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Vyuzite akci

SKLENNIKY

DO VASEJ ZAHRADY
info: 0907 909 473
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do konca mqmam

www.okokno.sk

tel.: 0918 657 559
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Viac info str. 2

KUPIM ORNU PODU g podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

® 0950 713 550
' -
Eﬁ. E PREDAJ ZIVEJ HYDINY
e VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE

s

08-0017

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

www.lacne-zaluzie.sk

Termin: od marca cca kazdé 3 tyzdne ~ =
KURCATA BROJLERE SUMNA
Jednodiiové = termin: marec a april STRECHA
Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok méja _nétery striech
MORIAKY -natery kostolov
termin: méj = vaha: cca 2,5 kg -oprava kominov
Prijimame objednévky na tel. ¢. MICHAL “
kP 23 K T (0908 337 893 -
™ - > /RYCHLOCISTIAREN
ZALUZIE, SIETKY | |, SERIA
/4 SITIE paplonov a vankiisov

A K C ’ A prizavolani

Cistenie+vankusik, alebo
nikupna tatka ZDARMA

0DVOZ A DOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR |2
Tel:0905 267 750 POPRAD

99-0020

6. marca 1869
Dmitrij Ivanovic Mendelejev predviedol po p
L kej spolocnosti periodicku tabulku prvkov

Vyrocia a udalosti
rvy raz ruskej chemic-

A ROLETY

SERVIS OKIEN

VYMENA TESNENIA
RENOVACIA EUROOKIEN
PLISSE, DEN A NOC, SIETE:

ZAMERANIE A CENOVA PONUKA ZDARMA
NOVY SHOWROOM Kopeé&na 252/2, Poprad

K , y 7 P - e
D%Nglvgﬂ HODNOTA KTORA PRINASA UZITOK ”

0902 111 773 www.oknorenova.sk Em

Kamenars|vo

e NAVACSI VYBER
pomnikov

Semozne A kvaurhe.. Na Slovensku
& 0948 906 102

www.kamenarstvosvit.sk

Milionarom za jednu SMS?

HRAJ
ZODPOVEDNE

PP26-09 strana

Viac na dvojstrane vo vnutri

[ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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Bezplatny tyZzdennik

POPRADSKO

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

Slovenska priroda hlada svoj najlepsi zaber

KEZMARSKO WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-

O vitaznjch fotografiach rozhodne od-

EV6206/24 venskii fotosiitaZ Priroda cez objektiv borna komisia zloZena z re$pektovanjch
vyddva spolocnost apozyva verejnost zachytit krasuaroz- osobnosti fotografie a ochrany prirody. P s ; P v
JREGIONPRESS  manitost slovenskej krajiny - od drob- Medzi nimi je aj renomovany ekolég a ama- Kupim hodinky, budiky a hodinarske suciastky

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

Roénik Iil, rok 2026

nych detailov rastlin a Zivocichov aZ po
posobivé panoramy hor, lesov ¢i mok-
radi. SataZ potrva do 30. aprila 2026 a

térsky fotograf Dobromil Galvanek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktory zdoraziuje:
,»Silna fotografia nevznika len spravnou

Redakcia: Bajkalskd3852/20  jej cielom je pribliZit verejnosti viznam expoziciou, ale najmé citom pre okamih
POPRAD  eurdpskej stistavy chranenych fizemi a reSpektom k tomu, o stoji pred objekti-

popradsko@regionpresssk Natura 2000 a ukazat, Ze jej hodnoty sa  vom. Tesim sa na fotografie, ktoré dokazu
INZERCIA ukryvaji priamo okolo nas. ukazat krasu aj krehkost nasej krajiny a

Mgr. Marcela Petrekova 0905 338 878
Miroslav Imrich 0907 895 865
Bc.LenkaSubovd 0907 877 862

Www regionpress.sk
www facebook com/regionpress.sk

Vychadzame ' ! A P P PESPA P

narecykdovanom 1€ pozna 1§d1}ot}}ve er.lhy. Naopak, chce ~ vystavy. Vysledky budii vyhldsené 21. mdja F R E Z D VA N I E )

papieri motivovat ludi vsimat si hodnotu prirody 2026 pri prileZitosti Svetového diia Natura

