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Jedenásť dní, štyri krajiny, tisíce ki-
lometrov. Slovo pokoj zaznievalo ako 
refrén naprieč príhovormi. Posolstvá 
prvej cesty pápeža Leva XIV. do Afriky 
majú presah ďaleko za hranice navští-
vených krajín.

V Alžírsku, krajine s malou katolíckou 
menšinou, sa predstavil ako pútnik poko-
ja. V Annabe, pôsobisku sv. Augustína, ho-
voril o viere ako o procese, ktorý nezačína 
dokonalosťou, ale hľadaním. Prítomných 
vyzval neostať pri starých vzorcoch, ale 
skúsiť žiť inak, s dôrazom na vzťahy, soli-
daritu a zodpovednosť za druhých.

V kamerunskej Bamende, centre sepa-
ratistického konfliktu, vyslovil tvrdé slová 
voči tým, čo zneužívajú náboženstvo pre 
vojenský, politický alebo ekonomický zisk. 
No hlavné posolstvo bolo o obnove: v Bohu 
sa dá vždy začať nanovo. Ako symbolickú 
podporu pápežovej návštevy vyhlásili se-
paratisti trojdňové prímerie.

V Angole, krajine diamantov aj chudo-
by, pápež kritizoval logiku vykorisťovania 
prírodných zdrojov: „Keď nespravodlivosť 
kazí srdcia, chlieb pre všetkých sa stáva 
vlastníctvom niekoľkých.“ Pripojil slová o 
nádeji a radosti ako o sile, ktorá vzdoruje 
každej rezignácii. Despoti potrebujú ľud 
pasívny a skleslý; no kresťan je povolaný 
žiť v radosti.

V Rovníkovej Guinei pápež pripomenul, 
že Božie meno nesmie byť znesväcované 
túžbou po nadvláde, a že ekonomika vy-
lúčenia a nerovnosti zabíja. Pri návšteve 
väzňov ich ubezpečil, že od Božej lásky nie 
je vylúčený nikto a že Boh sa nikdy neunaví 
odpúšťať: „Skutočná spravodlivosť nehľa-
dá predovšetkým trest, ale najmä pomoc 
pri obnove života obetí, páchateľov i spolo-
čenstiev zranených zlom.“

Na stretnutí s mladými a rodinami 
zaznelo zhrnutie celej cesty: „Milovať je 
krásne, a najväčšie radosti vo všetkých ob-
lastiach života pochádzajú zo schopnosti 
dávať sa a darovať sa, najmä keď slúžime 
tým, ktorí sú najviac v núdzi.“ Svetlo lásky, 
povedal Lev XIV., dokáže premeniť svet, 
aby sa každý človek cítil rešpektovaný           
a aby nikto nebol zabudnutý.

A tieto slová Svätého Otca sa týkajú aj 
nás na Slovensku. 

www.acnslovensko.sk

S Levom v Afrike

zdroj foto ACN
» ACN
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od 18 - 80 ROKOV
PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk

KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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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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husi, kačky,
husokačky,
mládky, morky
brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

husi, kačky,

mládky, morky

ESURDOVOZ NA AD
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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B. Bystrica
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Sme TIPOS, najväčší 
podporovateľ športu 
na Slovensku

