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BRATISLAVSKO

vychod

TyZzdenne do 97 240 domacnosti
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« stahovanie - likvidacie
= vynos - prenos nabytku

»» ZTP, doch. -10% «««

KUPIM ORNU PODU g podiely

JOZOV(CI

0911107 792 ;
0903 594 868 -

Rychle a seri6zne jednanie, platba v hotovosti

® 0950 713 550

08-0017

Kiipim byt v Bratislave a okoli
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Predavate nehnutelhost?

Mam databazu kupujtcich na
2 a 3-izbové byty v Bratislave

Predam byt C. 2, Martinengova 14, Bratislava,
formou dobrovolnej drazby, vymera 53,92 m?,
vyvoldvacia cena 220 000 €, min. prihoz 1000 €,
Ucastnik drazby musi zloZit drazobnu zabezpeku
25000 € do zahdjenia drazby.

Drazba sa bude konat 14.04.2026 0 10:00 hod.,
Safarikovo nam. 4, NU JUDr. Pavlovicova, Bratislava,
1. kolo, tel.: 0903 452 448, Versteigerung s.r.o.

ZATEPLOVANIE - FASADY

. Kontaktujte ma
V|

© www.reality-domovsnov.sk

P 0545 720141 >
i o

© Vajnorska 100/8,
OBEC IVANKA PRIDUNAIJI

Bratislava
vyhlasuje:

STRECHY.- KROVY
- ALTANKY

80-0031
36-0009
13-0090
06-0016

. Bratislava-nema malo penazi.
W E problem s tym, ako ich pouziva.

OBCHODNU VEREJNU SUTAZ
na predaj pozemkov
v Ilvanke pri Dunaji v k. u. Farna

Predmet predaja: pozemok reg.,C” parc. ¢. 915/17, zast. plocha
a nadvorie o vym. 103 m2 a pozemok reg.,C" parc. ¢. 915/18,
zast. plocha a nddvorie o vym. 533 m2, na ulici Pri pélenici
v Ivanke pri Dunaji, zapisané na LV ¢. 2198 pre k. U. Farna.
Min. kipna cena: 184 440 € (290 €/m2). Kipa mozna len v celosti.

LEHOTA NA PODANIE SUTAZNYCH NAVRHOV: do 30.3.2026 (vratane)

Sutazné podmienky: na uradnej tabuli obce
a www.ivankapridunaji.sk/majetok-obce.html

i 'Rozpocet' 'mesta - je velky

“Vysledok: vsak¢asto” malys
» Rozbité - chodniky, projekty;
ktoré"wsa“"roky - ‘natahuji;%
a vydavky, “ktoré rastirych-
lejSie’ nez kvalita, sluzieb:-To
nie je o nedostatku penazi=To
je. 0 tom, 45Zei chybaji jasne

priority. a* disciplina. Mesto
musi ved|et povedat: tOl‘.O'j'

’ciel,.toto jé cena ‘a totok

vysledok Kazdé euro'ma

i zmysel-'a meratelny efekE.

IAk sa predrazuje, musi sa

astavit a preverit. Rozumne

hospodarenie znamena pre-
stat minat bez jasného planu.
Znamena to zastavit bezhlavé
zadlZzovanie a nastavit roz-
pocet tak, aby sa peniaze
vracali spat do ulic, skol
a sluzieb. Bratislava nepotre-
buje vyssie poplatky. Potre-
buje vedenie, ktoré ma
odvahu povedat dost plyt-
vaniu a zacat konat.

06-0015

Ak pro;ekt neprinasa hodno#"
tu nema pokracovat
:|.l- .
4-;. L E
L""

;| l'

DRAZBA - Administrativna budova siip. & 10100 na ul.

’ -iRybniéné, obec Bratislava - Vajnory, okres Bratislava III. (LV
¢. 3475)

D 900125 Vymera pozemku: 511 m?
Zastavani plocha: 1637,2 m?
Vyvolévacia cena: 26.750,- €
Drazobn zdbezpeka: 21.000,- €
Diétum konania drazby: 31.03.2026
Cas konania drazby: 11.00 hod.
10.03.2026 o 15:00 hod.

hliadky:
Obhliadky 26.03.2026 o 15:00 hod.
Miesto konania drazby:

Sidlo notirskeho tiradu - JUDr. Alan Schwartz, so sidlom
Plynérenské 7/C, 821 09 Bratislava

I{F.I.I!?H Netupujte, dhajy

info: 0918 834 834, 041/763 22 34, www licitor.sk

Martink Wlnkler

kandidat na primatora
Bratislavy

REGIONP!