. , ako takej. ,,Fotografia mé jedinecnti schop-  2000. V L D 2 KD VA N I E
LIl L e s nost zastavit okamih a dat mu vjznam.  Podrobné podmienky stitaZe a prihlaso- {
goa;?aY(i mmk Abrahdmonce. Préve preto verime, Ze pohlad amatérskych ~ vaci formular st dostupné na web stranke > revizie kominov KOMINOV
fotografov moéZe verejnosti pomdct lepsie  Priroda pre vsetkych. -

Huncovce, Spisska Beld, Vikova, ku kolaud émém RD

Vrbov, Spisska Sobota, Strdze
pod Tatrami, Batizovce, Hozelec,
Horka, Hranovnica, Janovce, Kra-

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 vilucne tieto lokality ani pres-

pochopit, preco je ochrana prirody a biod-
iverzity taka dolezita,” uvadza riaditelka

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

»ren

€i naradie, aj po inom hodinarovi

alebo z pozostalosti. Tel.: 0918 170 073

81-0050

> frézovanie a vlozko anle

vany, Lucivn, spiéska Teplica, WWEF Slovensko Miroslava Plassmann. kominov ¥

Spigské Bystré, Spissky Stiavnik, . L]

Svit, Strba, Svabovee, Vikartovce, Do siitaZe sa mdZu zapojit osoby starsie > strojové Listenie * fhl
ako 18 rokov, pricom kazdy ticastnik moze zadechfovangch 4]
prihlasit maximalne tri autorské fotografie kominov -

zachytavajiice prirodu na tizemi Sloven-
skej republiky. Satazi sa v dvoch katego-
riach: Amatérskym objektivom pre nepro-

> fasédne kominy
> Cistenie a kontrola

Kezmarok
3

fesionalnych fotografov a Mlada vizia pre kominov
Studentov fotografie vo veku 18 — 26 rokov. zdroj foto BooPhotographer pixabay U 9 D 5 E 7 9 a ] 8
MALIARSTVO obhliadka ZDARMA
Kontaktujte nas v pracovngch drioch
od 7.00 hed de 17.00 had

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

NI:\JI?ITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

Erimont s.r.o., Lu¢ivna 315
0905 279 418, Michal Huda¢

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

Zapadné Slovensko

58_045
99-014

B 10650 BRATSLAVSK0 ipad EFEKTIVNEJSIE
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO r
B 2 Mo ZAVOLAJTE ZATEPLOVANIE BUBOV
IV 30580 LEVICKO 0907 877 862 ﬁ._
MA 29 M K
NR 594638 NIAT;AIA(I!gKO N A H.LLI E ZA
NZ 35050 NOVOZAMOCKO
IR N 0905 338 878 3 Lo NAJLE PSIE CE NY
gl 0907 877 862 LEPSIAPRACA
T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL - ~
A - y 4
i | BEZPECNOSTNE DVERE| 637"
Stredné Slovensko SPIS
5 5% hdeomo™ | Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&S domov | |y v crninnie
I.uc 33072%8 II:{JPgEOI‘IIESCI:(o(J_»L\’/\:I(_»% DUB (0):{d]] ANTRACIT BUE&E AKCI A 460 € (aj v tazko dostupnych miestach)
e wmenn seov | maTny : PN
P 3550 POVAZSHOPBPU - - kovanie ZDARMA Studia na klac
PD 40150 PRIEVIDSKO -
2V 38400 IVOLENSKO-DTA I zameranie ZDARMA _bezstarosti
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS (sp pojenie aZ do domu)
A ] 50780 IUNSKO-B’Y v ponuke aj h ~~——
Vychodné Slovensko INTERIEROVE Obhliadka ZDARMA
G 3050 CEMERSD. e o v ponuke aj hladké dvere a odtieri Wenge [§ /1518 A\ I (W OIS DVERE OKRESY
om0 33%15’?3”“,’” odbor'né n.'lontvéi s Iicenc'io.u VvV ponuke aj bezpeénostné dvere Sz Lo
:S:LSI 1%% &E&?&é&%ﬁ’ww technickej sluzby od policie SR SECURIDO a SECUM 0910 907 026
PO (5510 PRESOISIOSH 0905 468 802 + KEZMAROK, Hlavné namestie 78 ¢  Otvorené: 0917 204213 _
SN 32540 SPISSKO-LEGL LR AL A VA E | www.studnespis.eu (3
E—— g 8
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od pondelka 2. 3. do 8. 3.

CENOVY
LIDER’

Sa oplati. NA SLOVENSKU.

Nakupovatinde nema cenu.

