy jadier
| obkladaéské prace |maliarske prace

miadkyymorky #

brojlerové kuriatka

www.hydl'"lvla'sl;op.sk
0905 207059

39-0036

VA-SI, spol. s r.o.

ohrebna sluzba v Senc1
NON STOP Sluzba

Tel.: 0911 011 020, 0903 653 930
Vuvbavenie matri¢cnych dokladov ZDARMA

PREVADZKA: VA-SI, spol. s r.o., Farské namestie 16, Senec
www.pohrebnasluzba-vasi.sk

BARIEROVE
ULICNE
oplotenia

08-0025

lunaploty.sk

A
AA

o 4
ARBOR

Polha 6,903 01 Senec

ARBOR - okrasné a ovocné skolky, s.r.o. Zahradné centrum

PBIPBAWE SA NA NOVU SEZONU UZ 'IEBAI _
: il L

www.arbor.sk | pon-

0905 942 740, 0907 729 239

pia: 9:00 - 17:00 h., sob: 8:00 - 12:00 h.

1-0032
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HRAJ O IAGI(P(I'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote

ta mozno deli len jedina

SMS! Podaj si eSte dnes

a vyskusaj svoje Stastie.
HRAJ

Zakaz hrania hazardnych hierosoba lads$im ako 18 rokov. WWW°TIPOS-SK
Hazardné hry predstavlijiiriziko vysokych finanénych strat.
5 i 880 sebou mozné zdravotné rizika.
fac info na wANEIPOS.sk

Vase vyhry, nasa radost

SC26-09 strana



SENECKO

Predstavte si, Ze sa vas mobilny telefon premeni
na osobny terminal, ktory vam kedykolvek a
kdekolvek moze otvorit dvere k zaujimavym
vyhram, a to bez nekonec¢nych radov, bez
papierovych tiketov a s maximalnym pohodlim.
Moderny svet lotérii od TIPOSu je teraz dostupny
priamo z vasho vrecka.

Bleskova registracia: Len dve bezplatné SMS a
stev hre

Vedeli ste, ze okrem klasickej registracie v herni sa
mozete registrovat aj cez SMS? V TIPOSe sa totiz
snazime prinasat riesenia aj pre tych, ktori nemaju
radi zlozité vyplnanie formularov a skenovanie
dokladov. Cely proces registracie prebieha v dvoch
rychlych krokoch, ktoré vdm nezaberu viac nez par
sekund.

Postup je nasledovny: Najskor poslete prazdnu
spravu na skratené cislo 3333. Obratom dostanete
spravu s podmienkami sluzby. Staci na nu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak svoju
plnoletost. A to je vietko! Ziadne hesla, ktoré by ste
zabudli, Ziadne overovacie e-maily. Od tohto
momentu je vas mobilny telefén vasou vstupenkou
do Zrebovania o miliény eur.

Lotérie: LOTO aj Eurojackpot na par klikov
Podanie tiketu cez SMS je proces, ktory zvladne
naozaj kazdy. Zakladom je pamétat si jediné ¢islo —
3333. Tato Stvorciselnd kombindcia vas vezme do
sveta zédbavy a hier ako napriklad LOTO, LOTO 5 z 35,
Vsetko alebo ni¢ ¢i oblubeny Eurojackpot. Kazda hra
ma svoj unikatny kéd, ktory moézete poslat a byt tak
Vv hre.

Pohodlie bez kompromisov

Ak chcete skusit Stastie napriklad v hre LOTO s
vasim tipom, napiste text,LOTO X X X X X X“ (s
vasimi Siestimi Stastnymi cislami od 1-49) na cislo
3333. Systém vasu stavku ihned prijme a obratom
vam zasle SMS potvrdenie o jej UspeSnom
uzatvoreni. Vas tiket je bezpecne ulozeny v systéme

pod vasim telefénnym cislom pocas lehoty 60 dni.V

tomto case si vyhru jednoducho nérokujete
odoslanim overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz Ziadne hladanie stratenych papierovych
dokladov!