91-004
Dodavater:

»

ionar

Na Slovensku pribudli dalsi mil i!

Viac na dvojstrane vo vnutri

[P TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE
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DISTRIBUCIA (37240 domécnosti
Pamy tyzder: .
Podunajské Biskupice, Nivy, Strkovec,
Travniky, Poser, Ostredky, Prievoz,
Trndvka, Ruzinov, \rakuria

Nepamy 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.

Prosba 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 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

IV 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

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL

Kto podava danové priznanie za rok 2025?

Financna sprava SR upozornuje, Ze po-
vinnost podat danové priznanie k dani
z prijmov za rok 2025 sa tyka Sirokého
okruhu danovnikov, od zamestnancov
s viacerymi prijmami cez Zivnostnikov
aZ po pravnické osoby.

Dariové priznanie k dani z prijmov fyzic-
kyich osdb musi podat kazdy danovnik, ak
jeho zdanitelné prijmy presiahli 2 876,90
eur. Do tychto prijmov sa zahiria akykol-
vek dosiahnuty prijem, ktory je predmetom
dane a nie je od dane oslobodeny. Zahftia
sa sem aj prijem dosiahnuty zo zdrojov
v zahranici, ak ide o dafiovnika s neobme-
dzenou dariovou povinnostou. Priznanie
st povinni podat aj zamestnanci, ktorym
zamestnavatel neurohil rocné zictovanie
dane alebo ak mali viacero zamestnavate-
lov a sticasne dalSie druhy prijmov.

Dariovnik (fyzicka osoba) nema povin-
nost podat danové priznanie:

e ak jeho celkové zdanitelné prijmy
dosiahnuté v roku 2025 nepresiahli sumu
2876,90 eura s vynimkou dafiovnika, ktory
vykazal dariovi stratu,

e dosiahol prijmy oslobodené od dane
(napriklad matersky a rodicovsky prispe-
vok),

e dosiahol prijmy, ktoré nie st predme-
tom dane (napriklad dver, pdZicka, dar
- s vinimkou darov, ktoré stvisia s podni-
kanim),

e dosiahol prijmy, z ktorjch bola dar
vyberana zrazkou (napriklad podiely na

zisku, davky z doplnkového dochodkového
sporenia, plnenia z poistenia).

Darové priznanie k dani z prijmov
pravnickych osdb je povinna podat kaz-
da pravnicka osoba, okrem vynimiek:

e pravnické osoby, ktoré nie st zaloZené
na podnikanie a majt len prijmy, ktoré nie
st predmetom dane alebo st zdafiované
zrazkou,

¢ Narodna banka Slovenska, ak ma iba
prijmy, ktoré nie st predmetom dane alebo
st zdanované zrazkou,

¢ obCianske zdruZenia, ak maji len prij-
my, ktoré nie st predmetom dane alebo sit
zdafiované zrazkou, a prijmy z ¢lenskjch
prispevkov, ktoré st od dane oslobodené,

e rozpoCtové a prispevkové organizécie,
ak maja okrem prijmov zdafiovanych zraz-
kou len prijmy oslobodené od dane,

o registrované cirkvi a nabozenské spo-
lo¢nosti, ak majt iba prijmy z kostolnych
zbierok, cirkevnych tkonov, prispevkov
a prijmy zdariované zrazkou.

Danovnik si mbZe podanie daniového
priznania k dani z prijmov odlozit, napri-
klad pre nedostatok ¢asu na spracovanie
podkladov ¢i z dévodu poberania prijmov
z0 zahrani¢ia. Ozndmenie o prediZeni leho-
ty na podanie dafiového priznania sa poda-
va na predpisanom tlacive jednotnom pre
fyzické aj pravnické osoby. Nie je potrebné
uvadzat dévod odkladu a spravca dane ho
neschvaluje. Musi byt podané najneskor
do 31. marca 2026. »ren

"=  Slovenska Grafia a.s.