1pranls
iba 016 €

Persil

Tekuty praci gél
iamee diuby
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Riadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» Kipim KRALICE KOZE.
0905 350 531

» Kapim domdce tkané
platno, vrecia, kroje, sukne,
Satky, starozitnosti, porce-
[dn. 0909101716

7 DETOM
8 DARUJEM
9 Z0ZNAMENIE

(hcetg Si
podat riadkovy
inzerat?

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

Odklad daniového priznania

Uz o par tyzdiov budeme podavat
danové priznanie k dani z prijmov.
Ak to nestihate, moZete si ho odlozit.
Podanie daniového priznania k dani
z prijmov si moZe danovnik odlozit
z roznych dovodov. Finanéna sprava
upozoriiuje, Ze odklad je mozné vyba-
vit dvomi spdsobmi: 0znamenim alebo
Ziadostou, pricom kaZdy z nich sa pou-
Ziva v inych situaciach.

»Danovnik si moze podanie dafiového
priznania k dani z prijmov odloZit napri-
klad pre nedostatok ¢asu na spracovanie
podkladov ¢i z d6vodu poberania prijmov
zo zahranicia,” objasiiuje Finan¢na spra-
va a uvadza, ze Ozndmenie o prediZeni
lehoty na podanie datiového priznania
je najcastejsi a najjednoduchsi spdsob
odkladu a podava sa na predpisanom
tlaCive jednotnom pre fyzické aj pravnic-
ké osoby. Nie je potrebné uvadzat dévod
odkladu a spravca dane ho neschvaluje.
Nezabudnite vsak, Zze musi byt podané
najneskor do 31. marca 2026. ,Danovnik
si mdze zvolit novy termin — najCastejsie
0 3 mesiace, teda do 30. jiina 2026 alebo
0 6 mesiacov, ak m4 prijmy zo zahranicia,
takZe do 30. septembra 2026, pribliZuje
Finan¢na sprava a dodéava, Ze dafovnici
s prijmami zo zahrani¢ia musia tieto prij-
my v odlozenom priznani skutocne uviest.
Ak tak neurobia, spravca dane ulozi poku-
tu za oneskorené podanie. Rovnako treba
pripomendt, Ze v odloZenom termine je
zéaroven dan aj splatna.

MozZnosti dorucenia

Po vyplneni ozndmenia ma danovnik
tri moznosti dorucenia, a to elektronicky,
postou alebo osobne. Elektronicky mu-
sia povinne komunikovat fyzické osoby
s prijmami z podnikania a pravnické
osoby. Elektronicka povinnost neplati pre
fyzické osoby bez prijmov z podnikania
napriklad zamestnanci, Studenti a do-
chodcovia. Ti mdéZu podat ozndmenie aj
papierovo - postou ¢i osobne v podatelni
na ktoromkolvek dafiovom trrade na Slo-
vensku.

Ziadost - pre konkurz,
likvidaciu a dedicov
Ziadost o prediZenie lehoty na po-
danie dafiového priznania sa pouziva
v $pecifickych pripadoch, ked je dafiovnik
v konkurznom konani, v likvidacii alebo
dafiové priznanie podava dedic za zomre-
1ého datiovnika. Ziadost schvaluje sprav-
ca dane a stanovuje novy termin podania.
Ziadost musi byt podana najneskér 15 dni
pred uplynutim riadnej lehoty. Neexistuje
predpisané tlacivo, danovnik si ju vyhoto-
vuje sam.

zdroj foto Aymanejed pixabay

Priklad:
RP PP 7 Predam hlbhoky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51aZ100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PP* v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
detev tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr0.)

0905 338 878
0907 877 862

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 chcii 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 ocitajii
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 m6zu
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 Slusna Zilina Startuje online
prieskumom na rdzne témy tykajiice sa slus-
nosti v meste. Mzu sa dofi zapojit Zilin¢ania
aj i, 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 sludnost v Ziline.
Ucastnici prieskumu sa zaroveri mozu zapo-
jit do sttaZe o zaujimavé ceny. Prieskum je
zverejneny na stranke www.slusnazilina.sk
ana socialnych sietach mesta.

