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Akciove
krytiny

uz od 7 00:€

(8,61€ s DPH)

Akcia plati pre farby:

® RAL 3009 - cervenohneda
® RAL 8017 - hneda leskla
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KUPIM ORNU PODU gjpodiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

,
0905338878 | CISTENIE HROBOV

weY
\
0907 877 862 « Obnova pisma, datumy Gmrtia

KVALITNE = MARKIzY
PREVEDENIE '~ o
1 SIETKY
A VYHODNE KONTAKT:
ROLETKY CENY 0948 081 256
-
+ Mahrobneé doplnky

Kamenars|vo AR]853 14 80€

Predajiia SVIT, ul. SNP 145 B oproti Bille proti hmyzu 120€

: TR rychlo, lacno, kvalitne
N“Jvagﬂl‘]’%f 0907 942 957 e

www.lacne-zaluzie.sk

SERIGZNE A kvALTNE.. NA Slovensku v e :iﬂi
Citaty

QOo9as8 906 102 |« Nikolajevic Tolstoj :
www.kamenarsivosvit.sk ¢ Jar je cas planov a projektov. 0an 9?_[5;?%1:_ EI‘_E! ﬂﬁ_ﬂl_‘ﬁkm 250

DOSTOJEVSKEHO 23 (VEDLA UTOPIE)

99-0020

Sutaz tyzdna s Tiposom

CEX Viac na dvojstrane vo vnutri
ZODPOVEDNE




ZDRAVIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 2

Bezplatny tyZzdennik

POPRADSKO

KEZMARSKO
£V 6206/24

vydava spoloénost

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

Roénik Iil, rok 2026

Redakia: Bajkalskd 3852/20
POPRAD

popradsko@regionpress.sk

INZERCIA

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
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (41520 domdanosti)
Kazdy tyzder:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Vikova,
\Vrbov, Spisska Sobota, Strdze
pod Tatrami, Batizovce, Hozelec,
Horka, Hranovnica, Janovce, Kra-
vany, Lucivna, Spisska Teplica,
Spisské Bystré, Spissky Stiavnik,
Svit, Strba, Svabovce, Vikartovce,

Kezmarok
3

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

w 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

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko
BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780  ZILINSKO-BY
Viychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

./

Epilepticky zachvat a prva pomoc

V tychto diioch sme si pripomenuli
Svetovy den epilepsie znamy aj ako
fialovy den. Viete rozpoznat epilep-
ticky zachvat a poskytniit epilepti-
kovi adekvatnu prvit pomoc? Prina-
same odporacania odbornikov zo
Slovenského Cerveného kriza.

Epilepticky zachvat sprevadza:

e Nahle bezvedomie s padom na
zem, pri ktorom moZe postihnuty chr-
Cat ¢i vydavat neartikulované zvuky.

e Dochadza utiho k prehnutiu celé-
ho tela a naslednym rytmickym kico-
vitym zasklbom svalov. Tie st najvidi-
telnejSie na koncatinach a mézu trvat
niekolko sekind aZ minft.

¢ Na perach sa mu tvori pena a mozu
zmodriet, rovnako ako iné sliznice a
koncové Casti tela.

o MozZe dojst k samovolnému tniku
mocu aj stolice.

Ako sa da pomdct?

Zabrarite sekunddrnym poraneniam:
e QOdstraiite z okolia postihnutého

vSetky nebezpecné predmety, a ak sa

da, podlozte mu hlavu rukami alebo

nie¢im mékkym, aby si ju neudieral o

zem.

o Nebrante kicom, st velmi silné. Ak
sa ho budete snazit fixovat, mozZete mu
sposobit poSkodenie chrbtice az zlome-
niny.

e Rovnako sa nesnaZte pacientovi
nieco vkladat do Gst alebo vytiahnut
jazyk — je to vysoko rizikové pretiho aj
pre vas.