SMS zreby: Hry pre nedockavych

Ak nepatrite k trpezlivym hracom, ktori ¢akaju na
zrebovanie, SMS zZreby su pre vas to pravé. Je to
digitalna obdoba klasickych stieracich zrebov, no
bez potreby hladat mincu na zoskrabanie vrstvy.
Poslete spravu s kli¢ovym slovom bez diakritiky

(napriklad BANA pre Zreb Zlata bana) na ¢islo 3333 a

obratom dostanete spravu, ktora odhali, i ste

vyhrali. Je to rychle, interaktivne a mimoriadne
pohodIné. Vyhry sa pripisuju do vasho hraéskeho
SMS konta a nasledne vyplacaju na vas bankovy
Ucet, ak méate registrovany IBAN. Radost z vyhry
mozete pocitit uz po par sekundach.

Vyhry na ucet: Prevod po overeni tipu

Pri SMS tipovani je proces vyplaty nastaveny na
maximalne pohodlie. Aby ste si mohli naplno uzit
svoje peniaze bez ndvstevy posty, staci jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN) zaslanim
SMS v tvare: UCET SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX na ¢islo
3333,

Ked'si chcete overit Uspesnost svojho tipu, poslete
SMS s textom VYHRA na ¢islo 3333. Systém vam
doruci ozndmenie o vysledku. Ak ste vyhrali a mate
uz predtym registrovany svoj IBAN, TIPOS vam
vyhru po tomto overeni prevedie priamo na vas
bankovy uUcet. Nezabudnite viak, Ze na overenie a
narokovanie si vyhry mate 60 dni od zrebovania. Po
tomto Case narok zanika, preto je dobré poslat
overovaciu SMS,VYHRA" po kazdom Zrebovani.

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpocita z kreditu alebo pripocita k
mesacnej fakture u operatora. Digitalny tiket sa
neda stratit ani poskodit. Vasa cesta k milionom
nikdy nebola kratsia a bezpecnejsia. Staci siahnut

Ak potrebujete poradit alebo vediet viac, zavolajte
nam na bezplatnu infolinku 18177.

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

Vedeli ste, ze lotérie mozno

HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na éislo@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Cena stavky:
25€
55¢€

10,5 €

Dalsie rychle stavky:

LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER
LOTO L - 5 ndhodné tipy + JOKER
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cCisel z 50 + 2 Cisla z 12)

Odosli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

EJ Shha éisIO@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
v cene 3 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
EJ M - 2 ndhodné tipy + JOKER 5€
EJ L - 3 ndhodné tipy + JOKER 7€
EJ XL - 5 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:

EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)

(vyberas 5 cisel z 50 + 2 ¢isla 2 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Hraj az o neuveritelnych
120 000 000 €!

( ZLATE PRAVIDLO pisania SMS: Nezabudaj na medzery!|

Aby bola tvoja stavka uspesna hned na prvykrat, dbaj na spravne pouzivanie medzier.

Medzi kédom hry a &islami: (napr. LOTO 5 12...) a aj medzi jednotlivymi &islami: (napr. 12 18 25...)
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Posli SMS s textom

VAN S/na éislo|3333

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
VAN M - 2 ndhodné tipy + JOKER
VAN L - 5 ndhodné tipy + JOKER

VAN XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 éisel z 50 + 2 &isla z 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

o
25RE %

'.l-
www.tipos.sk/smstip E“;?f

Vstup do sveta
SMS tipovania

e O
R O

35-0013



Pripravte si rychly salat, kapustnicu alebo holabky

Kapusta podpori nase zdravie

V minulosti bola kapusta povaZova-
na za vseliek. V obdobi, kedy nas or-
ganizmus vyZaduje zvySeny prisun
vitaminov, by sme na jej konzumaciu
rozhodne nemali zabidat a podla od-
bornikov by sme ju mali mat na na-
Som tanieri pravidelne - idealne kaz-
dy den. Pri troske trpezlivosti si tiito
zdravii zeleninu méZeme vypestovat
aj vnasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Vdaka vysokému obsahu vitaminov
a mineralov je hlavkova kapusta velmi
prospesna pre nase zdravie. Kysla ¢i kva-
sena kapusta, ktora sa pripravuje prave z
bielej hlavkovej kapusty, obsahuje viac
vitaminov ako ta Cerstva a ma este dal-
Sie priaznivé G¢inky na nase zdravie. ,,Je
bohata najmé na betakarotén a vitamin
C, B3, Bs, B6 a B12 a mineralne latky ako
draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, zinok a