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

\

PRIJME IHNED

» KNIHAROV - REZACOV (m/2)
» KNIHAROV - SKLADANIE (m/2)
» KNIHAROV - ZORADOVACOV (m2)

Mzda:

min. 1 490 € -2 120 € od skisenostia zuénosti uchédzaca

- ROBOTNIKOV do vyroby (m)
« MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda:

min. 1 250 € -1 740 € od skisenostia zruénosti uchddzaca

Poziadavky:

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

Benefity:

13.a14.mzda

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

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

&

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

J
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REKONSTRUKCIE

bytov, domov, bytovych jadier,
kapelni, elektroinstalacie

Bezplatné a nezavazné obhliadky
a cenové ponuky

Www.reconstruct.sk E .|=|'

0919 467787 (ks

'S

32-0028

N

Po preditani

noviny odhod'te

do triedeného

odpadu / PAPIER /
J

REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

| jadrové vitanie otvorov.. 0908 447 006

| statické posudky

| odvoz odpadu
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www.jadrovevrtanie.sk §

Chcetg 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 inzerdtu
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)



CENOVY

LIDER*
NA SLOVENSKU.

Sa op lati. Nakupovat inde nema cenu.

Slovenské potraviny
sa oplatia. e

.

Sedita
Horalky Retro
kus od .08 |

k= BEOLP-Tkg= 1§

viae na Www. lidl.sk |
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Vyhrajte kazdy den

v Ciselnej lotérii

Vsetko alebo nic¢, kde
aj ni¢ znamena vsetko!

Y 0 @[TiPoS)

ka"'y okyc h f
ranie prmasa sebou mozné zdravotné r|2|ka
0 na www.tipo k i

Vase vyhry, nasa radost
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BRATISLAVSKO

HRAJ
ZODPOVEDNE

ania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.

é hry predstavuija riziko vysokych finanénych strat.
Nadmeme hranie prind3a so sebou mozné zdravotné rizika.
Viac info na www.tipos.sk

Nech sa prizna ten, kto si minuly rok aspon raz

nich vyplatilo viac ako 78 miliénov eur. Najvyssie

nekupil zreb alebo nepodal éiselnu lotériu. 5 najvyddich vyhier Eiselnych lotéril v roku 2025 ] vyhry dosiahli 200 000 eur a padli na zreboch 20X,
Lotérie su na Slovensku dlhé roky sucastou Extrémna $anca a Stastnd 7 rubin. Zreb Super
bezného zivota - niekto ich berie ako tradiciu, A Bl 236 € Eurnjackpol £.5.2028 | renta priniesol aj vyhru vo vyske 122 000 eur a

iny ako obéasné spestrenie viedného dia. Rok As49EEEC LOTO 23.3.2028 | sumu 100 000 eur ziskali hraci na tituloch Velky
2025 priniesol hra¢éom mnozstvo vyhier - od 2533 TN E LOTO 15.40.2025 | hra¢, Vela stastia, Cierna perla a Vetko najlepsie.
stovielf”eurwai po’ milién,y: !\lajvy§§ie. sunv\y ket Eurcjackpot 51.1.202% Zreby st dostupné ako klasické stieracie

»padali” v ¢iselnych lotériach, ale aj na zreboch. TIGGEIE Lato 0.5, 20048 produkty, ale aj v online a SMS verzii. Vysledok je

mnohych k drobnym ritudlom - pri navsteve
trafiky, pocas ¢akania na autobus ¢i pri vyplriovani
tiketu spolu s rodinou. Nie je to ni¢ vynimocné.
Ciselné lotérie aj zreby su dlhodobo dostupnou
formou zabavy pre dospelych a prave vdaka nim sa
z mnohych Slovéakov stali Stastni vyhercovia, ¢i
dokonca milionari.

Narodna lotériova spolo¢nost TIPOS ma vo svojom
portféliu ¢iselné lotérie, okamzité lotérie (zreby),
ale aj kasinové hry a kurzové stavky. Najvyraznejsie
vyhry viak minuly rok padali prave v lotériach a na
zreboch.

Medzi stélice patri LOTO a LOTO 5 z 35. Tradi¢né
Zrebovania si drzia stabilnt oblubu a aj v roku 2025
priniesli vysoké jackpoty. Koncom marca padla v
lotérii LOTO vyhra 3 549 889 eur, v polovici oktébra
dalsia vo vyske 2 533 224 eur. Mdjové a
novembrové Zrebovanie pridali dalSie sumy
presahujuce 700-tisic a 600-tisic eur.

