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PREDAJ
 CERTIFIKOVANÝCH

RUF BRIKIET

0918 264 568
www.gammapal-palety.sk

M. Rázusa 1797, 955 01 Topoľčany

Brikety od 280�/t 
zabezpečený dovoz a vykládka

         GARÁŽOVÉ

         BRÁNY
MOTORIZÁCIA BRÁN
TIENIACA TECHNIKA

0903 405 766   WWW.ZUKY.SK
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Plech. škridla, šindeľ
Výmena krovov
Hydroizolácie striech
Výmena rín, zvodov
Nátery striech
Oplechovanie komínov
Výmena korýtok
Podbitie striech
Likvidácia azbestu

0948 107 877
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MURÁRSKE
PRÁCE

Zateplenie domov
Rekon�trukcie
bytov, domov
Jadrá, kúpeľne, obklady
Voda, plyn, kúrenie
Elektroin�talácie
Sadrokartóny, omietky
Podlahy, stierky,
maľovky 
Potery, murovky,
prístavby
Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ
VÝMENA
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KAMENÁRSTVO HUMAJ
0905 268 842

NÁJDETE NÁS: TOVARNÍKY, Pod Kaštieľom 252

JEDNO-HROB - 2000€

DVOJ-HROB    - 3000€
AKCIA!!! KONEČNÉ CENY
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www.kamenarstvohumaj.sk         Kamenárstvo HUMAJ

Zálohy neberieme          Platba až po ukončení

volať vopred

TRVÁCNOSŤ V KAMENI, ÚCTA V REMESLE

Núdzové otváranie dverí

Zabuchnuté dvere

Zalomený k¾úè

Bezpeènostné dvere

Vchodové dvere

Interiérové dvere

Požiarné dvere - kontroly

0905 480 820
kovacik.zamocnik@gmail.com
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3www.interclima.sk    0911 069 257

KLIMATIZÁCIE
3,5 kW cena s montážou 750,00 �
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Výhodné ceny propán-butánu 

a výkupné ceny farebných kovov, kovového odpadu a autobatérií

2 kg - 5,50 €, 10 kg - 15 €, 33 kg - 48,80 €

autobatérie 0,40€/kg     tvrdokov 50 €/kg

Železničná 250/7, Veľké Bielice
koveko1@gmail.com, tel.: 038 749 85 13

KOVEKO výkup kovových odpadov
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Téma týždňa
v tomto čísle

STREDNÉ 
A VYSOKÉ 
�KOLY
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INZERCIA

TOPOĽČIANSKO
PARTIZÁNSKO-BÁNOVECKO

Ing. Miroslava Remeňová    0903 921 710

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
 

párny týždeň: Bánovce nad Bebravou, 
Behynce, Biskupice, Bojná, Dolné Chlebany, 
Dolné Ozorovce, Dvorec, Horné Obdokovce, 
Horné Ozorovce, Chrabrany, Chynorany, 
Jacovce, Krušovce, Kšinná, Ludanice, Malé 
Bielice, Malé Dvorany, Malé Chlievany, Malé 
Uherce, Obsolovce, Ostratice, Partizánske, 
Radošina, Ruskovce, Rybany, Topoľčany, 
Tovarníky, Tvrdomestice, Urmince, Veľké 
Bielice, Veľké Dvorany, Veľké Chlievany, 
Veľké Ripňany, Zlatníky
nepárny týždeň: Bánovce nad Bebra-
vou, Behynce, Belince, Biskupice, Bošany, 
Čeľadince, Dolné Chlebany, Dolné Ozorov-
ce, Dvorany nad Nitrou, Horné Chlebany, 
Horné Ozorovce, Hradište, Hrušovany, 
Chrabrany, Janova Ves, Kamanová, Kláto-
va Nová Ves, Koniarovce, Kovarce, Krásno, 
Krušovce, Malé Bedzany, Malé Bielice, Malé 
Chlievany, Mýtna nová Ves, Nedanovce, 
Nitrianska Streda, Oponice, Partizánske, 
Práznovce, Preseľany, Rajčany, Skačany, 
Solčany, Súlovce, Topoľčany, Tovarníky, Veľ-
ké Bedzany, Veľké Bielice, Veľké Dvorany, 
Veľké Uherce, Veľké Ripňany