»ren

Ambasadori proj;:-ktu Slusné Zilina. .
Zzdroj foto Mesto Zilina

STRIEKANE IZOLACIE __
12,50 €/nv ;

pur penou, hribka 20 cm

0,58 €/m? hribka1cm

« najlepsi pomer
kvalita/cena

« predizend zdruka
na 60 mesiacov

« diagnostika
zateplovanych
konstrukcii v cene

POTERY A STROJOVE OMIETKY

MONTAZ

ovpot fan
STAVEBNE PRACE
tel: 0915 363 983

od 5,05€

s materidlom
-

|ZOLACIA
PODKROVIA

SADROKARTONU ZATERL'OVAN’E tel: +48
9,50€/m’ LTS 665 719 051

Fonn o]
« ZLAVA
 na materia’l45% 1

18012507 s www.pbrof

FREZOVANIE
od 15€/bm

~ - PRESTAVBY

NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV
- ZATEPLOVANIE
A SIETKOVANIE
KOoMmiNOV

BHLIADKA KOMINOV

=

S ==
KO

L—sla

2
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3|4

~
N[Ol o &~
w
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O
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Kapusta podPO{
nase zdravie

PP26-09 strana

4

s
46-0004-1

0010

24




POPRADSKO

SLUZBY

R KOZI

WKU P

Koze vykupu]eme vysusené, bez hlav
a noziciek. Cena koZi sa moze menit.

Vykup PRED/ krélik s lieCivom, nosnice,

: 24 MLADOK brojlery a kacice, bazant,

) O%ak’uvjj kazdé DOMINAN ovce, kozy, osipané, husi,
tyzdne L 026 morky, psy

vzdy v STREDU v tychto terminoch:
1 8.3., 8.4.’ 29.4.’ 20.5.’

® 10.6.,1.7., 12.8. 2026

Gir€ eooveeeeennnnn 9,00 hod. Kamienka ....... 13,40 hod.
Lubotin.....ccc... 9,20 hod. Hniezdne-Coop.... 14,00 hod.
Plave€...cccceeeee 9,35 hod. NiZné Ruzbachy... 14,20 hod.
Orlov..cccccceceee 9,50 hod. Podolinec-posta ... 14,40 hod.
Hromos.......... 10,15 hod. Spisska Bela-Coop . 15,10 hod.
Plavnica-Coop..... 10,40 hod. Lubica........... 15,30 hod.
Udol-pohos. Zas .... 11,00 hod. Huncovce........ 15,50 hod.
Chmelhica-MS .... 11,20 hod. Vrbov ........... 16,10 hod.
Jakubany-p. zbroj.. . 11,45 hod. Vlkova........... 16,25 hod.
N. Luboviia-n. cen. . 12,00 hod. Abraham.-kostol... 16,40 hod.
Kolackov-poz. zbr... 12,20 hod. Janovce.......... 17,00 hod.
Jarabina......... 13,15 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym tradom 10 minut <<

VOLAIJTE 0907 893 351 - 0907 684 441
0915 252 372 - 0905 345 352

www.slovakiaskins.sk
Slovakia Skins s.r.o. - 913 24 Svinna 466

PEGATHERM

SmesVamiuz 22 ROKOV

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

A ETERNITOVE) STRECH

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA
- penetrdcia -BEZZALOHY & v N
- vynikajiica - prvotriedny materidl - RATIS

nepriepustnostvody zn. Index mineral design
- vzhlad skridle - zdruka 25 rokov 0950266 604

- =
e T o

X zavapre T

- vysokd Zivotnost a dlhorocné skiisenosti
ZABEZPECUJEME REALIZACIU

S'I{RIDI.‘OVY'C[-I'STRIE(H
>>> na KLUC <<<

9. marca 1939 Vyrocia a udalosti
uskutocnil sa Homolov puc, ked' bola odvolana slovenska viada a
vyhlaseny vynimocny stav

CiRE PLACHTY

NA AI.‘I'AHIW TERASY, PRISTRESKY
PLACHTY NA'YOIZIKY

L ¥
www.bituflex.sk

TR

N
Bituflexroznava@gmail.com

Partizanska 1849
Poprad - Zapad

(vedla autosalonu Peugeot)

ROZDIEL MEDZIDOBRYM
AZLYMOKNOM JE MONTAZ.

