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CENOVÁ
BOMBA

NEMÁTE PREDPIS

OD OČNÉHO LEKÁRA?
NEVADÍ.

59,50�

0800 183 183

VRÁTANE SKIEL LEN

Akcia končí 31.03.2026

Objednajte sa na meranie zraku:AUPARK / OC DUBEŇ
ŽILINA

Vďaka tomuto kupónu získavate expresný termín merania zraku 
profesionálnym očným optikom do 10 dní od objednania úplne ZADARMO. 
(pre osoby od 18 rokov)

MERANIE ZRAKU
EXPRESNÉ

ZADARMO

KUPÓN
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PLOTOVÉ CENTRUM
ŽILINA - POVAŽSKÝ CHLMEC, Bytčianska 120A

0917 090 560
za@ekofence.sk
www.ekofence.sk
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NÁTERY
STRIECH2x

+421 940 187 990

OPRAVA,
BRÚSENIE, 
VAPKOVANIE STRIECH
A MAĽOVANIE FASÁD

H2x
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Všetko za
dobrú cenu

VÝMENA ŽLABOV

VYKÚPIME
DOM, BYT

AJ V EXEKÚCII
PLATBA IHNEĎ

0902 614 251
Bez provízie a poplatkov
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA
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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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Z trvalo udržateľného slovenského lesa

Svetový deň obezity, ktorý sme si pri-
pomenuli v uplynulých dňoch, bol vyhlá-
sený v roku 2015 organizáciou World Obe-
sity Federation v spolupráci so Svetovou 
zdravotníckou organizáciou (WHO). Jeho 
cieľom je upozorniť ľudí na narastajúci 
výskyt obezity a podporiť riešenia, ktoré 
im pomáhajú dosiahnuť a udržať si zdra-
vú telesnú hmotnosť. 

„Obezita je stav, pri ktorom dochádza k 
nadmernému ukladaniu telesného tuku v 
organizme. Tento stav môže výrazne zvýšiť 
riziko vzniku viacerých ochorení, najmä 
srdcovo-cievnych chorôb, cukrovky 2. typu, 
vysokého krvného tlaku, ochorení pohybo-
vého aparátu alebo niektorých druhov ra-
koviny,“ objasňuje na sociálnej sieti Regio-
nálny úrad verejného zdravotníctva (RÚVZ 
SR) Bratislava a dodáva, že v posledných 
desaťročiach sa výskyt nadváhy a obezity 
výrazne zvýšil. V európskom regióne má 
približne polovica dospelej populácie nad-
váhu a významná časť z nej trpí obezitou. 
Tento problém sa čoraz častejšie objavuje aj 
u detí a dospievajúcich. 

Na posúdenie primeranej telesnej hmot-
nosti sa najčastejšie používa BMI (Body 
Mass Index) – index telesnej hmotnosti. 
„Tento ukazovateľ sa vypočíta ako pomer 
telesnej hmotnosti a druhej mocniny te-
lesnej výšky. Okrem BMI sa pri hodnotení 
zdravotného rizika využíva aj meranie 

obvodu pásu alebo pomeru obvodu pásu 
a bokov (WHR), ktoré pomáhajú posúdiť 
rozloženie telesného tuku v tele,“ objasňuje 
Mgr. Klinčáková z Poradne zdravia RÚVZ 
SR Bratislava.

Na vzniku obezity sa podieľa viacero 
faktorov, ktoré sa často navzájom kom-
binujú. Môžeme medzi ne zaradiť:

 • nadmerný energetický príjem 
 • nevhodné stravovacie návyky
 • nedostatok pohybovej aktivity
 • sedavý spôsob života
 • nedostatok spánku a zvýšená 
    miera stresu
 • genetické predispozície
 • hormonálne poruchy, napríklad poru-    

          chy štítnej žľazy
 • užívanie niektorých liekov
 • vplyv rodinného a sociálneho 
    prostredia 

Prevencia obezity je kľúčová pre za-
chovanie dobrého zdravotného stavu 
a kvality života. Jej základom je najmä:

 • vyvážená a pestrá strava s dostatkom  
          ovocia, zeleniny a vlákniny

 • pravidelná fyzická aktivita, aspoň 
    30 minút denne
 • obmedzenie konzumácie sladkých ná- 

         pojov a vysoko spracovaných potravín
 • dostatočný a kvalitný spánok
 • menej stresu a podpora zdravého 
    životného štýlu.