Číselná lotéria, ktorá si za 2 roky získala 
tisíce hráčov, sa od 23. 4. 2026 rozširuje. K 
pondelkovému žrebovaniu pribudne aj 
štvrtkové – viac príležitostí na zábavu, 
kratšie čakanie a rovnaká šanca na výhru až 
480 000 €.
2 roky na trhu: čo sa udialo?
Od spustenia Extra Výplaty až do 15. apríla 2026 
bolo hráčom vo všetkých poradiach (1. – 8.) 
vyplatených celkovo 15 563 955,80€.  Za každou 
výhrou stojí príbeh skutočného človeka, 
ktorému Extra Výplata priniesla radosť a 
príjemné prekvapenie. Spomedzi hráčov, ktorí 
sa tešili z výhry 1. poradia, ich bolo doteraz 14, v 
2. poradí sa výhry dočkalo 63 hráčov. Všetci 
začali rovnako – jedným tipom a s trochu 
šťastia.
Za dva roky si Extra Výplata vybudovala povesť 
lotérie, ktorej možno dôverovať. Transparentné 
pravidlá, pravidelné žrebovania a skutočné 
výhry, ktoré sa skutočne vyplácajú – to sú 
hodnoty, na ktorých Tipos od začiatku stojí.
Prečo štvrtok?
Extra Výplata od samého začiatku stavia na 
pravidelnosti a zábave. Teraz k pondelkovému 
žrebovaniu pribudne aj štvrtkové – a s ním nový 
dôvod na príjemnú chvíľu tesne pred víkendom. 
Dvakrát do týždňa, kratší čas čakania medzi 
žrebovaniami. V Tipose ostávame verní tomu, čo 
funguje: jednoduchosti, reálnym výhram a 
jasným pravidlám, ktorým rozumie každý.
Štvrtok bol dlho dňom, keď si ľudia hovorili: 

„Ešte chvíľa a je víkend." Od 23. apríla 2026 k 
tomu môže pribudnúť aj príjemná správa 
navyše. 
Príbeh z 13. apríla: 6 eur, 30 000 €
Žrebovanie 13. apríla 2026 ukázalo, že výsledky 
každého žrebovania sú nepredvídateľné. Tak to 
pri lotériách býva. Jeden z hráčov uzatvoril 
stávku online, vyplnil tiket náhodnými číslami v 
štyroch hracích poliach a vložil do hry 6 eur. 
Vyžrebované čísla z prvého osudia boli 3, 7, 17, 
23, 26 a 27, z druhého osudia padlo 
powerballové číslo 1. Hráč tra�l všetkých šesť 
čísel z prvého osudia – powerballové číslo sa 
však nezhodovalo, a tak dosiahol výhru 2. 
poradia vo výške 30 000€.
Každé žrebovanie prináša výhercov v rôznych 
poradiach. Tieto príbehy pripomínajú, že lotéria 
môže priniesť príjemné prekvapenie. Hrajte s 
rozvahou, hrajte zodpovedne! Nech sú stávky 
vždy v rámci vašich možností.
Extra Výplata: jednoduchá hra, reálne výhry
Extra Výplata je číselná lotéria, v ktorej sa hrá o 
hlavnú výhru 1. poradia vo výške až 480 000€. V 
2. poradí možno získať až 30 000€. Cena za 
jeden tip je 1,50€ na jedno žrebovanie.
Od 23. apríla 2026 sa výherné čísla žrebujú 
každý pondelok aj každý štvrtok. Či už hráte 
online z pohodlia domova, alebo osobne na 
pobočke Tipos, pravidlá sú jasné a hra je férová.
Ako hrať zodpovedne?
Hrajte s radosťou, v rámci svojich možností a s 

rozvahou. Pred registráciou sa oboznámte s 
nástrojmi zodpovedného hrania – nastavte si 
limity a stávkujte tak, aby hra zostala naozaj len 
zábavou.
Tipy pre zodpovedné hranie:
• Hrajte pre zábavu a potešenie, neberte hru ako 
formu zárobku. 
• Nevnímajte hranie ako únik od každodenných 
problémov. 
• Na hru si vopred stanovte �nančný a časový 
limit. 
• Nehrajte s cieľom získať späť peniaze, ktoré ste 
už raz prehrali.
• Rekapitulujte si pravidelne svoje výdavky a čas 
spojený s hraním. 
Pokiaľ chcete získať viac tipov, nájdete ich na 
stránke: 
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/zdravotne-rizika-nadmerneho-hr
ania
Ak máte podozrenie, že vaše hranie prekračuje 
zdravé hranice otestujte sa ZADARMO na našej 
stránke: 
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/test-mate-svoje-hranie-pod-kontr
olou.
Číselné lotérie sú určené výhradne pre osoby od 
18 rokov. Hrajte zodpovedne – hrajte pre 
radosť.
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»kupim zvaracku 
k s 2 0 0, 2 5 0, 35 0,t r io dy n 
0949386463