Okné dnes predava kazdy. I |
My ich montujeme talk,
aby fungovali roky. '

Plastové Garazové

okna a dvere

Vchodové
dvere

Sietky
proti hmyzu

Tieniaca technika
a zaluzie

Zasklievanie
balkénov

info: 0918 957 982 » 052 776 43 53

e,

WWW.pegathel'm.SK | e-mail: info@pegatherm.sk
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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

PP26-09 strana



POPRADSKO

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 nekoneé¢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 ¢islo
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 zreby 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 méte 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 ucet. 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)

0dosli 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 ne€

Alebo si zvol viastné Cisla:
EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cisel z 50 + 2 ¢isla 2 12)

Odosli 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!

Vstup do sveta
SMS tipovania

35-0013
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9 Ndjdete nds v Poprade,

obiednduky na tel. €. na Traktorouej ul. 589/1

0905 806 339

www.farmarskysopik.com
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TIP NA VYLET / SLUZBY

BliZi sa bezkarska 24-hodinovka

Na unikatnom okruhu priamo v centre
mesta, v Areéli zimnych $portov na pla-
Zovom kipalisku v Banskej Bystrici sa
uskutocni jedinecné $portové podujatie
- bezkarska dvadsatstyrihodinovka.
Trat v celkovej dizke 950 metrov s mier-
nym prevy$enim a no¢nym osvetlenim
je vhodna nielen pre vykonnostnych
$portovcov, ale aj pre zaciatocnikov ¢i
rekreacnych bezkarov. Podujatie s pri-
znaénym nazvom BEZKY 24 sa bude ko-
nat prvy marcovy piatok a v sobotu - 6.
aZ 7. marec a slubuje nezabudnutelnych
24 hodin pohybu a skvelej atmosféry.

BEZKY 24 je podujatie aké na Slovensku
nema obdoby a urCené je pre Sirok(i ve-
rejnost. Upravena trat umozZiluje vyuzitie
oboch zakladnych bezkarskych technik
— klasickil i “korculovanie”. Podujatie sa
zaCne v piatok 6. marca o 10.00 hod. Prvy-
mi Startujlicimi budd Ziaci z banskobystric-
kych zakladnych $kol. Po nich pridu na rad
Studenti zo strednych $kol i z banskobystric-
kej Univerzity Mateja Bela, ¢lenovia Sporto-
vych klubov a Siroka verejnost. ,,Hlavnym
cielom podujatia BEZKY 24 je zapoiit do
pohybu o najvacsi pocet Banskobystrica-
niek, Banskobystricanov a navstevnikov
20 Sirokého okolia bez ohladu na vek, ski-
senosti ¢i vykonnost. Pocas celej dvadsat-
Styrihodinovky sa Gicastnikom nemeria cas
ani nezaznamenava pocet absolvovanych
kol. Podstatné je prist, zapojit sa a vychut-
nat si radost z pohybu,“ hovori primétor Jan
Nosko.

S cielom optimalne regulovat pocet
Ucastnikov, je na webovej stranke ZAaRES-
-u k dispozicii online rezervacny systém
https://zaareshb.sk/ alebo priamo na webe
https://www.bezky24.sk/. Registracia viak
nie je povinna.

yUvitame zaujem dcastnikov, ktori si
trifnu absolvovat BEZKY 24 v no¢nych ho-
dinach. Aj pocas noci bude aredl a bezkar-
sky okruh plne osvetleny. Pre motoristov
bude vyhradené bezplatné parkovanie pred
vstupom do aredlu plaZového kipaliska.
Vsetkych pozyvame, aby sa zGcastnili na
prvej bezkarskej dvadsatstyrihodinovke na
Slovensku,“ hovori Peter Gogola z organi-
za¢ného timu BEZKY 24.

Stcastou podujatia bude aj sprievodny
program pre maljch i velkjich. Kazdy ticast-
nik si ako odmenu odnesie Startovné ¢islo,
Sportovy vak, diplom, pohér teplého caju
a predovsetkym pocit spolupatri¢nosti
k vynimo¢nému podujatiu, ktoré sme na
Slovensku eSte nezaznamenali.