Obezita predstavuje jeden 
z významných zdravotných problémov

» ren 
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párny týždeň:
Bánová, Brodno, Budatín, Bytčica, Po-
važský Chlmec, Trnové, Žilina, Dolný 
Hričov, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská 
Lúčka, Rosina, Stráža, Teplička nad 
Váhom, Terchová, Turie, Varín, Hliník 
nad Váhom, Veľká Bytča, Kotešová, 
Predmier, Štiavnik 

nepárny týždeň:
Bánová, Brodno, Budatín, Bytčica, 
Mojšová Lúčka, Považský Chlmec, 
Trnové, Žilina, Kamenná Poruba, Kon-
ská, Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, 
Lietavská Lúčka, Mojš, Podhorie, Ra-
jec, Poluvsie, Rajecké Teplice, Rosina, 
Stráňavy, Stráža, Strečno, Teplička nad 
Váhom, Terchová, Turie, Varín

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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

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 (50.780 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6214/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

»Kúpim staré, havarované 
alebo nepojazdné auto. T.č.: 
0905 505 129
»Kúpim do zbierky  Babet-
ta, Korado, Simson, Pio-
nier, Jawa, aj  nepojazdné 
0940232500

»kúpim zvaracku ks 200, 
ks250, ks350, triodyn 
0949386463

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 
0908 532 682

»Kúpim plechové hračky. 
T.č.: 0905 505 129
»Darujem GAUČ za odvoz, 
centrum Žilina, foto pošlem 
SMSkou. 0910 533 446

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) ZA 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP ZA 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 „ZA“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Kontakt:   Dana Mráziková  |  mrazikova@regionpress.sk  |  0908 979 468

REKONŠTRUKCIE
DOMOV A BYTOV

0910 710 514
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    zateplenie domov
    kúpeľne - jadrá
    dlažby - obklady
    maľovanie, potery
    omietky, oplotenie
    elektrika, voda
    výmena krytiny a rín 
    altánky, prístrešky
    nátery striech
    izolácia domov
    oprava komínov
    renovácia hrobov

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

KÚPIM
ORNÚ
PÔDU

0948 107 044 7
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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
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0905 139 1390905 139 1390905 139 139

OKNÁ  DVERE  GARÁŽE
ŽALÚZIEŽALÚZIEŽALÚZIE

www.PROFIOKNOSK.euwww.PROFIOKNOSK.eu

ZIMNÁ AKCIA 3+33 sklo + 3 tesnenia ZADARMO
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0908 591 216

Frézovanie komínov
Vložkovanie komínov
Revízie komínov na kolaudáciu
Výstavba nerezových
a betónovo-nerezových
komínov

0905 742 808
www.kominy-kabac.sk
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Zarezervujte si 6+ týždňové moriaky na ďalší chov

priamo od chovateľa   Cena 15-16 €/ks

moriak@moriak.sk
0911 593 555

Dovezieme až k Vám

           PONÚKAME 

MORIAKY
na ďalší chov

ov

k
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k VámFARMA ČREMOŠNÉ
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL

53
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD

PALIVOVÉ
DREVO

0917 249 284
aktuálny cenník:

www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1 €/km

AKCIA
MAREC
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25 cm   65,- €
30 cm   62,- €
33 cm   59,- €
40 cm   54,- €
50 cm   49,- €

POLIENKA
TVRDÉ DREVO

SYPANÉ

 + balík podpaľovacích
triesok zdarma

PALIVOVÉ
DREVO
UKLADANÉ

mäkká metrovica - 43 €/prm

štiepané mäkké - 55 €/prm

tvrdá metrovica - 57 €/prm

štiepané tvrdé - 73 €/prm

4-5 m dĺžky zľava 5€ = 1 MPR

DOVOZ ZABEZPEČÍME

0911 090 185
0905 193 790
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NAJLACNEJŠIE
VYPRATÁVANIE
DOMOV, BYTOV
PIVNÍC, POVALÍ

GARÁŽÍ
ZÁHRAD

Búracie práce
likvidácia

nebezpečného odpadu
pílenie stromov

0910 710 514
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Rekon�trukcie
domov, bytov

Zateplenie,
dlažby a obklady,
kúpe¾ne a jadrá,

omietky
a oplotenie, 

nátery striech,
výmena krytiny,
oprava striech

0949 149 095
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Mzda na živnosť: 8 €/hodina + bonus 