Po odzneni zachvatu:
Clovek moéze byt zmiiteny, nepokojny,
vyCerpany a mat stratu pamdite:

¢ Ulozte ho do stabilizovanej polohy
na bok a zostante pri nom do nado-
budnutia Gplného vedomia. AZ vtedy
mu mdZete poniiknut trochu tekutiny,
pripadne uzit mimoriadnu davku lieku
proti epilepsii, ak ho ma pri sebe.

e Ak treba, oSetrite mu poranenia
vzniknuté pri pade.

Priblizne do hodiny od odoznenia
zachvatu by mal byt postihnuty opat
schopny beZnej ¢innosti.

Zachranni zdravotni sluzbu volajte
okamazite, ak:

e ide o prvy zachvat postihnutého

¢ zachvat trva viac ako 15 minat

¢ zachvat je velmi silny alebo sa opa-
kuje

o pri pade doslo k trazu hlavy, chrb-
tice, ¢i inému poskodeniu
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SL, SNV, GL, LE, PP, KK, Tatry

S T U D H E # ovocné a zeleninové stavy
@ medicinalne stavy
SPIS 7 %ﬂ/ . # oleje, ¢aje, BIO, RAW, DIA
. A #® bezlepkové potraviny
VRTANE STUDNE # syridlo, 100% ovcia bryndza
O . . # sypané caje, korenie, hriby
(aj v tazko dostupnych miestach) ® nihradné siadidi
RN v bio a handmade obchodik  #® vyzivové doplnky
stUdna na klilc s kaviarnickou vo Svite # prirodna kozmetika
bez starostl' #® handmade biZutéria a darceky
(spojazdnenie, zapojenie azdodomu) | | @) ohchodné centrum A1, Ulica SNP 264/3, 059 21 SVIT
bl delok-piatok 8.00-17.00 e sobota 8.00 - 12.00
. ondelok-piatok 8.00 - 17.00 e sobota 8.00 - 12.!
Obhliadka ZDARMA | | O pondeloiciatok 6.0 iy
OKRESY nasaspajza777 @gmail.com @ zdrava Spajza

@ 0948 630 274

42-009

0910 907 026
0917 204 213

www.studnespis.eu

lieky.

88-011

f .
Cinske prislovie
Na jesen sa predava ovocie, na jar -

Citaty

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

STRECHY

30907 940 920

» opravy striech
» rekonstrukcie
» vymena zl'ahov
» natery striech

Kiipim hodinky, budiky, hodinarske sttiastky a naradie.
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi
alebo zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

WWW.moj

.Sk

1994
31 ROKOV
SKUSENOSTI

© budajludovit@egmail.com
@ www.kamenarstvobudaj.sk

Micha| Cehula, Hranovnica - DUBlNA
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

BIELE AKCIA 460¢

ANTRACIT

VZor

2

V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-004

r

i

[ = > T
SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

t0908 337 893 )

Redakcia

Popradsko

0905 338 878

| 0907 877 862 |

81-0079

53 0045
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VZDELAVANIE / SLUZBY, BYVANIE

KVALITNE VSTAVANE SKRINE

s Vstavané skrine

s Kuchynské linky

s Nabytok na mieru

ax Porez vel’koplosného
materialu

aux. Olepovanie hran

Vystavna predajiia

v Poprade - Spi$ska Sobota
Brokoffova ulica

v aredli druzstva

PREDAJ ZIVEJ HYDINY

VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tyZdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: marec a april
Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok maja

MORIAKY
termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

4 0911 952 229 alebo 052 7767 359

LA

AKCIA

12,50 €/m?

pur penou, hribka 20 cm omiet|
0,58 €/m? hribka1cm /[
« najlepsi pomer Od 5 05€
kvali;a/cena Pd i s materidlom
« predlzend zdruka ot Jendrol’
na 60 mesiacov St J . .
. diagn;?Stika . STAVEBNE PRACE
zateplovanycl
konstrukcii v cene  tel: 0915 363 983

IZOLACIA

POTERY A STROJOVE OMIETKY PODKROVIA

otovaz | ZATEPLOVANIE - RS
9,50€/m’ LT 665 719 051

Uz 23 rokov
chranime Vas majetok

HhﬂU?HﬂDHE?giH
POISTENIM

VEETEY POESTOVHE

2.

