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Digitalizacia nie je aplikacia.
Je to sposob pre zlepsenie Fungovania mesta

Digitalizacia nie je o tom, ¢i ma
mesto ,,apku”. To je len viditelna
vrstva. Skutocna digitalizacia je
sposob riadenia mesta, aby
fungovalo ako jeden systém, nie
ako mnozstvo oddelenych kan-
celarii, ktoré si medzi sebou
posuvaju papier a zodpoved-
nost. Dnes casto plati opak.
Ob¢an chodi po Gradoch, hlada
spravne dvere, zistuje, ¢o kde
treba, a ¢aka. To nie je problém
ludi. To je problém procesov.

Ked' sa digitalizuje chaos, vznik-
ne len digitdlny chaos - viac
formularov, viac klikov, rovnaké
cakanie. Ako primator

kandidat na primatora —""i d
Bratislavy e=—==——" [

zabezpeéim, aby digitalizacia
v Bratislave znamenala poria-
dok: jasné pravidla, jednoduché
postupy, meratelné lehoty
a zodpovednost za vysledok.
Vacsinu veci bude mozné
vybavit online, bez behania, bez
zbytoénych potvrdeni a bez
opakovaného dokladovania to-
ho, ¢o uz mesto ma. Digitalizacia
je nastroj riadenia. Ked' dame
poriadok do procesov, zlepsi sa
aj kazdodenny Zivot - menej
frustracie, rychlejsie vybavenie
a lepsie sluzby za rovnaké
peniaze.

REZANIE BETONU

KRATKA GAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

0908 447 006

www.jadrovevrtanie.sk

NAJDITE
NOVYCH
LUDI

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUJTE ICH NAM

0907 701 786

0910 973 657

9. TYZDEN / 27. FEBRUAR 2026

Eitajte N9S’

TyZzdenne do 97 240 domacnosti

4 s
L

~

Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

FITT L

. ..&m.'.' ._
PRIJME IHNED
« KNIHAROV - REZACOV (m/3)

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

Mzda: min.1490€-2120€ odskisenostiazruinosti uchidzaca

- ROBOTNIKOV do vyroby (m)
« MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV

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

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

13.a14.mzda

« kazdorocné zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

Benefity:

BliZsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

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

Jozovel BLLUTE 3
0911107 792 : =
0903 594 868 - UPRATOVACKU

3 hodiny denne / prac. dni

Bratislava V
Pestovatelska ulica

MZDA: 400€/mes v cistom

Kipim byt v Bratislave a okoli

0948 008 910

06-0013

- stahovanie « likvidacie

+ vynos - prenos nabytku

PYM ZTP, doch. -10% «««

KUPIM ORNU PODU gjpodiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950 713 550

08-0017
68-003

0905 719 132

Milionarom za jednu SMS?

Viac na dvojstrane vo vnutri

HRAJ
ZODPOVEDNE

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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DISTRIBUCIA (37240 domécnosti
Parny tyzdeii: .
Podunajské Biskupice, Nivy, Strkovec,
Travniky, Poser, Ostredky, Prievoz,
Trndvka, Ruzinov, \rakuria

Neparny tyzderi:

Kramére, Koliba, Ratianske myto,
ludovd Stvrt, Predmestie, Tehelné
pole, Krasiiany, Baronka, Komisdrky,
Vychodné, Hradny viSok, Palisady,
Horsky Park, Hrebienok (Na kopci)
Dunajska $tvrt, Krdsna Ves (Obchod-
nd), Blumentdl, Desiatky (HL stanica),
Vajnory

Vydavatel nezodpovedd za obsah
a pravdivost inzeratov. 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
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
M 38570 MARTINSKO-TR

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

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 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
e

Slovenska priroda hlada svoj najlepsi zaber

WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-
venski fotostitaZz Priroda cez objektiv
apozyva verejnost zachytit krasu a roz-
manitost slovenskej krajiny - od drob-
nych detailov rastlin a Zivocichov aZ po
posobivé panoramy hor, lesov ¢i mok-
radi. Sataz potrva do 30. aprila 2026 a
jej cielom je pribliZit verejnosti viznam
europskej siistavy chranenych tzemi
Natura 2000 a ukazat, Ze jej hodnoty sa
ukryvaji priamo okolo nas.