Mzda na TPP: od 915 € + bonus + stravný lístok

Možnosť brigády - 5,50 ne­o/hodina
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HĽADÁME  šikovných 

www.mkenterprise.sk

pracovníkov do Mobisu 
na pozíciu BALIČ    

automobilových komponentov

0918 242 686 

Prihlášky do prvého ročníka základ-
nej školy budú rodičia v apríli podávať 
prostredníctvom jednotnej elektronic-
kej prihlášky. Systém ePrihlášky umož-
ní podať jednu prihlášku na viacero škôl 
naraz a zjednoduší administratívu pre 
rodičov aj školy. Registrovať sa do systé-
mu môžu rodičia už teraz. 

Projekt ePrihlášky rieši tri životné situá-
cie – prijímanie detí do materských, základ-
ných aj stredných škôl. V apríli budú rodičia 
cez tento systém prihlasovať šesťročné deti 
do prvých ročníkov základných škôl.„ePri-
hlášky prinášajú jednoduchší, prehľadnejší 
a transparentnejší spôsob, ako prihlásiť die-
ťa do školy. Rodičia podajú jednu prihlášku 
na viacero škôl, údaje sa automaticky ove-
ria v registri a školy už nemusia vyžadovať 
dokumenty, ktoré má štát k dispozícii. Je to 
ďalší krok k modernejším a menej byrokra-
tickým službám v školstve,“ uviedol minis-
ter školstva Tomáš Drucker.

Okrem toho, že sa údaje o dieťati automa-
ticky overujú v Registri fyzických osôb, ško-
ly už nemusia od rodičov vyžadovať naprí-
klad rodný list alebo potvrdenie o trvalom 
pobyte. Ak je potrebné k prihláške doložiť 
prílohy, prikladajú sa iba raz. Nie je potreb-
né dokladať ich pre každú školu samostatne. 

Prihlášku do prvého ročníka základnej 
školy môžu rodičia podať elektronicky pro-

stredníctvom systému ePrihlášky alebo            
v listinnej podobe na jednotnom formulári. 
Papierovú prihlášku môžu doručiť osob-
ne alebo poštou každej škole, pričom tie ju 
následne zaevidujú do systému. „V jednej 
prihláške môžu rodičia uviesť viacero zák-
ladných škôl podľa preferencie – od najviac 
po najmenej preferovanú. Vybrať si môžu 
akúkoľvek základnú školu. Povinnosť prijať 
dieťa má spádová škola podľa miesta jeho 
trvalého pobytu, ak má dostatočné kapaci-
ty,“ objasnil rezort školstva.

Keďže niektoré školy majú zápisy naplá-
nované už na prvé aprílové dni, minister-
stvo odporúča rodičom registráciu v systé-
me ePrihlášky ešte v marci. Ak rodič príde 
na zápis bez podanej prihlášky, no bude už 
v systéme registrovaný, môže ju jednoducho 
vyplniť priamo na mieste aj zo svojho mobil-
ného telefónu.

„Rodičia, ktorí potrebujú pomoc s re-
gistráciou, môžu využiť informačnú linku 
na čísle 02/322 844 98. Dostupná je v pra-
covných dňoch od 8.00 do 19.00 h a počas 
víkendov od 10.00 do 18.00 h. K dispozícii 
je aj chatbot Edo a praktický videonávod,“ 
odporúča rezort školstva.

Prihlášku na základnú školu je povinný 
podať zákonný zástupca každého dieťaťa, 
ktoré do 31. augusta príslušného roka dovŕši 
šesť rokov veku a má trvalý pobyt na území 
Slovenskej republiky.

Prihlášky na základné školy 
sa budú podávať cez ePrihlášky

» ren 

INZERCIA

0908 979 468
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Parádna pôži ka s 0 % úrokom

už po dvoch rokoch splácania
až do 40 000 €.
A ešte k tomu úplne bez poplatkov. 

ve a rokov 
         bez úrokov? 

Želáte si

Raifkujte.