Persizdnak I-'ﬁ.FI.:rl'H“
FOPRAD
0911 737 957

Huggava §

POPRAD
r948 DB 288

Ov. Slexsaddrs G2
EEXMARDEK
B 9XBR 139

42-002

Ve

PEKNA STRECHA
ATERYSTRE
“: 1Y :h
DPRAVA KOMINC

RYCHLO A KVALITNE
Za prijatelnt cenu

Iy
0
I=3
S
o
i

0908 842 631

SUMNA STRECHA

Natery striech
Natery Kostolov
Opravy Kominov
\ymena striech

‘IZOLACI

sover \NEASADOVO

FUKANE A STRIEKANE
Timeo, s.r.0

FREZOVANIE
od 15€/bm

- PRESTAVBY
NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV
« ZATEPLOVANIE
A SIETKOVANIE

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

]
« ZLEAVA
na materig| 45 % [

REKONSTRUKCIA

KAMENIVO

od 15m? - dovoz zdarma

Frézovanie a vlozkovanie

KOMINOV &

- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0940 849 592

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com

Spastaja individualne
vzdelavacie a¢ty pre dospelych

Ministerstvo Skolstva od 1. aprila spis-
ta systém individualnych vzdelavacich
uctov, ktory ma dospelym zjednodusit
pristup k vzdelavaniu, zlepsit orienta-
ciu v ponuke kurzov a podporit rozvoj
zrucnosti pocas celého Zivota.

24-0010

Slovensko zavadza novy systém podpo-
ry vzdelavania dospelych prostrednictvom
individualnych vzdelavacich tctov (IVU).
»Ide o0 nastroj, ktory prepaja ponuku ove-
renych vzdelavacich instittcii s finan¢nou
podporou Statu a umoziuje ludom vybrat
si vzdelavanie podla vlastnjch potrieb na
jednom mieste. UZ v tychto drioch zacinaji
certifikované institticie zverejiiovat svoju
ponuku kurzov na portali www.vzdela-
vamsa.sk,”“ informoval rezort Skolstva a
doplnil, Ze individualny vzdelavaci acet
je online systém, v ktorom si zaujemca
vytvori svoj vzdelavaci Gicet, vyberie vzde-
lavanie a ziska prispevok ako aj prehlad o
dostupnych kurzoch, moznostiach vyuzit
kariérové poradenstvo, overit svoje zruc-
nosti ¢i poziadat o finan¢ny prispevok na
vzdelavanie. Kurzy v ponuke prechadzaji
schvalovacim procesom a s viazané na
potreby trhu prace aj rozvoj vSeobecnych a
digitalnych zrucnosti.

,Chceme, aby sa vzdelavanie nestalo
jednorazovou etapou, ale prirodzenou si-
Castou Zivota. Individualne vzdelavacie
¢ty davajii ludom moznost reagovat na

99-036

zmeny na trhu préace a zvySovat si kvalifi-
kéciu - jednoducho, bez zbytocnej byro-
kracie a na jednom mieste,” uviedol minis-
ter $kolstva Tomas Drucker.

Stcastou systému je aj financna pod-
pora. V prvej faze bude podporené vzde-
lavanie prvych s-tisic zaujemcov, ktori
moZu ziskat prispevok vo vyske 200 eur
prostrednictvom zdrojov Eurdpskeho so-
cialneho fondu. Celkovo je na individu-
alne vzdelavacie Gcty vyclenenych 10,4
miliona eur na obdobie troch rokov. V dal-
Sich fazach sa pocita s prispevkami az do
vysky 1 500 eur, priCom systém by mohol
podporit pribliZzne 14-tisic Iudi. ,,Narok na
prispevok maji osoby vo veku od 16 do 65
rokov, s vynimkou aktivne podnikajticich
Zivnostnikov a Studentov denného Stadia.
Kazdy G¢astnik moze ziskat prispevok raz
roéne, o umoziiuje priebezné dopliianie
kvalifikacie alebo rekvalifikaciu v réznych
etapach Zivota,” pribliZilo ministerstvo
Skolstva a dodalo, Ze individualne vzdela-
vacie Gty st siiCastou Sirsieho systému ce-
lozivotného vzdelavania, ktory ma ambiciu
zvysit dostupnost, kvalitu a prehladnost
vzdelavania pre dospelych. Systém zaro-
ven podporuje rozvoj zrucnosti dolezitych
pre uplatnenie sa na trhu prace a reaguje na
meniace sa potreby ekonomiky.