Ststava Natura 2000 chrani najvzacnej-
Sie izemia, druhy rastlin a zivo¢ichov v Eu-
rope. Verejnost si vsak Casto neuvedomuije,
Ze mnozstvo tychto miest sa nachadza aj
na Slovensku. Fotostitaz vsak nevyzaduje
fotografovat vylucne tieto lokality ani pres-
ne poznat jednotlivé druhy. Naopak, chce
motivovat ludi v§imat si hodnotu prirody
ako takej. ,,Fotografia ma jedine¢nd schop-
nost zastavit okamih a dat mu vyznam.
Préve preto verime, Ze pohlad amatérskych
fotografov moéZe verejnosti poméct lepsie
pochopit, preco je ochrana prirody a biod-
iverzity taka dolezita,” uvadza riaditelka
WWE Slovensko Miroslava Plassmann.

Do siitaze sa modzu zapojit osoby starsie
ako 18 rokov, pricom kazdy Gi¢astnik moZe
prihlasit maximalne tri autorské fotografie
zachytavajiice prirodu na tizemi Sloven-
skej republiky. Satazi sa v dvoch katego-
riach: Amatérskym objektivom pre nepro-
fesionalnych fotografov a Mlada vizia pre
Studentov fotografie vo veku 18 — 26 rokov.

O vitaznjch fotografidch rozhodne od-
borna komisia zloZena z reSpektovanych
osobnosti fotografie a ochrany prirody.
Medzi nimi je aj renomovany ekol6g a ama-
térsky fotograf Dobromil Galvanek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktory zdoraziuje:
,Silna fotografia nevznika len spravnou
expoziciou, ale najma citom pre okamih
a reSpektom k tomu, co stoji pred objekti-
vom. Te$im sa na fotografie, ktoré dokazu
ukazat krasu aj krehkost nasej krajiny a
pripoment, pre¢o ma jej ochrana zmysel.”

Hlavnou cenou je jedine¢ny terénny
vyjazd a monitoring velkych Seliem s od-
bornikmi z WWF Slovensko. Vitazi tieZ zis-
kaja dalsie hodnotné vecné ceny, pricom
vyherné fotografie budii sticastou mobilnej
vystavy. Visledky budd vyhlasené 21. méja
2026 pri prilezitosti Svetového diia Natura
2000.

Podrobné podmienky sitaze a prihlaso-
vaci formular st dostupné na web stranke
Priroda pre vSetkych.

»ren

Zzdroj foto BooPhotographer pixabay

Predstavili projekt Slusna Zilina

Projekt sa bude pocas roka venovat rdz-
nym oblastiam mestského Zivota. Podrob-
nosti predstavili v uplynulych diioch part-
neri iniciativy, ktoti chcit v Ziline spoloéne
vytvarat prijemnejsie, ohladuplnejsie a
kultivovanejsie prostredie pre vSetkych.
Iniciativa ma za ciel kultivovat vztahy me-
dzi ludmi, zviditelfiovat a upozornovat na
slusnost v beZnych situaciach, v ktorjch
sa Zilin¢ania a navstevnici mesta ocitaji
denne.

Projekt Slusné Zilina je prvym svojho dru-
hu na Slovensku, vo svete funguje podobnych
iniciativ niekolko. ,Nechceme potcat, ale
nastavovat zrkadlo, podporovat a motivovat
k slusnému spravaniu medzi ludmi nielen vo
verejnych priestoroch, mestskej hromadnej
doprave, na kultdrnych a Sportovych podu-
jatiach, ale aj v komunikécii na socialnych
sietach, kde sa Casto vytraca reSpekt, empa-
tia a elementarna tcta. Verime, Ze pozitivne
priklady a citliva forma komunikacie mozu
prispiet k zmene atmosféry aj za pomyselnymi
hranicami nasho mesta,” vyjadril sa k projek-
tu Slusna Zilina primétor Peter Fiabane.

Na iniciative bude mesto spolupracovat
aj s dalsimi partnermi, konkrétne mestskou
policiou, Dopravnym podnikom mesta Ziliny,
Zilinskymi $portovymi klubmi ¢i mestskjm
divadlom. Samosprava vSak nezabtida ani
na stikromnit sféru. Projekt podporujt viace-
ré zilinské firmy, ale aj obcianske zdruZenia
a v oslovovani partnerov bude radnica pokra-
Covat.

Pre najmladsiu generaciu Ziakov 1. stupiia
Zilinskych zakladnych $kol mesto usporiada
28 besied, na ktorych ich bude atraktivnou
formou motivovat k slusnosti v $kole, na ulici,
aj medzi kamaratmi. ,Do projektu sa budi
moct zapojit aj prevadzky, sikromné podni-
ky, kaviarne, kultGrne a komunitné priestory
avzniknd takzvané Slusné miesta. Obyvatelia
anavétevnici Ziliny ich spoznajii tak, Ze budi
oznacené nalepkou projektu,” hovori Zilinsky
poslanec Martin Barcik, ktory je spolu s pri-
méatorom iniciatorom projektu.