Vdaka TIPOSu patri Slovensko medzi jednu z
devatnastich krajin, ktoré prevadzkuji mimoriadne
oblubenu nadnédrodnd lotériu Eurojackpot, v ktorej
mozno hrat o maximalnu vyhru az 120 miliénov

eur. Slovenski hraci sa v roku 2025 dostali k
viacerym vysokym vyhram v druhom poradi.
Deviateho méja islo o 4 846 236 eur, dalsie vyhry
presiahli 900-tisic, 700-tisic aj pol miliéna eur.

Iny princip hry pontka anuitna lotéria EXTRA
VYPLATA. Hlavna vyhra predstavuje 480 000 eur
vyplécanych postupne — 4 000 eur mesacne pocas
desiatich rokov. V minulom roku zaznamenala 31
vyhercov a hned'6. januéra padla prva maximalna
vyhra.

Novinkou, ktort narodna lotériova spolo¢nost
zaradila do svojho portfélia, bola lotéria Vsetko
alebo ni¢, ktord sa zZrebuje denne. Hlavnu vyhru 100
000 eur ziska hrag, ktory trafi vsetkych 11 cisel
alebo naopak ani jedno. V roku 2025 spolo¢nost
evidovala 18 vyhercov hlavnej vyhry.

Do ponuky spolocnosti patria aj hry Euromiliony,
Keno 10 ¢i Klub Keno, ktoré sa lisia hernym
systémom aj dynamikou zrebovania. Doplnkova
hra JOKER priniesla 12. decembra vyhru 483 873
eur.

Okrem ¢iselnych lotérii mali vyrazné postavenie aj
zreby - teda okamzité lotérie. V roku 2025 sa na

znamy okamzite, ¢o je jeden z dévodov ich
popularity. Rovnako ako pri ¢iselnych lotériach viak
plati, Ze ide o formu zébavy.

Lotérie su na Slovensku sucastou bezného Zivota
uz desatrodia. Pre niekoho su tradiciou, pre iného
prilezitostnou skusenostou. Rok 2025 ukazal, ze
najvyssie sumy padali najma v ¢iselnych a
okamzitych lotériach. Odbornici zéroven
pripominaju, ze hrat by sa malo zodpovedne, s
rozvahou a vzdy len pre osoby starsie ako 18 rokov.

BV26-10 strana
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Nezabuidajme
na vlakninu

Vlaknina je velmi délezita zlozka
potravy. Ma velky prinos pre nas
organizmus a prospieva celkovému
zdraviu. Podla odbornikov je vsak
jej prijem vo vSeobecnej populacii
nedostatocny.

Pozname dva typy vlakniny - roz-
pustnt a nerozpustnt vo vode. Neroz-
pustna vlaknina zvacsuje po skonzumo-
vani objem natravenej potravy a stolice,
¢im podporuje pohyby Criev a Crevnil
peristaltiku. Rozpustna vlaknina sa vo
vode rozpusti a v hrubom ¢reve vytva-
ra akysi gél. Pomaha zniZovat hladinu
glukdzy ako aj cholesterolu v krvi.

U¢inky na zdravie

Vlaknina ma vplyv na latkova pre-
menu a Cinnost traviaceho systému.
Podporuje Cinnost Zalidka aj Criev
- zlepSuje travenie a pomaha pri vy-
prazdiiovani. Vyrazne znizZuje hladi-
ny cholesterolu v krvi a zniZuje riziko
vzniku srdcovocievnych ochoreni. ,,Jej

Zaradte do jedalnicka potraviny bohaté na vlak-
ninu. zdrojfoto hansuan_fabregas pixabay

prijem je vo vSeobecnej populacii ne-
aktivne dbat na pravidelnt zvysent
konzumaéciu celozrnnych obilnin,
ovocia a zeleniny,” hovoria odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
na socialnej sieti, pricom odporacaji
prijat denne 25 aZ 35 gramov rozpuste-
nej a nerozpustnej vlakniny. Obilniny,
ovocie a zelenina by mali podla nich
tvorit vySe polovicu nasho denného
jedalnicka.