Zaujemcovia si mozu svoj individualny
vzdelavaci tcet zalozit uz dnes prostred-
nictvom portalu www.vzdelavamsa.sk.

»ren
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110948 300988 =Ll kv kL0
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=Dprava kominoy
~Malovanie fasid

58_045

DBNOVA NAPISC
A DOSEKAVA
DATUMO
) '.
PRIAMO NA CINTORINE

Cistenie dvojhrobu 100€
D944 9 00

y
VASTL
MALOVANIE - CISTENIE
STRIECH A FASAD

0940 87 9199 |

77-0010

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktori Vam
vyUctuje V43 mobilny operator.
Cena spétnej SMS (viétane DPH):

« Textdo 50 znakov 1€
o Text 51a7100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PP* v texte
Vasej SMS kddom novin, ktory ndj-
dete v tirazi.
(Sluzbu plathamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r.0.)
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Urobte si skusku Stastia.
Viac zrebovani, viac Sanci,

HRAJ
ZODPOVEDNE

viac radosti!
'iékaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [%] T’pDSI

t-
Hazardné hry predstavuju riziko vysokych financnych strat

Nadmerné hranie prinasa so sebou mozné zdravotné rizika. WWWTIPOS.SK
Viac info na www.tipos.sk Vase vyhry, nasa radost

PP26-14 strana
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V medzinarodnej lotérii
Eurojackpot padla v utorok 24.
marca 2026 vyhra, ktora potesila
jedného z domacich hracov. Ten si
odniesol viac ako 388-tisic eur. Hoci
jackpot odolal, ide o sumu, ktora
vie vyrazne zmenit Zivot.

Lotériu na Slovensku prevadzkuje
spolo¢nost TIPOS. Prave cez jej
systém bola uzatvorena aj vyherna
stavka. Stastlivec si tiket podal na
predajnom mieste v Trnavskom kraji.
Za svoju $ancu zaplatil 43 eur a
rozhodol sa pre takzvanu systémovu
stavku. T4 sice stoji viac ako bezny
tiket, no zvysuje $ance na vyhru vo
viacerych kategoriach.

A presne to sa aj potvrdilo. Hrac sice
netrafil vsetky cisla potrebné na
jackpot, no vdruhom vyhernom
poradi ziskal hlavnu vyhru viac ako
388 563 eur. Okrem toho mu
systémova hra priniesla aj dalsie
mensie vyhry. Celkovy zisk si tak este
o nieco navysil.

Rovnaku sumu ako slovensky vyherca

-,

X2
SV e
"Ld“ o"(\

si v rovhakom Zrebovani odniesli aj
hraci z Madarska, Spanielska a
Svédska. Ide teda o medzinarodnu
hru, v ktorej sa Stastie méze usmiat na
kohokolvek z viacerych krajin Eurépy.

Napriek tymto vyhram vsak hlavny
jackpot opéat nepadol. To znamena
jediné — suma uréend pre najvacsieho
vyhercu dalej rasti a ldka tisice hracov
naprie¢ kontinentom.

Eurojackpot patri dlhodobo medzi
najoblUbenejsie Ciselné lotérie v

Hrame o 3 balicky
stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Eurdpe. Aj slovenski hraci v nejv
poslednom obdobi zaznamenavaju
viacero Uspechov. Vyhra v stovkach
tisic eur sice nie je jackpot, no stéle
ide o sumu, ktora dokaze pokryt
byvanie, splatit dlhy alebo
zabezpecit rodinu na dlhé roky.