Projekt Slusnd Zilina Startuje online
prieskumom na rdzne témy tykajiice sa slus-
nosti v meste. Mzu sa doi zapojit Zilin¢ania
aj ti, ktori v meste pracuji, Studujt ¢i ho pra-
videlne navstevujt z inych dévodov. Cielom
je ziskat relevantné informacie o tom, ako
Iudia vnimajii atmosféru a slusnost v Ziline.
Ucastnici prieskumu sa zaroveri mozu zapo-
jit do sttaZe o zaujimavé ceny. Prieskum je
zverejneny na stranke www.slusnazilina.sk
anasocialnych sietach mesta.

»ren

Ambasadori projektu Slusn Zilina. 3
Zzdroj foto Mesto Zilina
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STRECHY

MONTAZ
VYMENA

MURéRSKE
PRACE

* Plech. skridla, Sindel

* Vymena krovov

+ Hydroizolacie striech

* Vymena rin, zvodov

* Natery striech

+ Oplechovanie kominov
» Vymena korytok

+ Podbitie striech

+ Likvidécia azbestu

Zateplenie domov
Rekonstrukcie

bytov, domov

Jadra, kopelne, obklady
Voda, plyn, kirenie
Elektroinstalacie
Sadrokartény, omietky
Podlahy, stierky,
malovky

Potery, murovky,
pristavby

Boracie préace

{, 0948 107 877

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0910 973 657

LEPSIAPRACA®

Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

,

6 HOBBY A SPORT

7 DETOM
8 DARUJEM

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 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzertu
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)

20-0002




BRATISLAVSKO RELAX, ZDRAVIE

t"\ﬁ
IM3B0DY SrPOrRT

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 st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

BV26-09 strana

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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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 predstavlijiriziko vysokych finanénych strat.
5 i 880 sebou mozné zdravotné rizika.
iac info na wANEIPOS. sk

Vase vyhry, nasa radost
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BRATISLAVSKO

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 st v Iudskom tele tie-
to cenné zlozky velmi dobre prijimané,”
dodava Mgr. Klin¢akova.

Pozor!

»Kapustu je potrebné konzumovat
s mierou. Velké mnoZstvo moZe sposobit
traviace tazkosti ¢i nafukovanie,” zdd-
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 prizky.
Cibulu vloZime do misky, mierne posoli-
me a nechame chvilu v miske postat, aby
pustila stavu.

e Mrkvu umyjeme, oCistime a postrd-
hame.

¢ 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 mdZeme
zjemnit Slahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

»ren
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Chloé Love Story
Parfumovana voda 75 ml

9 Notino.sk

Skagen - Hodinky
SKW2307

9 Answear.sk
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N [ 2
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Haier HW50-BP12307U1-S
+ BENEFIT

9 Tibi.sk

NAJLEPSIE PONUKY

CRIVIT Damska freeridova
bunda

TR

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

3D nastenné hodiny
BAST Cierne

\ Houseland.sk

Akumulatorovy plotostrih
HECHT 6020

9 Trtechnic.sk

Detské odrazadlo
Milly Mally Marshall

9 drmax.sk
a—— .

www. TonerPartner.sk

Welthild Silikonova form.
na tortu v tvare srdca

9 velkykosik.sk

a Playtive
Drevené potraviny
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Vysokotlakovy (isti¢ Karcher K&
Power Control Car & Home

9 Lux-karcher.sk

SILVERCREST® Vakuovacka
SV 130 A1 + 2 x folie

T

34€

1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne
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EUROTHERM
MONT

Ponuka j)ra'ce pre

MURARSKE
tie

(sz€0) DO BELGICKA
m Dlhodobé spolupraca 8 . 1
" Pla+tobné podmienky,

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY

Kontaktujte nas

NAJLACNEJSIE +421917860 693  info@zu-com.eu

NA MIERU +32492049012 www.zu-com.eul: BLONIGIARE L VAR IVAT X 7A!

8
&

0800 333 223

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

/5

LEPSIA
PRACA @

PERSONALNA AGENTURA

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

- o . Fon T . Nl
LMECANGTE KV ZOfaZemE

VYUZITE BEZPLATNU OBHLIADKU
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