»ren

A 4

zdrojfoto Mesto Banskd Bystrica

Revolucia vo svete
fitness dorazila

l‘i“ﬁ
iMaoQY SPr0RT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262

+421 907 895 865

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vSetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
narokom na priestor

Cvicenia si mbZete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako
cvi¢it a potom priebeh védsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktora zaznamenava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

9

Pridte si vyskusat

Trhoviste 748/4,
060 01 Kezmarok
Tel.: 0902 469 374

Vs

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~N

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagénu
pomaha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho 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
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
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 hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
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, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
-

KOLAGEN
FORTE 2v1

312

3980-EUR

HOVADZi KOLAGEN
FORTE
3 g '98
EUR

47B5-EUR

i/

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch 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

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+. text:Medika Expert
J
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Osamelost sa mozZe vyskytniit v akejkolvek etape nasho Zivota

Ako zvladnut osamelost

V uplynulych diioch sme si pripomenu-
li Deni osamelych. ,,Prina$a nam to pri-
leZitost zvysit povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na duSevné
zdravie,” uviedol v tejto stivislosti Urad
verejného zdravotnictva SR (UVZ SR).
TieZ pripomenul, Ze osamelost sa moZe
tykat kohokolvek, bez ohladu na vek ¢i
Zivotni situaciu.

Osamelost sa mdzZe vyskytnit v akej-
kolvek etape nasho Zivota. ,,Mo6Ze byt spo-
sobend roznymi faktormi: stratou blizkej
osoby, nedostatkom socialnych kontaktov,
zivotnymi zmenami, ako je odstahovanie
sa do iného mesta, krajiny ¢i chronické
ochorenie. Osamelost moZe negativne
ovplyvnit nielen dusevné, ale aj fyzické
zdravie,“ objasiiujii odbornici a vysvetlu-
ji, ako moze osamelost vplyvat na zdravie:

e chronicka osamelost méZze byt spoje-
na s narastom hladiny stresovych hormé-
nov, konkrétne hormoénu kortizolu

e sposobit zniZenie kvality spanku ¢i
zvysit riziko rozvoja depresie

e zvysit riziko rozvoja niektorych chro-
nickjch ochoreni: osamelost méZze byt
spojena s rizikom vzniku kardiovaskular-
nych ochoreni. Pri¢inou méZe byt chronic-
ky stres, ktory moZe mat negativny vplyv
na zdravie srdca a ciev, pripadne moze

osamelost viest k zhorSeniu zdravych na-
vykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajcenie, nedostatok pohybu, ktoré st ri-
zikovymi faktormi pre vznik kardiovasku-
larnych ochorenti.

Odporiicania odbornikov, ktoré
moZu pomoct zvladnut osamelost

Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy pomdZze pritomnost niekoho
o koho sa mozete ,,opriet“. Porozpravaj-
te sa s niekym, komu déverujete, o tom,
ako sa citite. Hovorit o svojich pocitoch sa
moze zdat sklucujice, ale moZe vam po-
moct uvedomit si, Ze nie ste sami.

Napldnujte si na kazdy den aktivitu,
na ktorit sa budete tesit - moZe to byt:
prechadzka, turistika, bicyklovanie, pla-
vanie, ¢itanie knihy, malovanie, kurz cvi-
Cenia, tanca, pisanie dennika, a podobne.

Travte viac ¢asu v prirode - Travte Cas
mimo vasho domova. Pobyt v prirode upo-
kojuje a prechadzky v prirode (mestskom
parku) m6zu zvysit pocit pohody a zlepsit
naladu.

Zostarite v kontakte s inymi ludmi -
Zostarite v kontakte s ludmi, ktorym mo-
Zete doverovat, a ktorych moZete poZiadat

o pomoc. Nezabudnite, Ze psychicka po-
hoda a dusevné zdravie nesavisi s poctom
priatelov, ktorjch mame, ale s kvalitou
vztahov a z nasho vnttorného a subjek-
tivneho pocitu spojenia s ostatnymi, teda
s vedomim Ze mame vo svojom okoli nie-
koho, na koho sa m6Zeme spolahnt.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie -
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snazte sa jest o najviac cerstvého
ovocia a zeleniny, celozrnjch vyrobkov
a bielkovin. Vyhnite sa rjchlemu obcer-
stveniu a potravinam s vysokym obsahom
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnt
pohybovi aktivitu aspor 30 minit denne
a tieZ na dostatok spanku, snazte sa spat
aspon 7 hodin denne.

Zapojte sa do komunitnych aktivit vo
svojom okoli - MoZete sa tak venovat ¢in-
nostiam, ktoré mate radi, a zaroven spo-
znat novych ludi.

Starite sa dobrovolnikom - Zapojte sa
do dobrovolnickej aktivity vo svojej komu-
nite - ked robite dobro pre druhych, je to
dobré aj pre vas, prinasa to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zaroverl moZete spoznat
novych ludi, ziskat nové kontakty, novych
priatelov a zaroven aj nové skiisenosti.