Treba viak pripomenut, ze lotéria je
predovietkym hra. Sanca na vyhru
je nizka a dolezité je hrat's
rozumom. Ciselné lotérie su uréené
len pre osoby starsie ako 18 rokov.
Odbornici opakovane upozornuju,
Ze hraci by mali pristupovat k
tipovaniu zodpovedne a vnimat ho
skor ako formu zabavy nez spdsob
zarobku.

Pribeh vyhercu z Trnavského kraja
vsak ukazuje, Ze aj relativne vysoka
investicia do tiketu sa méze v
ojedinelych pripadoch
mnohonasobne vratit. Staci spravna
kombindcia ¢isel - a trochu stastia.

Hazardné hry su uréené pre osoby od
18 rokov. Hrajte zodpovedne, hrajte
pre radost.

Aka rieka preteka cez hlavné mesto Slovenska?

Spravnu odpoved vypliite zadarmo na stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

e Sutaz prebieha do piatku 10.4.2026 do 10:00
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov

e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informacie a
statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

PP26-14 strana
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Svetly tyZden

Ked'sa na Velkono¢nii nedelu rozozvu-
Cia kostolné zvony, atmosféra v chra-
moch sa vyrazne meni. Ticho a siistre-
denie Velkého tyzdna strieda radost.
Kristus vstal z mitvych a tento fakt
urcuje ton nasledujiicich dni.

Vo viacerych vychodnych krestan-
skych tradiciach sa tjZden po Velkej noci
nazyva Svetly tjZden. Nazov nie je ndhod-
ny. Odkazuje na svetlo, ktoré podla viery
krestanov priniesol Jezi$ do sveta: svetlo,
ktoré prelamuje tmu smrti a hriechu.

V biblickom jazyku sa hovori, Ze Kris-
tus vstal z mitvych na 6smy defi. Tento
obraz presahuje bezny tyzdenny rytmus
a symbolizuje novy zaciatok, nové stvore-
nie a prislub neba. Prave preto vychodni
krestania hovoria o tomto obdohi ako o je-
dinom nepretrzitom dni. Radost zo zmft-
vychvstania sa neuzatvara do jedného
sviatku, ale pretrvava.

Podobnil logiku pozna aj zapadna tra-
dicia. Katolicka cirkev slavi tzv. velkonoc-
ni oktavu — osem dni, pocas ktorych sa
kazdy den liturgicky preziva, akoby bol
Velkono¢nou nedelou.

Pre Svetly tyZderi je priznacné aj to, ze
sa pocas neho neposti. Cirkev akoby na
chvilu ochutnévala radost neba. Liturgia
je slavnostnd, chramy st otvorené a spev
je radostnejsi nez inokedy.

Tento ¢as ma aj dalsi nazov: Biely tyz-
deni. Pochadza zo starobylej praxe prvych
krestanov. Ti, ktori prijali krst pocas Vel-
kej noci, nosili cely tyZden biele riicho ako
znak nového zivota. Az nasledujticu nede-
Iu si ho odkladali. Aj preto sa tato nedela
v minulosti nazyvala dominica in albis,
nedela, ked sa odkladaji biele Saty. Biela
farba, pritomna aj v liturgickych riichach,
eSte viac podciarkuje symboliku svetla.
Chram pocas tychto dni doslova Ziari nie-
len vyzdobou, ale aj obsahom toho, ¢o sa
v 1iom slavi.

Ak by sme mali pomenovat hlavni
myslienku Velkej noci, bolo by fiou prave
svetlo Krista. Svetlo, ktoré prinasa nadej,
orientaciu a novy zaciatok. Svetly tyzden
je jeho prediZenou ozvenou. A tak dni po
Velkej noci nie st len doznievanim sviat-
kov. St pozvanim zostat v radosti, ktora sa
nekon¢i jednym ranom.

www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN
» ACN

Nazbierajme si medvedi cesnak

~xs

Ak sa v najbliZzsich diioch chys-
tate na vychadzku do lesa, neza-
budnite si so sebou vziat aj kosik.
Nazberat si doni mézZete medvedi
cesnak, ktory rastie pribliZne od
polovice marca do polovice maja
a dari sa mu najmd na vlhkych
miestach. Pozor, nepomylte si ho
s listami konvalinky, ktoré si je-
dovaté.