Potraviny obsahujiice vlakninu
Dobrym zdrojom vlakniny s napri-
klad strukoviny - fazula, hrach, cicer,
SoSovica, dalej kapusta, kel, mrkva,
sOja, jablka a hrusky, zemiaky - najma
so Supkou, suSené ovocie - figy, slivky,
ale aj bobulové ovocie - Cucoriedky,
maliny, jahody, rovnako aj pomaranc,
brokolica, orechy a semena. ,,Obilniny
sa snazte jedavat v o najviac prirodze-
nej celozrnnej podobe - ovsené vliocky,
neltipana ryZa, celozrnné pecivo alebo
celozrnné cestoviny,“ radia odbornici.

»ren

Patri medzi najvicsie citrusoveé plody

Pomelo je bohaté
na vitaminy a mineraly

Poznate pomelo? Toto zdravé ovo-
cie plné vitaminov patri medzinaj-
vicsie citrusové plody a na prvy
pohlad pripomina grapefruit. Je
vsak viacsie a ma tiezZ hrubsiu Sup-
ku. Casto sa predava zabalené vo
folii alebo v sietke, ktora chrani
plod pred poskodenim a spomalu-
je vysychanie duziny.

Pomelo méa jemnd, mierne sladka
chut a je tiez menej horké ako gra-
pefruit. Aj vdaka tomu by mohlo vy-
hovovat ludom, ktorym grapefruit
prili$ nechuti.

UCINKY NA ZDRAVIE

Pomelo je velmi bohaté na vita-
miny a mineraly. Obsahuje vysoké
mnozstvo vitaminu C, ktory posil-
fiuje imunitny systém a pomaha telu
bojovat proti virusom a baktériam.
Priblizne 200 gramov pomela doka-
Ze pokryt odporticant dennt davku
vitaminu C. Okrem toho obsahuje aj
vitaminy skupiny B a mineraly ako
draslik, vapnik, horcik, fosfor, sodik,
zinok a zelezo. ,Vdaka vysokému ob-
sahu vlakniny podporuje spravne tra-
venie, poméha pri zapche a zlepSuje
¢innost Criev. Je vhodné aj pre Iudi tr-
piacich anémiou, pretoZe podporuje
vstrebavanie Zeleza v tele,” objastiuje
Mgr.Klincakova z Poradne zdravia
Regionalneho tradu verejného zdra-
votnictva Bratislava a dodava, Ze
duZina tohto ovocia obsahuje latky
s antibakteridlnymi a protizapalovy-
mi Gc¢inkami. Pomelo je preto vhod-
né konzumovat aj pri prechladnuti,
kasli, horticke a zapaloch mocovych
ciest. ,,Vysoky obsah antioxidantov,
ako st naringenin a naringin, chrani
bunky pred poskodenim a spomaluje
proces starnutia organizmu. Obsahu-
je aj lykopén, silny antioxidant, ktory
sa nachadza aj v rajCinach,” pribli-
Zuje odbornitka na zdravi vyzivu
a spomina tiez, Ze pomelo je velmi
oblibené pri chudnuti, pretoZze ma
nizky obsah kal6rii a zaroven zasyti.
Vdaka svojim priaznivym @c¢inkom
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Pomelo sa hodi do Salatov.

Pomelo je zdravé a plné vitaminov.

zdroj foto pixabay

na zdravie je podla nej toto citrusové
ovocie vybornou sticastou vyvazenej
stravy.

-

Pomelo vyuzijete aj pri priprave
smoothie. zdroj foto andreagis pixabay

POUZITIE

Pomelo sa konzumuje Cerstvé, hodi
sa pri priprave ovocnych i zelenino-
vych Salatov, osviezujicich napojov,
smoothies alebo ako stcast exotic-
kych jedal. Pred konzumaciou ho naj-
skor ocistite od hrubej vrchnej Supky,
nasledne ho zbavte aj tenkej bielej

zdroj foto sharonang pixabay
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Supky a na pripravu napojov ¢i jedal
pouzite iba samotnt duzinu.

NAS TIP:
Smoothie s pomelom a zazvorom
Suroviny: 1 pomelo, 1 zelené jabl-
ko, 1 Cervené jablko, 1 hruska, $tava
z 1/2 citrona, kastik zazvoru (mobze-
te vynechat), podla potreby trosku
vody na doliatie do pozadovanej kon-
zistencie

Postup:

Pomelo najskor oCistime od hrubej
vrchnej Supky, nasledne ho zbavime
aj tenkej bielej Supky, duzinu natr-
hame na kisky a vlozime do mixéra.
Jablka a hrusku umyjeme a nakraja-
me na Kocky aj so Supou a pridame
do mixéra spolu s citrénovou Stavou
a trochou vody. Ak oblubujete zazvor
a dobre ho tolerujete, mozete ho tiez
pridat do mixéra. Nasledne vsetko
dobre rozmixujte, v pripade potreby
eSte zriedte vodou.