Ilustracné foto.
zdroj foto Dimhou pixabay

Hladajte pomoc - Ak sa citite osameli a
mate pocit, Ze sa s tym nedokaZete vyrov-
nat, nevahajte vyhladat odbornti pomoc.
Ministerstvo zdravotnictva SR spustilo
v roku 2025 Narodnd linku na podporu
dusevného zdravia, na ktorej kvalifikova-
ni odbornici poskytuji Sirokej verejnosti
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefonne ¢islo: 0800 193 193

»,Dusevné zdravie je rovnako dolezité
ako fyzické. Ak citite, Ze potrebujete pod-
poru, nevahajte sa obratit na kvalifikova-
nych odbornikov,” uzatvarajii odbornici
z Odboru podpory zdravia a narodnych
programov podpory zdravia. »ren

Podvodnici zasielaji falosné ziadosti alebo potvrdenia

Pozor na podvodné SMS a falosné vyzvy

Financna sprava upozoriiuje verejnost
na sofistikované podvodné aktivity,
ktoré sa v tychto dioch Siria prostred-
nictvom SMS sprav, e-mailov a falos-
nych dokumentov. Nezname osoby sa
v nich vydavaji za finan¢nil spravu,
Slovensky danovy trad ¢i dokonca me-
dzinarodné organizacie a vyzyvaji na
ihradu tdajného nedoplatku na DPH
alebo inej dafiovej povinnosti.

Finan¢na sprava uvadza, Ze podvod-
nici zasielaji falosné Ziadosti o thradu
dariového dlhu alebo potvrdenia o pre-
vodoch finan¢nych prostriedkov, neraz aj
s hlavickami zahrani¢njch institacii, ako
napriklad INTERPOL alebo AFRIPOL. Aby
posobili doveryhodne, uvadzaja tiez kon-
krétne identifikacné Gdaje subjektu, teda
nazov firmy, ICO, meno zodpovednej osoby
a telefonne cislo. V niektorych pripadoch
zasielaj aj falo$né potvrdenia o prevodoch
finanénych prostriedkov alebo Ziadajit
Ghradu poplatkov za reaktivaciu prevodu,
kolky ¢i idajni dafiovt povinnost v kratkej
lehote - napriklad do 24 hodin, pricom sa
vyhrazaji zablokovanim bankového G¢tu
alebo platobnej karty. ,,Apelujeme na ob-
¢anov aj podnikatelov, aby boli obozretni
a kazdt vyzvu na thradu si vidy overili
prostrednictvom oficidlnych komunikac-
nych kanalov. Finan¢né sprava nikdy ne-

Ziada tihradu dani cez SMS ani sa nevyhra-
7a zablokovanim G¢tu,” upozortiuje Daniel
Kovac, hovorca finan¢nej spravy.

Hlavné znaky prebiehajiiceho podvodu:
o Casovy ndtlak a vyhrazky:
Uto¢nici vyZadujii tthradu v lehote 24 ho-
din, inak hrozia zablokovanim bankového
Ctu a platobnej karty.

¢ Neoficialna komunikdcia:

PouZivajii verejné bezplatné e-mailové
schranky napriklad slovenskadanova-
sluzba@gmail.com).

o Falosnd terminologia:

Ziadajii ihradu za ,reaktivaciu prevodu®
¢i ,,primarny nakup kolkov*, o st fiktivne
poplatky, ktoré finan¢na sprava nikdy ne-
vyZzaduje.

o Zneuzitie firemnych tidajov:

Podvodnici vyuzivajii log4, ICO a mena
redlnych zamestnancov, aby v SMS spra-
vach a e-mailoch posobili doveryhodne.

Pozor!

,,Oficidlna komunikacia s danovymi sub-
jektmi prebieha vylu¢ne prostrednictvom
portalu financnej spravy, osobnej interne-
tovej zony (0IZ), eSluZieb alebo cez Ustred-
ny portal verejnej spravy (Slovensko.sk).

Tlustracné foto.

zdroj foto Josefka pixabay

Ak danovy subjekt eviduje nedoplatok, je
o tejto skutocnosti informovany zakonnym
sposobom prostrednictvom oficidlnych ka-
nalov,“ zdoraziiuje Financna sprava.