Medvedi cesnak obsahuje podob-
né prospesné latky ako cesnak ku-
chynsky, len ich pomer je odlisny.
Zbierame z neho mladé, neposko-
dené listy aZ do chvile, kym rastlina
nevytvori kvety.

U¢inky na zdravie

Podla odbornikov moze medve-
di cesnak posilnit nasu imunitu,
blahodarne G¢inky ma vSak aj na
travenie, vyuziva sa tiez na liec¢bu
vysokého krvného tlaku a chudo-
krvnosti.

Pouzitie

Medvedi cesnak m6Zeme pridavat
Cerstvy do rdéznych zeleninovjch
Salatov, polievok ¢i na ochutenie
madsa. Pripravit si z neho méZeme aj
pesto.

Nas tip: Pesto
Budeme potrebovat:
e medvedi cesnak,

¢ panensky olivovy olej,

e sol,

e orechy — vlasské,

¢ piniové alebo lieskové — podla
vlastného viberu (mé6Zete vynechat)

Postup:

Medvedi cesnak poriadne umyte
pod teciicou vodou a dobre osuste.
Nasledne ho vlozte do mixéra, pri-
padne maziara a spracujte na kasu.
Pridajte sol podla chuti, obltbeny
druh orechov a postupne prilievajte
olivovy olej tak, aby vznikla vami
pozadovana konzistencia.

Pesto moOzZete pouzit napriklad na
ochutenie cestovin, natierok ¢i Sala-
tov.

=

zdroj foto Couleur pixabay

»ren

Pripravte si natierky a Salaty

Vycarujme si na tanieri jar

V tomto obdobi nas organizmus
priam prahne po vitaminoch. Na pul-
toch obchodov ¢i u predajcov na trhu
je uz v ponuke dostatok mladej jarnej
cibulky, redkovky, Salatov ¢i pazitky,
z ktorych si méZeme pripravit chutné
Salaty ¢i natierky a doplnit tak po-
trebné vitaminy.

Natierka s jarnou cibulkou

Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné
cibulky, stavu z polovice citrona, 250 g
tvarohu, 1 biely jogurt, sol

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strthame, jarnd cibulku pokrajame
na kolieska, vSetko vloZime do misky a
dokladne premieSame. Pridame Stavu z
citréna, tvaroh, biely jogurt a opét pre-
mieSame. Dochutime solou. Podavame s
celozrnnym chlebom, pripadne bagetou.

Redkovkova natierka

Suroviny: 3 viazanicky redkovky, 100
g masla, 3 ks krémového syra, 3 na tvrdo
uvarené vajcia, 1PL nasekanej paZitky,
citronovil $tavu a sol na dochutenie,
redkovku na zdobenie pokrajant na ko-
lieska

Postup: Maslo dame do misky, necha-
me ho zmdkndt a nasledne vymieSame

s krémovym syrom a solou. Na strii-
hadle s va¢simi slzickami postrithame
umyté redkovky a na tvrdo uvarené va-
jicka a pridame do misky k vymieSané-
mu maslu so syrom. Ochutime citréno-
vou $tavou. Natierku podavame natretil
na tmavy alebo celozrnny chlieb. Ozdo-
bime nasekanou paZitkou a kolieskami
redkovky.

Zemiakovy Salat s redkovkami

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-
vého alebo repkového oleja, 2PL jabl¢né-
ho octu, 2 CL hor¢ice, 1CL medu, 8 redko-
viek, 2PL nasekanej paZitky, sol, mleté
Cierne korenie

Postup na zalievku: Metlickou v mis-
ke vymieSame hor¢icu, ocot, med, sol
a mleté ¢ierne korenie a za staleho mie-
Sania prilievame olej.

Postup na Saldt: Zemiaky umyjeme,
vlozime do hrnca s vriacou vodou a uva-
rime do mé&kka. Po uvareni zo zemiakov
zlejeme vodu a nechame ich vychladnat.
Zemiaky zbavime Supky, rozkrojime na
polovice a vlozime do misy. Pridame
umyté a na kolieska nakrajané redkovky.
Zalejeme zalievkou, dobre premieSame
anechame odstat. Salat pred podavanim
posypeme nasekanou pazitkou.