Príklad výpo tu ro nej percentuálnej miery nákladov Parádnej pôži ky (RPMN): celková výška pôži ky: 40 000 €, výška mesa nej splátky prvých 24 mesiacov je 525,31 €, výška mesa nej splátky 
po 24 mesiacoch je 437,36 € (výška poslednej splátky pôži ky je 437,19 €), poplatok za poskytnutie: 0 €, po et splátok 96, doba splatnosti 8 rokov. Štandardná úroková sadzba prvých 24 mesiacov 
je 5,90 % p. a. (� xná), po 24 mesiacoch je 0 % p. a., RPMN je 6,16 % (upozor ujeme, že pre výpo et RPMN sme použili dodato ný zákonný predpoklad a po ítali sme, že úroková sadzba bude 
5,90 % p. a., po as celej doby splácania pôži ky a nezahr uje zníženie úrokovej sadzby na 0 % po 24 mesiacoch splácania), celková iastka ktorú zaplatíte po znížení úroku je 44 104,29 €. Pre 
všetky príklady platí, že pri výpo te úrokov vychádzame zo skuto ného po tu dní v jednotlivých mesiacoch a predpokladu d žky kalendárneho roka 360 dní.
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Viac informácií o podmienkach výhodnej Pôži ky získate v pobo ke alebo na 

www.raiffeisen.sk/pozicka. Infolinka: 0850 850 555 | www.raiffeisen.sk
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PRIJMEME 
UPRATOVAČKU

kancelárskych priestorov
PO-PIA na 2,5 hod popoludní

0948 70 70 76
MZDA: 300 €/mes. v čistom
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ŽILINA - ul. Pri Rajčianke

PRIJMEME 
UPRATOVAČKU
kancelárskych priestorov
2,5 hod. denne / popoludní

0948 70 70 76

MZDA: 300 €/mesiac v čistom

ZA - Centrum
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NEREZOVÉ KOMÍNOVÉ VLOŽKY
OCEĽOVÉ DYMOVODY

FASÁDNE 3-VRSTVOVÉ KOMÍNY

kominsro.sk
kominsro@kominsro.sk
0948 267 814

FRÉZOVANIE, VLOŽKOVANIE KOMÍNOV

Slovenský certifikovaný výrobca nerezových komínov
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Strechu robíte raz za 30 rokov. Vyberte ju správne. 

0948 107 877
OBHLIADKA ZDARMA

A KEĎ ROBÍME DOM urobíme
aj interiér od A po Z:
kúpeľne, jadro, zateplenie
elektro, voda, kúrenie ŽILINA

murárske práce

podbitie striech
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Na podanie daňového priznania k 
dani z príjmov zostávajú posled-
né dva týždne. Finančná správa 
(FS) odporúča daňovníkom využiť 
elektronické podanie, ktoré šetrí 
čas a zároveň znižuje riziko chýb 
pri vypĺňaní formulára. „Ak má 
daňový subjekt občiansky preukaz 
s čipom, môže daňové priznanie 
podať z pohodlia domova bez náv-
števy daňového úradu,“ informuje 
inštitúcia.

Elektronická komunikácia je už 
niekoľko rokov povinná pre �rmy a 
fyzické osoby – podnikateľov. „Pre 
ostatných daňovníkov predstavuje 
jednoduchý spôsob, ako si celý proces 
zjednodušiť. Na registráciu na portáli 
�nančnej správy stačí občiansky pre-
ukaz s čipom. Po prihlásení sa daňov-
níkovi sprístupní osobná internetová 
zóna, ktorú môže využiť aj na vyplne-
nie a podanie daňového priznania,“ 
uvádza Finančná správa.

Výhodou je kontrola formulára
Významnou výhodou elektronické-

ho podávania je podľa inštitúcie sys-
témová logická kontrola formulára. 
Ten priebežne upozorňuje na nezrov-
nalosti a farebne zvýrazňuje riadky, 
ktoré si vyžadujú opravu. „Mnohé 
údaje zároveň automaticky prepočíta-

va a dopĺňa, čím odbremeňuje daňov-
níka od manuálneho prepočítavania,“ 
vyratúva výhody FS a dodáva, že ak 
daňovník nemá občiansky preukaz s 
čipom alebo nechce podať priznanie 
elektronicky, môže si formulár vyplniť 
aj bez prihlásenia. Stačí si v katalógu 
formulárov vybrať správny typ prizna-
nia, vyplniť ho, skontrolovať a vytla-
čiť. Takto vyplnené tlačivo môže da-
ňovník odoslať poštou alebo osobne 
doručiť na ktorýkoľvek daňový úrad.

Všetky informácie o elektronickej 
komunikácii sú dostupné na portáli 
�nančnej správy.