»SYMPATICKÝ 39ROČNY 
173/66 BEZ ZÁVÄZKOV PRA-
CUJÚCI NEALKOHOLIK NEFAJ-
ČIAR SI HĽADÁ V ZDRAVOT-
NÍCTVE PRACUJÚCU ŽENU 
PRIATEĽKU BEZ ZÁVÄZKOV. 
VŠ.POTEŠÍ 0917067654

1 AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

4 DOM A ZÁHRADA

8 DARUJEM

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BB 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BB 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 do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 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 inzeráty, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto typu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BB“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Riadková
inzercia
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Každý týždeň: 
Banská Bystrica, Badín, Brusno, Čerín, 
Dolná Mičiná, Dúbravica, Harmanec, 
Horné Pršany, Hrochoť, Hronsek, Kyn-
ceľová, Ľubietová, Lučatín, Malachov, 
Medzibrod, Nemce, Podkonice, Poniky, 
Priechod, Selce, Slovenská Ľupča, Tajov, 
Vlkanová, Brezno, Čierny Balog, Dolná 
Lehota, Nemecká, Podbrezová, Predaj-
ná, Valaská 

bystricko@regionpress.sk

Redakcia: Družby 14
BANSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

 

BYSTRICKO
BREZNIANSKO

Bc. Jana Žabenská  0907 877 860
Ing. Jozef Mesík 0905 915 034

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

43 200 výtlaèkov

B. Bystrica

Brezno

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

DISTRIBÚCIA (56.200 domácností)

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.

Bezplatný týždenník

EV 6221/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

Mafiny sú chutnou pochúťkou 
ku káve aj čaju. Môžete ich priba-
liť deťom do školy alebo do tašky 
na výlet. Výroba týchto malých 
koláčikov je jednoduchá a dajú sa 
pripraviť i ozdobiť na mnoho spô-
sobov. 

Jablkové mafiny
Suroviny: 150g hladkej múky, 100 

g celozrnnej múky, 30g orechov, 2ČL 
kypriaceho prášku, 1/2 ČL sódy bikar-
bóny, 140g trstinového cukru, 1 vajce, 
80ml oleja, 250g acidofilného mlieka, 
150g jabĺk, 50g hrozienok

Postup: Hrozienka namočíme do 
vody. Orechy posekáme, jablká očis-
tíme, zbavíme jadrincov a nahrubo 
nastrúhame.

Do misky vložíme múku, orechy, 
kypriaci prášok a sódu bikarbónu. 
Suroviny dobre premiešame.

Do druhej misky vložíme cukor, 
olej, vajce a acidofilné mlieko a vy-
miešame. Následne pridáme jablká 
a hrozienka a sypké prísady. Všetko 
spolu premiešame.

Pripravíme si plech na pečenie 
mafinov a jeho otvory vyložíme ko-
šíčkami alebo papierom na pečenie, 
ktorý sme si predtým nastrihali na 
potrebnú veľkosť. Cesto naplníme do 
košíčkov asi do dvoch tretín. Rúru vy-
hrejeme na 180 °C a pečieme asi 25 až 
30 minút.

Mafiny s kúskami čokolády
Suroviny: hrnček = 250ml

1 hrnček polohrubej múky, 1/2 hrnče-
ka kryštálového cukru, 1/2 hrnčeka 
mlieka, 1/4 hrnčeka oleja, 1 vajce, 1/2 
balíčka prášku do pečiva, čokoládu

Postup: Čokoládu si nasekáme na 
malé kúsky.

Do misky vložíme múku, prášok 
do pečiva, cukor, vajce, mlieko a olej         
a vymiešame cesto, do ktorého na zá-
ver zľahka vmiešame kúsky čokolády.

Pripravíme si plech na pečenie 
mafinov a jeho otvory vyložíme ko-
šíčkami alebo papierom na pečenie, 
ktorý sme si predtým nastrihali na 
potrebnú veľkosť. Cesto naplníme do 
košíčkov asi do dvoch tretín. Rúru vy-
hrejeme na 180 °C a pečieme asi 25 až 
30 minút.