Kapustu si m6zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

biotické Gcinky, pozitivne vplyva aj na
nas mozog a nervy a je aj dokonalym
zdrojom Zivych probiotik a enzjmov.
,Vdaka fermentacii sti v Iudskom tele tie-
to cenné zlozky velmi dobre prijimané,”
dodava Mgr. Klin¢akova.

Pozor!

»Kapustu je potrebné konzumovat
s mierou. Velké mnoZzstvo moZe sposobit
traviace tazkosti ¢i nafukovanie,” zdo-
raznuje odbornicka.

PESTOVANIE

e Skor ako sa pustite do pestovania
kapusty, mali by ste si zvolit odrodu.
Vybrat si m6Zete skorti odrodu, ktora sa
hodi skor na konzumaciu, alebo niektori
z neskorych odrdd, ktoré st vhodné aj na
zimné uskladnenie.

¢ Kapuste najdite slnené stanoviste
s pédou bohatou na ziviny.

Hoci kapustu mézZete vysievat priamo

zdroj foto utrojao pixabay

hor¢ik, mé vysoky obsah antioxidantov a
fytonutrientov,” vymeniiva pozitiva kys-
lej kapusty Mgr. Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho tradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, Zze
mikroorganizmy, ktoré sa nachadzaji
v kapuste, podporuji zdraviu prospes-
né baktérie v Crevach a tie ulahcuji
travenie, vstrebavanie zivin a vyuzitie
vitaminov skupiny B. ,,UZ 200 g pokryje
mnoZstvo vSetkych bioaktivnych latok
prospesnych pre nase zdravie,” objasiu-
je odbornicka a hovori, Ze dalsim bene-
fitom je skutoCnost, Ze kvasena kapusta
obsahuje tiez kyselinu listov - vitamin
Bog a vlakninu, ma protizapalové a anti-

Pripravit si m6Zeme aj plnené kapustné

listy. zdroj foto Eisenmenger pixabay

do zahona, skoré a letné odrody je lepsie
pestovat z priesad, ktoré sa daj zakpit
aj v zahradnictve.

o Vzdialenost medzi sadeni¢kami, by
mala byt pribliZne 60x60 centimetrov.

o KedZe kapusta vyZaduje dostatok
vlahy, musite zdhon pravidelne a vydat-
ne zalievat.

ZBER A USKLADNENIE

Kapustu, ktort planujete uskladnit,
zberajte od oktébra do novembra pocas
suchych dni. Hlavky odreZte noZom tes-
ne nad zemou a odstraite poskodené
vonkajsie listy. Nasledne zeleninu uloZte
do debniciek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkostou vzdu-
chu. Ideélna teplota je 0°C az 4°C.

POUZITIE

Kapusta mé v nasej kuchyni vSestran-
né pouzitie. M6Zeme ju konzumovat su-
rovi i varend, pripadne dusend. Pripra-
vit si z nej moZeme velmi zdravi Stavu,
ale pouzit ju tieZ pri priprave Salatov, po-
lievok, ¢i privarkov.