V prípade otázok je verejnosti k dis-
pozícii centrum podpory pre dane na 
čísle: 048/4317 222, voľba č. 1 - elektro-
nická komunikácia.

Daňové priznanie môžete 
podať aj elektronicky

» ren

 Ilustračné foto.            zdroj foto Pexels pixabay 4
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25. marca 708     
bol zvolený pápež Konštantín ako 88. v 
poradí

26. marca 1971 
Východný Pakistan vyhlásil nezávislosť 
od Pakistanu a začala sa vojna za nezá-
vislosť Bangladéšu 

Výročia a udalosti
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Cibuľa je kráľovnou našej kuchyne
Biela, žltá, červená, šalotka, či jarná. 
Reč je pravdaže o cibuli. Pestuje sa 
na celom svete a v našej kuchyni sa 
bez nej takmer nezaobídeme, preto-
že je súčasťou mnohých jedál. Okrem 
toho, má aj veľa priaznivých účinkov 
na naše zdravie a je považovaná za 
prírodné antibiotikum. Dobrou sprá-
vou je, že si ju môžeme dopestovať aj 
v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Cibuľa má vysoký obsah vitamínu 

C, vitamínov B1, B2, provitamínu A, 
obsahuje aj zinok, draslík, železo, 
selén, fosfor, vápnik, síru a kyseli-
nu askorbovú. Cibuľa pomáha proti 
kašľu, chrípke i prechladnutiu, dezin-
�kuje nos, ústa a hltan. Posilňuje tiež 
náš imunitný systém.

PESTOVANIE
Cibuli by sme mali nájsť slnečné 

miesto. Dariť sa jej bude v hlinitopies-
čitej pôde. Pestovať ju môžeme zo se-
mien alebo z malých predpestovaných 
cibuliek, ktorým sa hovorí sadzačka. 
Týmto spôsobom možno dopestovať 
cibuľu skôr ako z priameho výsevu 
semien a je to aj o čosi jednoduchšie. 

Ako na to:
• Cibuľu zo sadzačky vysádzame až 

po mrazoch, zvyčajne koncom mar-
ca až v polovici apríla. Malé cibuľky 
vkladáme do hĺbky 3 cm, korienkami 
nadol, vrcholky či špičky môžu z pôdy 
mierne vytŕčať. Vzdialenosť medzi 
sadzačkami by mala byť 8 až 10 cm              

a medzi riadkami zhruba 25 cm.
• Cibuľa nevyžaduje prílišnú záliev-

ku, no v období sucha a v počiatočnej 
fáze rastu, keď sa tvoria listy, ju pravi-
delne polievajte. Keď sa však už začnú 
tvoriť cibule, zálievku obmedzte. Aby 
sa cibuli darilo, je dobré pravidelne 
odstraňovať zo záhonu burinu a kon-
trolovať prítomnosť možných škodcov.

ZBER A USKLADNENIE
• Cibuľu môžeme zberať priebežne, 

podľa potreby, ale na uskladnenie ju 
zberáme až keď začnú listy postupne 
žltnúť, schnúť, až si napokon ľahnú. 
Plody vyberieme z pôdy aj s vňaťou       
a rukami ich očistíme od zvyškov ze-
miny. Ak je slnečné počasie bez zrá-
žok, necháme cibuľu dosušiť priamo 
na hriadkach, v prípade daždivého 
počasia jej musíme nájsť suché dobre 
vetrané miesto.

• Pred uskladnením je potrebné ci-
buľu pretriediť a poškodené kusy od-
ložiť bokom a čo najskôr spotrebovať. 
Zvyšné plody uskladníme v tmavej, 
chladnej a vzdušnej miestnosti, ktorej 
teplota by mala byť 2 až 5 °C. Jednou 
z možností uskladnenia je, zviazať 
cibuľu pomocou vňate do zväzkov              
a zavesiť. 

POUŽITIE
Cibuľu používame pri príprave veľ-

kého množstva pokrmov, či už ide         
o nátierky, šaláty, polievky alebo rôz-
ne iné zeleninové či mäsové pokrmy. 
Okrem širokého využitia pri prípra-
ve jedál je však cibuľa pre množstvo 
zdraviu prospešných látok hojne vy-
užívaná aj v ľudovom liečiteľstve. Už 
naše staré mamy z nej varili čaj pri na-
chladnutí či chystali sirup proti kašľu. 
Rovnako vsádzali na jej účinky aj pri 
uštipnutí hmyzom, kedy z nej pripra-
vovali obklady.