AKko postupovat, ak dostanete
podozrivii spravu:

¢ Na spravu nereagujte a v Ziadnom pri-
pade neposielajte financné prostriedky na
uvedené Gcty.

o Neklikajte na odkazy a neposkytujte
svoje osobné ani bankové tidaje.

o Overte si pravost informacie prihlase-
nim do svojej osobnej oficidlnej schranky

na portali finan¢nej spravy alebo Sloven-
sko.sk.

¢ V pripade podozrenia na podvod kon-
taktujte policiu na Cisle 158 alebo call cen-
trum financnej spravy na Cisle 048/4317
222.

,Prevencia a dosledné overovanie infor-
macii predstavuji najicinnejiu ochranu
pred podvodnikmi,“ pripomina Finan¢na
sprava a odportca informovat o tjchto
praktikéach aj blizkych, kolegov ¢i seniorov,
ktori m6Zu byt voci podobnym podvodom
zranitelnejsi. »ren
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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 mdéZeme vypestovat
aj vnasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Vdaka vysokému obsahu vitaminov
a mineralov je hlavkova kapusta velmi
prospesna pre nase zdravie. Kysla ¢i kva-
send kapusta, ktora sa pripravuje prave z
bielej hlavkovej kapusty, obsahuje viac
vitaminov ako ta Cerstva a ma este dal-
Sie priaznivé ¢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 md6Zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

biotické Gcinky, pozitivne vpljva aj na
nas mozog a nervy a je aj dokonalym
zdrojom Zivych probiotik a enzymov.
,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 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 mbzete skorti odrodu, ktora sa
hodi skor na konzumaéciu, alebo niektorii
z neskorych odrdd, ktoré st vhodné aj na
zimné uskladnenie.

e Kapuste najdite slne¢né stanoviste
s pédou bohatou na ziviny.

Hoci kapustu mozete vysievat priamo

zdroj foto utrojao pixabay

hor¢ik, ma vysoky obsah antioxidantov a
fytonutrientov,” vymeniiva pozitiva kys-
lej kapusty Mgr. Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho dradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, Ze
mikroorganizmy, ktoré sa nachadzaji
v kapuste, podporujii 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 listova - vitamin
B9 a vlakninu, mé 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 daji zakapit
aj v zahradnictve.

e Vzdialenost medzi sadenickami, by
mala byt pribliZne 60x60 centimetrov.

e KedZe kapusta vyZaduje dostatok
vlahy, musite zahon pravidelne a vydat-
ne zalievat.

ZBER A USKLADNENIE

Kapustu, ktora 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 ma v naSej kuchyni vSestran-
né pouzitie. M6Zeme ju konzumovat su-
rov i varend, pripadne dusent. 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 - holiibky
Suroviny: 700 g mletého mésa, 8 listov

z bielej hlavkovej kapusty, 2 vajcia, slad-

k& 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 lapanych
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 minftu.
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 médso zmieSame s va-
jickami, mletou cervenou paprikou,
majoranom, 2 prelisovanymi stra¢ikmi
cesnaku a 1 cibulou nakrajanou najem-
no. Osolime, pridame vo vode namocenil
a nasledne vyzmykana zemlu a vSetko
dobre premieSame.

Omacka: Na oleji oprazime nadrob-
no pokrajant druht cibulu a 2 straciky
cesnaku nakrajané na mensie kisky.
Osolime, okorenime mletym Cciernym
korenim, pridame lyZicku mletej papriky
a paradajky z konzervy. Podla potreby

Kapusta ma v naSej kuchyni vSestranné pouzitie.

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 postra-
hame.

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

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

Kapustnica

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

Postup:

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

zdroj foto RitaE pixabay

podlejeme vyvarom a varime priblizne
15 minat.

e Na kazdy kapustny list dame porciu
masovej plnky, zabalime a poukladame
vedla seba do zapekacej misy. Prelejeme
pripravenou omackou. Pecieme v riire 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,

11

Po 30 minfitach pridadme kysla kapustu,
suSené 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, ktordi eSte mézeme
zjemnit §lahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

»ren



P [Ees s POKRYVAC STRIECH
MURARSKE MAIJSTER TESAR

- kompletna montaz novych striech
+ kompletna renovacia striech

(sz€o) DO BELGICKA « renovécia zlahov

1 « renovacia hospodarskych budov
= Dlhodoba spolupraca ¥ - pokladka stresnej krytiny - zateplenie

u Plaltobne podmienky,
4.000—5.000 € /mesiac

= Falgttga’cie,kaidé

. . 10-dn latnost
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