NAS TIP:

Plnené kapustné listy - holibky
Suroviny: 700 g mletého masa, 8 listov

z bielej hlavkovej kapusty, 2 vajcia, slad-

ké mleta Cervena paprika, suSeny majo-

ran, 4 straciky cesnaku, 2 mensie cibule,
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Kapusta je zdrava zelenina plna vitaminov.

zdroj foto auntmasako pixabay

morska sol, Zemla, rastlinny olej, mleté
Cierne korenie, 400 g krajanych lipanych
paradajok z konzervy, 200 ml vyvaru

Postup:

¢ Do hrnca dame varit vodu. Z kapusty
vyrezeme hlib a vloZime ju do hrnca
s vriacou vodou asi na jednu mindtu.
Potom ju opatrne vyberieme, dame do
studenej vody a oddelené listy odloZime
na tanier a pomocou utierky ich zbavime
prebytocnej vody. Potom kapustu opat
ponorime do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kym neziskame potrebny pocet
listov.

Plnka: Mleté mdso zmieSame s va-
jickami, mletou Cervenou paprikou,
majoranom, 2 prelisovanymi stra¢ikmi
cesnaku a 1 cibulou nakrajanou najem-
no. Osolime, pridame vo vode namocenit
a nasledne vyZmykant Zemlu a v3etko
dobre premieSame.

Omdacka: Na oleji oprazime nadrob-
no pokrajant druhi cibulu a 2 straciky
cesnaku nakrdjané na mensie kisky.
Osolime, okorenime mletym Cciernym
korenim, pridame lyzicku mletej papriky
a paradajky z konzervy. Podla potreby

Kapusta ma v naSej kuchyni vSestranné pouZzitie.

Postup:

e Cibulu ocistime, prekrojime na po-
lovicu a potom krajame na tenké platky,
ktoré nasledne rozoberieme na prazky.
Cibulu vloZime do misky, mierne posoli-
me a nechame chvilu v miske postat, aby
pustila Stavu.

e Mrkvu umyjeme, oCistime a postrd-
hame.

e Na zaver v miske zmieSame kvasent
kapustu, mrkvu a cibulu.

o Salat mbZeme podavat samostatne,
alebo ako prilohu k jedlam.

Kapustnica

Suroviny: 400 g bravéového misa
(mbze byt pliecko), 150 g ideného misa,
2 klobasy, 1 cibulu, 400 g kyslej kapusty,
sol, mleté Cierne korenie, mletd Cerventi
papriku, susené huby (hrst), 4 suSené
slivky, olej, slahackova smotanu, chlieb

Postup:

Na oleji spenime cibulu, pridame
papriku a na kocky pokrajané médso.
PopraZime, podlejeme vodou a dusime.

zdroj foto RitaE pixabay

podlejeme vyvarom a varime priblizne
15 mindt.

o Na kazdy kapustny list dame porciu
masovej plnky, zabalime a poukladame
vedla seba do zapekacej misy. Prelejeme
pripravenou oméackou. PeCieme v rare pri
160 °C asi 45 min{t najskor prikryté a po-
tom dopekame bez pokrievky dozlatista.

Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,

6

Po 30 minttach pridame kysla kapustu,
su$ené huby, susené slivky, celé klobasy
a na kocky nakrajané tdené méso. Sol
a korenie pridame podla chuti. Po uva-
reni kapustnice z nej vyberieme klobasy.
Nakrajame ich na kolieska a vratime do
hotovej kapustnice, ktora eSte méZeme
zjemnit Slahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

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

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

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo ¥ .
sa nechéte viest umelou inteligenciou iy "'t

i o — [}
Na velkom displeji uvidite ukdzky ako e ¥ 1 4
cvicit a potom priebeh vasho vykonu = i

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celu rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

Eevienkova 23,

851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

Kolagén je bielkovina, ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddleZitym
stavebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od tutleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba

KOLAGEN
FORTE2 v 1

31 EUR

kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi délezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vizivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdazov a koZe. Pri dennom

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych taZkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je
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zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvy$uje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+.
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TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY

Kontaktujte nas

NAJLACNEJ SIE + 421917 860 693 info@zu-com.eu
NA MIERU +32492049012 www.zu-com.eu

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

o

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV
» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH
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LEPSIA
PRACA @

PERSONALNA AGENTURA

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE
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LNECaNaTe KV Iafaeme

VYUZITE BEZPLATNU OBHLIADKU
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Kontakt: +421 91

7506871

91-0030