NÁŠ TIP:
Cibuľové krúžky

Suroviny: 2 väčšie cibule, 1 vajce, 
100 ml mlieka, 100 g hladkej múky,        
1 lyžička soli, olej na vyprážanie 

Postup: 
• V miske vyšľaháme vajce s mlie-

kom a následne pridáme hladkú 

múku a štipku soli. Všetko dobre pre-
miešame. Cestíčko by malo byť trošku 
hustejšie ako palacinkové.

• Cibuľu očistíme, nakrájame na 
približne 5 mm hrubé plátky a prstami 
rozoberieme na jednotlivé krúžky. Tie 
potom obalíme v cestíčku a pražíme      
v rozpálenom oleji do zlatista. Nechá-
me odkvapkať na papierovom obrúsku 
a pred podávaním jemne osolíme.

Cibuľové čatní
Suroviny: 1 kg žltej cibule, 200 g 

trstinového cukru, 150 ml červené-
ho vínneho octu, 2 strúčiky cesnaku 
(nasekané), 1 lyžica čerstvého zázvo-
ru (nastrúhaného), 1 lyžička mletej 
škorice, 1 lyžička mletého rímskeho 
kmínu, 1 chilli papričku (nasekanú), 
2 lyžice olivového oleja, soľ a korenie 
podľa chuti 

Postup:
• Cibuľu ošúpeme a nakrájame na 

tenké plátky.
• Na veľkej panvici rozohrejeme oli-

vový olej. Pridáme cibuľu a za občas-
ného miešania varíme, kým nezmäk-
ne a nezíska zlatistú farbu. Následne 

pridáme cesnak, zázvor, škoricu, rím-
sky kmín a chilli papričku a varíme 
ďalších 5 minút. Potom pridáme trsti-
nový cukor a ocot. Miešame, kým sa 
cukor nerozpustí. Potom znížime tep-
lotu a zmes pomaly a za pravidelného 
miešania varíme, až kým sa nezredu-
kuje a nezíska hustú konzistenciu, čo 
môže trvať 45–60 minút. Na záver čat-

ní dochutíme soľou a korením.
• Hotové čatní plňte do zaváracích 

pohárov, ktoré po uzatvorení obráťte 
na 15 minút hore dnom.

Cibuľový sirup proti kašľu
Suroviny: 1 väčšiu cibuľu, cukor 

alebo med

Postup:
Cibuľu očistite, nakrájajte na pri-

bližne 3mm hrubé kolieska a navrstvi-
te do skleného pohára tak, že na dno 
pohára vložte plátok cibule, zasypte 
ho lyžicou cukru, opäť preložte plát-
kom cibule a postup opakujte, kým 
cibuľu miniete. Vrchnú vrstvu tvorí 
cukor. Pohár odložte na tmavé chlad-
né miesto a počkajte, kým cibuľa uvoľ-
ní šťavu, potrvá to niekoľko hodín a 
následne sceďte. Takto vzniknutý si-
rup sa odporúča užívať trikrát denne 
po jedle za kávovú lyžičku. Cibuľový 
sirup si treba pripravovať každý deň 
čerstvý.

Cibuľový čaj pri nachladnutí
Suroviny: 2 väčšie cibule, 500 ml 

vody, med a citrón na ochutenie.

Postup:
Cibuľu očistite, nakrájajte na hrub-

šie kolieska, vložte do hrnca s vodou 
a varte 10 minút. Následne nechajte           
5 minút odstáť. Odvar sceďte a pred 
podávaním dochuťte citrónovou šťa-
vou a lyžičkou medu.

» ren

Cibuľa je veľmi prospešná pre naše zdravie.                                   zdroj foto stevepb pixabay

Cibuľu môžeme sušiť vo zväzkoch.                        zdroj foto matthiasboeckel pixabay

Cibuľu si dopestujeme aj v našej záhrade.                         zdroj foto couleur pixabay

Cibuľové krúžky.         
                        zdroj foto erikatanith pixabay
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Môj domov. Môj život. 
Môj Stannah výťah.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok je 
náročný, schodisková stolička Stannah 
môže byť riešením, ktoré vám pomôže 
zostať nezávislý a žiť naplno vo 
vlastnom domove.

Pretože Stannah zmení Váš život.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček 
v hodnote 
až 200,- €

Ponuka

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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