Tlustracné foto.

zdroj foto elenaiks pixabay

Rychly jarny salat
Suroviny: 1 hlavkovy $alat, 2 jarné ci-
bulky, 1 zvdzok redkovky

Zalievka: 1 PL olivovy olej, 1 KL cit-
rénova Stava, biele mleté korenie, cukor
podla chuti, petrzlenova viiat

Postup na zalieviku: Metlickou v mis-
ke vymieSame olivovy olej, citronovi

Stavu, mleté biele korenie, cukor.

Postup na Saldt: Do misy natrhame
hlavkovy $alat, priddme na tenké ko-
lieska pokrajani cibulku a na platky po-
krajant redkovku. Zalejeme zalievkou,
dobre premieSame a pred podavanim
posypeme posekanou petrzlenovou viia-
tou.

»ren
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GLORIA ! 006
GALA 3 r 450 €
GEMIO d 499 E
GARANT T Wik e 550 €
GULLIVER Jwi07s BEF €
GOLIAS INT K Ta49 €
GORAL TARE
GALINA L Ké LR
Vietky madely jo modné predlioun o 3m

IMaOJY Sr0RT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

NI:\JI?ITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0907 877 862

LEPSIAPRACA®

POMAHAME
REGIONOM

'i¢
‘ fi f F
DARUJTE 0/
NAM zn?wns

Poslg/fuj'eme VSeobecne
prospe.ipe sluzby pre [yqf
V nasich regiénoch »

HLAVNE CINNOSTI NASE]
NEZISKOVE] ORGANIZACIE

& & &

N4
PODPORA

PODPORA )
TALENTOV A ROZVOJ REGIONOV

ZDRAVOTNICTVO
A SOCIALNA POMOC

REGIONPRESS ludom, o.z.
Martincekova 783/17

821 01 Bratislava-RuZinov
Slovenska republika
www.pomahameregionom.sk

1€0: 52 385 515

Transparentny ucet (FIO banka):
IBAN: SK48 8330 0000 0023 0209 1402
Registracia 0.z.: VVS/1-900/90-56512

\!!skdégjte Cim skor
UCINNU REKLAMU

Vv najcitanejSom tyZdenniku na Slovensku

POPRADSKO
| \, Tyidenne az v 41 520

domacnostiach

Pacisami

Revolucia vo svete
fitness dorazila
d O o

POPRADSKO.SK
na facebooku

Stan sa fantsikom
stranky a sledu;j:

- nové inzeraty

- dolezité info

- tipy na volny cas
- slitaze, ...

Pridte si vyskusat

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

JREGIONPRESS

NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivhu komunikdciu s obcanmi

. pomestd .
e oscanesert®

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunélne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych ludi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecni komunikaciu tém
verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnu kampari. Ide

0 moznost vysvetlovat obcanom, comu sa venujete, aké problémy riesite
a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci.

Regiondlne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obcanom
vo vasom regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medidlneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Marcela Petrekova | petrekova@regionpress.sk | 0905 338 878




EUROTHERM
MONT
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TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223

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

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Stoli¢kovy vyfah Stannah:
uZivajte si svoj domov naplno

Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vém dajo slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
stoli¢kového vyfahu pefiazny prispevok od §tétu.

www.stannah.sk

EXPERTI NA STRECHY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH \

f

FASADA
(@) mai

Tfamdbombafasada. sk

i'ﬁum_
POZOR CEMA VRATANE MDHTLEE

Fowrehm e

€2 STD DONIVO s.r.o.
EE-E; HIADAME S0

VODICOV MKD
NA PRAVIDELNE LINKY AT-DE

2arABA) A7 2400 € v éisTom
+ VYKONNOSTNE ODMENY
- VIKENDY DOMA
~ UBYTOVANIE
) A DOPRAVA
3 HRADENE FIRMOU
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