topolciansko@regionpress.sk

Redakcia: Tovarnícka 2104/19 
TOPOĽČANY

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (41.930 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6225/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-
venskú fotosúťaž Príroda cez objektív               
a pozýva verejnosť zachytiť krásu a roz-
manitosť slovenskej krajiny - od drob-
ných detailov rastlín a živočíchov až po 
pôsobivé panorámy hôr, lesov či mok-
radí. Súťaž potrvá do 30. apríla 2026 a 
jej cieľom je priblížiť verejnosti význam 
európskej sústavy chránených území 
Natura 2000 a ukázať, že jej hodnoty sa 
ukrývajú priamo okolo nás.

Sústava Natura 2000 chráni najvzácnej-
šie územia, druhy rastlín a živočíchov v Eu-
rópe. Verejnosť si však často neuvedomuje, 
že množstvo týchto miest sa nachádza aj 
na Slovensku. Fotosúťaž však nevyžaduje 
fotografovať výlučne tieto lokality ani pres-
ne poznať jednotlivé druhy. Naopak, chce 
motivovať ľudí všímať si hodnotu prírody 
ako takej. „Fotogra�a má jedinečnú schop-
nosť zastaviť okamih a dať mu význam. 
Práve preto veríme, že pohľad amatérskych 
fotografov môže verejnosti pomôcť lepšie 
pochopiť, prečo je ochrana prírody a biod-
iverzity taká dôležitá,“ uvádza riaditeľka 
WWF Slovensko Miroslava Plassmann.

Do súťaže sa môžu zapojiť osoby staršie 
ako 18 rokov, pričom každý účastník môže 
prihlásiť maximálne tri autorské fotogra�e 
zachytávajúce prírodu na území Sloven-
skej republiky. Súťaží sa v dvoch kategó-
riách: Amatérskym objektívom pre nepro-
fesionálnych fotografov a Mladá vízia pre 
študentov fotogra�e vo veku 18 – 26 rokov.

O víťazných fotogra�ách rozhodne od-
borná komisia zložená z rešpektovaných 
osobností fotogra�e a ochrany prírody. 
Medzi nimi je aj renomovaný ekológ a ama-
térsky fotograf Dobromil Galvánek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktorý zdôrazňuje: 
„Silná fotogra�a nevzniká len správnou 
expozíciou, ale najmä citom pre okamih 
a rešpektom k tomu, čo stojí pred objektí-
vom. Teším sa na fotogra�e, ktoré dokážu 
ukázať krásu aj krehkosť našej krajiny a 
pripomenú, prečo má jej ochrana zmysel.”

Hlavnou cenou je jedinečný terénny 
výjazd a monitoring veľkých šeliem s od-
borníkmi z WWF Slovensko. Víťazi tiež zís-
kajú ďalšie hodnotné vecné ceny, pričom 
výherné fotogra�e budú súčasťou mobilnej 
výstavy. Výsledky budú vyhlásené 21. mája 
2026 pri príležitosti Svetového dňa Natura 
2000.

Podrobné podmienky súťaže a prihlaso-
vací formulár sú dostupné na web stránke 
Príroda pre všetkých.

Slovenská príroda hľadá svoj najlepší záber

» ren

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

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com
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frézovanie

od 15€/m

Zľava 

na materiál

40%
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Platí na okná v laminácii  

alebo s hliníkovým klipom.

Akcia platí do 28.2.2026 

www.slovaktual.sk/akcia

3-SKLO  ZA CENU 

DVOJSKLA

TOPOĽČANY �  0911 311 220 
topolcany2@slovaktual.eu

PARTIZÁNSKE � 0905 211 572 
partizanske@slovaktual.eu
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.
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www.stahovanieblesk.sk

 

0903 432 588

Sťahovanie BLESK

Sťahovanie a preprava
tovaru!