Salat s pomelom a syrom

Suroviny: 1 pomelo, 4 mandarin-
ky, 1 jablko, 150 g oCisteného fenikla
alebo rukoly, hrst vlasskych orechov,
2 lyzice domaceho medu, slany syr
balkanskeho typu, Stava z polovice
citrébna

Postup:

Pomelo najskor oCistime od hrubej
vrchnej Supky, nasledne ho zbavime
aj tenkej bielej Supky, duzinu natr-
hame na kasky a vloZzime do misy.
Pridame od Supky ocistené manda-
rinky rozdelené na jednotlivé mesia-
¢iky, a jablko nakrajané na kocky aj
so Supou. Z fenikla ocistime vrchné
listy, nakrajame na jemné pasiky a
pridame k $alatu. Nasledne dame do
misy aj nasekané vlasské orechy a na
ktsky pokrajany alebo medzi prsta-
mi podrveny syr balkanskeho typu.
Dochutime zalievkou, ktort sme si
pripravili z citronovej $tavy a medu.
VSetko spolu dobre premieSame.

»ren
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Sloboda nepozné vek.

A4
I E Ps IA Ked' sa zhor$i mobilita a kazdy krok ’
T . ) . Pre TZP ob&anov
je naro¢ny, schodiskovd stolicka

moznosf vybavif na

) 4 Lo .
Stannah méze byt riesenim, ktoré zakdpenie stolickového
vam pomébze zostaf nezdvisly a zif D[R
prispevok od statu.

naplno vo vlastnom domove.

PERSONALNA AGENTURA

r Y 7 Pretoze Stannah
NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV zmeni V43 Zivot.

E F E KT iv N EJ é I E ® 0800 162 162 www.stannalil

91-0002

Revolicia vo svete D

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

fitness doraZiIa - 3 na vsetky Casti tela v jedinom stroji IMED:]? EFDET

dO Brat’SIa‘/y - Futuristicky dizajn s minimalnym WWW.iITIbOdYSpOI‘t-Sk
_ - narokom na priestor INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865
Cvicenia si moZete nastavit sami alebo i
sa nechdte viest umelou inteligenciou g *‘4-

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

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

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

T r—

9

pridite si vyskusat

:“ 4 DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY
‘AM akadem\j Vyuiitie pre c':ve,llj rodinu. Sta¢i minimum Pokroé'ilvé flunkcile pre profesionalov
| ‘ priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov
| &evéenkova 23, REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS
851 01 Bratislava Kontrolovany pohyb, progresivna zataz, Prémiovy z&zitok, minimum priestoru,
Tel 0914 105 644 bezpecna spatna vazba maximalna pridand hodnota
el..
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OBNONA STE’RI]E@D%]

ETERNITO\IYCH PLECHOVYCH
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pévodnej krytiny

=>zameranie =>odborné poradenstvo & slovenska
=cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma

__ "W'NOVINKA!!
’ 5 BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.
TERAS A BALKONOV Vel'mi vjhodna aj na bezné prekrytie strechy

NA vaggE J KVALITY - znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiov.
NAJLACNEJSIE NON STOP - 09LL 720 932

NA MIERU VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV :

VENVEEEWPEN | T, K - Servis - 2 2y

EUROTHERM
MONT

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

HLINiK, DREVO - | : =
€I NEREZ? i . an ergnpqmoc. .
- ' w W na okné a tienenie
: = r. = wlantny splatkovy systém bez navysenia

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EXPERTI NA STRECHY Y

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE | | = GLORIA

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY . GALA

» RENOVACIA STRIECH / GARAZ] GENIO
» ZATEPLENIE, OPRAVAZUABOV kb GARANT
» KOMPLETNA VYMENA 0\’:\\\ “““ GULLIVER

STRIECH g \°0 P«"‘“\“ Y -1 GOLIAS

GORAL Ind¥udm

-10% . -' . . J ” Rk " La237kdm
Y - 2 R

91-0034
91-0034

1»., P EDL 41

WUEFTE EEEF‘LATHU DEHLIJ&DHU | e i 1
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