Aj zahraničie

ZATEPLENIE 
DOMOV, FASÁDY, 
STRECHY, OPRAVY 
KOMÍNOV, NÁTERY 

STRIECH, FASÁD, 
REKONŠTRUKCIE, 

ELEKTROINŠTALÁCIE, 
JADRÁ, OBKLADY, 

POTERY, MAĽOVKY, 
OMIETKY, IZOLÁCIE 

DOMOV, OPLOTENIA, 
ZÁMKOVÁ DLAŽBA, 

VÝMENA RÍN

0902 266 147
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www.Cistenie-Peria.sk

�itie - renovácia - výroba paplónov a podhlavníkov

Zamarovce 101 (pri Trenčíne) 032/743 72 24
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059
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» kúpim zvaracku k 
200,ks250,ks350, triodyn 
0949386463

» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) TO 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP TO 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
� Text do 50 znakov   1 €
� Text 51 až 100 znakov  2 €
� Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

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

bažant, ovce, kozy, ošípané, husi, morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

>> Auto bude stáť na stanovišti alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

17.3., 7.4., 28.4., 19.5., 9.6., 30.6., 11.8. 2026 1v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Bo�any . . . . . . . . . . 8,30 hod.
,SOŘB�Jednota . . . . . 8,45 hod.
Práznovce . . . . . . . 9,00 hod.
SPMŘBOZ� � � � � � � � � � �
�� IPE�
Nitrianska Streda . 9,30 hod.
ČFűBEJODF � � � � � � � � �
�� IPE�

SÞMPWDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�
0QPOJDF�kostol � � � ��
�� IPE�
#BEJDF� � � � � � � � � � ��
�� IPE�
/JUS� )SOŘJBSPWDF� ��
�� IPE�
ČFMBEJDF � � � � � � � � ��
�� IPE�
$IPŘB � � � � � � � � � � ��
�� IPE�

/FWFSJDF � � � � � � � � ��
�� IPE�
+FMFOFD � � � � � � � � � ��
�� IPE�
-BEJDF � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
,PTUPűBOZ Q�5 � � � ��
�� IPE�
/PWÈ 7FT O�ÇJUBWPV�trh ��
�� IPE�
SMFQŘBOZ� � � � � � � � ��
�� IPE�

7JFTLB O�ÇJUBWPV � ��
�� IPE�
5FT� .MZŵBOZ � � � � ��
�� IPE�
SMBäBOZ� � � � � � � � � ��
�� IPE�

v�d� v ������ v týc�to term�noc��

Chrabrany-Jednota . . 8,30 hod.
Ludanice . . . . . . . . . 8,50 hod.
Dvorany . . . . . . . . . . 9,05 hod.
Mýtna N.Ves-Jednota 9,20 hod.
Kamanová . . . . . . . . 9,35 hod.
Belince . . . . . . . . . . . 9,50 hod.
1SFTFűBOZ� � � � � � � � ��
�� IPE�
)SVÝPWBOZ � � � � � � � ��
�� IPE�
,POJBSPWDF� � � � � � � ��
�� IPE�
7âŘBQZ 0QBUPWDF � � ��
�� IPE�
Jel�ovce-Jednota � � � ��
�� IPE�
ČBC � � � � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
/PWÏ SBEZ � � � � � � � ��
�� IPE�

ÀVSJBOLZ� � � � � � � � � ��
�� IPE�
)SVCPŵPWP� � � � � � � ��
�� IPE�
7FűLÏ 3JQŵBOZ�Coop ��
�� IPE�
)� 0CEPLPWDF� � � � � ��
�� IPE�
.FSBÝJDF� � � � � � � � � ��
�� IPE�
%PMOÏ 0USPLPWDF � � ��
�� IPE�
)PSOÏ 0USPLPWDF � � ��
�� IPE�
)PSOÏ 5SIPWJÝUF � � ��
�� IPE�
5FQMJŘLZ � � � � � � � � � ��
�� IPE�
1BTUVDIPW � � � � � � � ��
�� IPE�
AMFLÝJODF � � � � � � � � ��
�� IPE�
3JÝŵPWDF�Coop � � � � ��
�� IPE�
,űBŘBOZ� � � � � � � � � � ��
�� IPE�

18.3., 8.4., 29.4., 20.5.,

10.6., 1.7., 12.8. 20262

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Ruskovce . . . . . . . . . 8,30 hod.
%FäFSJDF � � � � � � � � � � �
�� IPE�
)PSOÏ /BÝUJDF � � � � � �
�� IPE�
6ISPWFD � � � � � � � � � � �
�� IPE�
#JTLVQJDF�Coop� � � � � �
�� IPE�
7FűLÏ $IMJFWBOZ� � � ��
�� IPE�
.BMÏ )PTUF� � � � � � � ��
�� IPE�
1PDIBCBOZ � � � � � � � ��
�� IPE�
7FűLÏ )PTUF � � � � � � ��
�� IPE�
-JCJDIBWB � � � � � � � � ��
�� IPE�
/FEBÝPWDF � � � � � � � ��
�� IPE�
#SF[PMVQZ� � � � � � � � ��
�� IPE�
%PMOÏ /BÝUJDF � � � � ��
�� IPE�
1FŘFŵBOZ � � � � � � � � ��
�� IPE�
3ZCBOZ � � � � � � � � � � ��
�� IPE�

ÇBCPLSFLZ O�/� � � � ��
�� IPE�
$IZOPSBOZ � � � � � � � ��
�� IPE�
/FEBOPWDF�Coop � � ��
�� IPE�
,SBTOP � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
+FäLPWB 7FT�Coop � � ��
�� IPE�
7FűLâ ,MÓä�Coop � � � � ��
�� IPE�
3BKŘBOZ� � � � � � � � � � ��
�� IPE�
$IMFCBOZ � � � � � � � � ��
�� IPE�
,SVÝPWDF� � � � � � � � � ��
�� IPE�
.� #FE[BOZ�kostol � ��
�� IPE�
7FűLÏ #FE[BOZ� � � � ��
�� IPE�
+BDPWDF�Coop� � � � � � ��
�� IPE�
5PWÈSOJLZ � � � � � � � � ��
�� IPE�
,V[NJDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�

5.3., 26.3., 16.4., 7.5.,

28.5., 18.6., 9.7., 20.8. 20268

v�d� v ������ v týc�to term�noc��

Hradi�te . . . . . . . . . . 9,00 hod.
SLBŘBOZ � � � � � � � � � � �
�� IPE�
7FűLÏ #JFMJDF�KD. . . . 9,30 hod.
#SPE[BOZ�kostol � � � � �
�� IPE�
.� ,SÝUFŵBOZ � � � � � ��
�� IPE�
7� ,SÝUFŵBOZ � � � � � ��
�� IPE�
7FűLÏ 6IFSDF � � � � � ��
�� IPE�
,PMBŘOP � � � � � � � � � ��
�� IPE�
)PSOÈ 7FT� � � � � � � � ��
�� IPE�
3BEPCJDB � � � � � � � � ��
�� IPE�
0TMBOZ�kostol� � � � � � ��
�� IPE�
ČFSFŵBOZ� � � ��
�� IPE�
#ZTUSJŘBOZ � � � � � � � ��
�� IPE�

,BNFOFD Q�7 � � � � � ��
�� IPE�
;FN� ,PTUPűBOZ � � � ��
�� IPE�
-FIPUB Q�7�KD � � � � ��
�� IPE�
,PÝ � � � � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
SFCFESBäJF� � � � � � � ��
�� IPE�
$ÓHFű � � � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
7� -FIÙULB� � � ��
�� IPE�
.BMÈ -FIÙULB�KD � � ��
�� IPE�
)SBEFD�Coop � � � � � � ��
�� IPE�
/JUS� SVŘBOZ� � � ��
�� IPE�
/JUSJDB � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
)PSOÏ 7FTUFOJDF�KD ��
�� IPE�
%� 7FTUFOJDF� � � ��
�� IPE�

11.3., 1.4., 22.4., 13.5.,

3.6., 24.6., 15.7., 26.8. 202617
v�d� v ��A�O� v týc�to term�noc��

Závada . . . . . . . . . . . 8,45 hod.

Velu�ovce . . . . . . . . . 9,00 hod.

Tvrdomestice. . . . . . 9,15 hod.

Pra�ice-Coop . . . . . . . 9,30 hod.

Tesáre . . . . . . . . . . . . 9,45 hod.

/FNŘJDF � � � � � � � � � ��
�� IPE�
Urmince . . . . . . . . . 10,20 hod.

7FűLÏ %WPSBOZ � � � � ��
�� IPE�
Bojná . . . . . . . . . . . 10,50 hod.

H. �titáre . . . . . . . . 11,20 hod.

-VäBOZ � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
Rado�ina . . . . . . . . 11,50 hod.

Koplotovce. . . . . . . 12,20 hod.

+BMÝPWÏ � � � � � � � � � � ��
�� IPE�
SPLPMPWDF� � � � � � � � ��
�� IPE�
Ratnovce . . . . . . . . 13,05 hod.

.PSBWBOZ O�7ÈIPN ��
�� IPE�
%SBIPWDF�trhovisko . 13,45 hod.

Madunice-námestie 14,00 hod.

Leopoldov-kostol . . 14,15 hod.

13.3., 24.4., 15.5., 5.6.,

26.6., 17.7., 28.8. 202624
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Záhradná fólia na foliovníky
0905 140 156   www.topfolia.sk
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CHLADNIČKY, MRAZNIČKY. SERVIS!

0944 070 007
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ONLINE
s REGIONPRESS-om

www.regionpress.sk
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0918 264 568
WWW.GAMMAPAL-PALETY.SK

M. RÁZUSA 1797, 955 01 TOPOĽČANY

ZA VA�E PALETY
DOSTANETE 

PENIAZE IHNEĎ
VIEME ZABEZPEČIŤ 

AJ ODVOZ PALIET Z DOMU

VYKUPUJEME
AJ GITTERBOXY

KTP BOXY
A MARS BEDNE
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-25%
Z¼AVA

Platnosś do
30.4.2026

NA VONKAJŠIE TIENENIE
info@zaluzie-cibula.sk

BARIÉROVÉ

ULIČNÉ
oplot�nia
lunaploty.sk
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV

OPRAVY
STRIECH

+ VÝMENA STRE�NEJ
KRYTINY - PLECHOVEJ,

�KRIDLOVEJ
Hydroizolácie 

Dodanie + montáž
Volajte 0917 114 686
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ČISTENIE 
A KONTROLA 
KOMÍNA

35 €
 s DPH

FRÉZOVANIE - VLOŽKOVANIE
ČISTENIE - KONTROLA

s revíznou 

správou

0914 276 111     0915 483 234
kominarstvo-mitasi@centrum.sk

Rekonštrukcia a oddechtovanie komínov
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ČISTENIE ŠKRIDIEL

0903 921 710

 Pripravte 
si jablkové dobroty
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9Pripravte si rýchly šalát, kapustnicu alebo holúbky

Kapusta podporí naše zdravie
V minulosti bola kapusta považova-
ná za všeliek. V období, kedy náš or-
ganizmus vyžaduje zvýšený prísun 
vitamínov, by sme na jej konzumáciu 
rozhodne nemali zabúdať a podľa od-
borníkov by sme ju mali mať na na-
šom tanieri pravidelne - ideálne kaž-
dý deň. Pri troške trpezlivosti si túto 
zdravú zeleninu môžeme vypestovať 
aj v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Vďaka vysokému obsahu vitamínov 

a minerálov je hlávková kapusta veľmi 
prospešná pre naše zdravie. Kyslá či kva-
sená kapusta, ktorá sa pripravuje práve z 
bielej hlávkovej kapusty, obsahuje viac 
vitamínov ako tá čerstvá a má ešte ďal-
šie priaznivé účinky na naše zdravie. „Je 
bohatá najmä na betakarotén a vitamín 
C, B3, B5, B6 a B12 a minerálne látky ako 
draslík, vápnik, fosfor, železo, zinok a 

horčík, má vysoký obsah antioxidantov a 
fytonutrientov,“ vymenúva pozitíva kys-
lej kapusty Mgr. Klinčáková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva Bratislava a dodáva, že 
mikroorganizmy, ktoré sa nachádzajú 
v kapuste, podporujú zdraviu prospeš-
né baktérie v črevách a tie uľahčujú 
trávenie, vstrebávanie živín a využitie 
vitamínov skupiny B. „Už 200 g pokryje 
množstvo všetkých bioaktívnych látok 
prospešných pre naše zdravie,“ objasňu-
je odborníčka a hovorí, že ďalším bene-
�tom je skutočnosť, že kvasená kapusta 
obsahuje tiež kyselinu listovú - vitamín 
B9 a vlákninu, má protizápalové a anti-

biotické účinky, pozitívne vplýva aj na 
náš mozog a nervy a je aj dokonalým 
zdrojom živých probiotík a enzýmov. 
„Vďaka fermentácii sú v ľudskom tele tie-
to cenné zložky veľmi dobre prijímané,“ 
dodáva Mgr. Klinčáková.

Pozor!
„Kapustu je potrebné konzumovať          

s mierou. Veľké množstvo môže spôsobiť 
tráviace ťažkosti či nafukovanie,“ zdô-
razňuje odborníčka.

PESTOVANIE
• Skôr ako sa pustíte do pestovania 

kapusty, mali by ste si zvoliť odrodu. 
Vybrať si môžete skorú odrodu, ktorá sa 
hodí skôr na konzumáciu, alebo niektorú 
z neskorých odrôd, ktoré sú vhodné aj na 
zimné uskladnenie.

• Kapuste nájdite slnečné stanovište      
s pôdou bohatou na živiny. 

Hoci kapustu môžete vysievať priamo 

do záhona, skoré a letné odrody je lepšie 
pestovať z priesad, ktoré sa dajú zakúpiť 
aj v záhradníctve. 

• Vzdialenosť medzi sadeničkami, by 
mala byť približne 60x60 centimetrov.

• Keďže kapusta vyžaduje dostatok 
vlahy, musíte záhon pravidelne a výdat-
ne zalievať.

ZBER A USKLADNENIE
Kapustu, ktorú plánujete uskladniť, 

zberajte od októbra do novembra počas 
suchých dní. Hlávky odrežte nožom tes-
ne nad zemou a odstráňte poškodené 
vonkajšie listy. Následne zeleninu uložte 
do debničiek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkosťou vzdu-
chu. Ideálna teplota je 0°C až 4°C. 

POUŽITIE
Kapusta má v našej kuchyni všestran-

né použitie. Môžeme ju  konzumovať su-
rovú i varenú, prípadne dusenú. Pripra-
viť si z nej môžeme veľmi zdravú šťavu, 
ale použiť ju tiež pri príprave šalátov, po-
lievok, či prívarkov. 

NÁŠ TIP:
Plnené kapustné listy - holúbky

Suroviny: 700 g mletého mäsa, 8 listov 
z bielej hlávkovej kapusty, 2 vajcia, slad-
ká mletá červená paprika, sušený majo-
rán, 4 strúčiky cesnaku, 2 menšie cibule, 

morská soľ, žemľa, rastlinný olej, mleté 
čierne korenie, 400 g krájaných lúpaných 
paradajok z konzervy, 200 ml vývaru 

Postup:
• Do hrnca dáme variť vodu. Z kapusty 

vyrežeme hlúb a vložíme ju do hrnca            
s vriacou vodou asi na jednu minútu. 
Potom ju opatrne vyberieme, dáme do 
studenej vody a oddelené listy odložíme 
na tanier a pomocou utierky ich zbavíme 
prebytočnej vody. Potom kapustu opäť 
ponoríme do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kým nezískame potrebný počet 
listov. 

Plnka: Mleté mäso zmiešame s va-
jíčkami, mletou červenou paprikou, 
majoránom, 2 prelisovanými strúčikmi 
cesnaku a 1 cibuľou nakrájanou najem-
no. Osolíme, pridáme vo vode namočenú         
a následne vyžmýkanú žemľu a všetko 
dobre premiešame.

Omáčka: Na oleji opražíme nadrob-
no pokrájanú druhú cibuľu a 2 strúčiky 
cesnaku nakrájané na menšie kúsky. 
Osolíme, okoreníme mletým čiernym 
korením, pridáme lyžičku mletej papriky 
a paradajky z konzervy. Podľa potreby 

podlejeme vývarom a varíme približne 
15 minút.

• Na každý kapustný list dáme porciu 
mäsovej plnky, zabalíme a poukladáme 
vedľa seba do zapekacej misy. Prelejeme 
pripravenou omáčkou. Pečieme v rúre pri 
160 °C asi 45 minút najskôr prikryté a po-
tom dopekáme bez pokrievky dozlatista.

Šalát z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,           

1 cibuľa, 1 väčšia mrkva, soľ

Postup: 
• Cibuľu očistíme, prekrojíme na po-

lovicu a potom krájame na tenké plátky, 
ktoré následne rozoberieme na prúžky. 
Cibuľu vložíme do misky, mierne posolí-
me a necháme chvíľu v miske postáť, aby 
pustila šťavu. 

• Mrkvu umyjeme, očistíme a postrú-
hame. 

• Na záver v miske zmiešame kvasenú 
kapustu, mrkvu a cibuľu. 

• Šalát môžeme podávať samostatne, 
alebo ako prílohu k jedlám.

Kapustnica
Suroviny: 400 g bravčového mäsa 

(môže byť pliecko), 150 g údeného mäsa, 
2 klobásy, 1 cibuľu, 400 g kyslej kapusty, 
soľ, mleté čierne korenie, mletú červenú 
papriku, sušené huby (hrsť), 4 sušené 
slivky, olej, šľahačkovú smotanu, chlieb

Postup:
Na oleji speníme cibuľu, pridáme 

papriku a na kocky pokrájané mäso. 
Popražíme, podlejeme vodou a dusíme. 

Po 30 minútach pridáme kyslú kapustu, 
sušené huby, sušené slivky, celé klobásy 
a na kocky nakrájané údené mäso. Soľ                   
a korenie pridáme podľa chuti. Po uva-
rení kapustnice z nej vyberieme klobásy. 
Nakrájame ich na kolieska a vrátime do 
hotovej kapustnice, ktorú ešte môžeme 
zjemniť šľahačkovou smotanou. Kapust-
nicu podávame s chlebom.

» ren

Kapusta je zdravá zelenina plná vitamínov.                        zdroj foto auntmasako pixabay                                                                                           

Kapusta má v našej kuchyni všestranné použitie.                  zdroj foto RitaE pixabay

Kapustu si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.      zdroj foto utroja0 pixabay

Pripraviť si môžeme aj plnené kapustné 
listy.           zdroj foto Eisenmenger pixabay
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Chloé Love Story 
Parfumovaná voda 75 ml

Notino.sk

66,40€

Skagen - Hodinky 
SKW2307

Answear.sk

119,90€

Haier HW50-BP12307U1-S 
+ BENEFIT

Tibi.sk

511,00€

Musetti zrnková káva 
Gentile - 500g

Domkavy.sk

14,78€

3D nástenné hodiny 
BAST čierne

Houseland.sk

20,20€

Akumulátorový plotostrih
HECHT 6020

Trtechnic.sk

62,99€

Vysokotlakový čistič Kärcher K4 
Power Control Car & Home

Lux-karcher.sk

374,13€

Detské odrážadlo
 Milly Mally Marshall

drmax.sk

82,50

Weltbild Silikónová forma 
na tortu v tvare srdca

velkykosik.sk

79,00€

Playtive
Drevené potraviny

Lidl.sk

5,49€

SILVERCREST® Vákuovačka 
SV 130 A1 + 2 x fólie

Lidl.sk

27,99€6,99€ 30,98€

CRIVIT Dámska freeridová 
bunda

Lidl.sk

52,99€535,00€
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Dlhodobáspolupráca

Platobnépodmienky

4.000–5.000€/mesiac

Fakturáciekaždé2týždne

s10-dňovousplatnosťou

Ubytovaniezabezpečenéahradené

Ponuka práce pre

MURÁRSKE
part ie

(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás

+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

RSKE

S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV

ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk
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