Upečte si chutné mafiny

Ilustračné foto.              zdroj foto Pexels pixabay
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Prijmeme VODIČOV na

TRAKTORY
za účelom zametania a polievania ciest

 Bližšie informácie: 0948 048 007
 v okolí  Šálkova, Slovenská Ľupča.
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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AVAL s.r.oAVAL s.r.o
VVPPPPPPRRRRRRIIIIIIJJJJJJMMMMMMEEEEEE KKKKKKOOOOOOLLLLLLEEEEEEGGGGGGOOOOOOVVVVVVVV

POZÍCIE:

MURÁRI
OBKLADAČI
ZATEPĽOVAČI

zsk/sskzsk/ssk

IBA VOLAŤ 0948 925 825Nástup a podmienky dohodou.

MONTÁŽNIK SDK
VODOINŠTALATÉR
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B. BYSTRICA, J.KRÁĽA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

CINTORÍN  RADVAŇ NOVÉ URNOVÉ  MIESTA ZAKÚPITE U NÁS

0917 216 390, 0907 840 778

-50%
na všetky pomníky

     Výroba kuchynských 
    pracovných dosiek, krbov, 

 schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula,

 travertíny, guartzit, 
umelý kameň, onyx

ESTA ZAKÚPITE U NÁS
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Pripravte si osviežujúce smoothie alebo rýchle cestoviny

Špenát prospieva nášmu zdraviu
Špenát je zdravá a veľmi všestran-

ná zelenina. Dopriať si ho môžeme 
kedykoľvek, keďže je v obchodoch 
dostupný či už čerstvý alebo mra-
zený počas celého roka. Rovnako si 
ho však môžeme dopestovať v našej 
záhrade, ale aj na balkóne či terase. 
Zberať ho môžeme postupne a kon-
zumovať sa dá surový ale aj tepelne 
upravený.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Špenát siaty je listová zelenina 

bohatá na množstvo zdraviu pro-
spešných živín. „Obsahuje rôzne 
množstvo vitamínov; akými sú na-
príklad vitamín A, vitamín C, vita-
mín K či kyselina listová. Obsahuje 
aj minerály ako napríklad horčík 
alebo draslík,“ vymenúva pozitíva 
špenátu MUDr. Šranková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva Bratislava. Vďaka 

obsahu draslíka, horčíka či kyseliny 
listovej je špenát vhodný pre ľudí, 
ktorí sú vo zvýšenej miere vystavení 
stresu. Konzumácia špenátu taktiež 
pozitívne vplýva na spánok. Vďaka 
obsahu vitamínu A je veľmi dobrý aj 
pre zdravie očí - karotenoidy luteín a 
zeaxantín pomáhajú pri ochrane očí 
pred poškodením UV žiarením. Špe-
nát má nízky glykemický index, teda 
nespôsobuje prudký nárast hladiny 
cukru v krvi. „Obsahuje tiež množ-
stvo vlákniny, ktorá pomáha pod-
porovať tráviace procesy. Je dôležitá 
pre udržiavanie pravidelnosti stolice         
a pri predchádzaní zápchy,“ pribli-
žuje odborníčka a dodáva, že tepelne 
neupravený špenát v surovej forme je 
dobrý zdroj napríklad kyseliny listo-
vej, vitamínu C alebo draslíka.

Pozor!
Hoci je špenát veľmi zdravá potra-

vina, nie je vhodné ho konzumovať    
v príliš veľkých množstvách. „Špe-
nát má vysoký obsah vitamínu K, 
ktorý je najznámejší pre svoju úlohu 
pri zrážaní krvi a preto ako taký by 
mohol interferovať s liekmi na rie-
denie krvi. Veľké množstvá špená-
tu teda nie sú vhodné najmä u ľudí, 
ktorí tieto lieky užívajú,“ upozorňu-
je MUDr.Šranková. Taktiež vápnik          

a oxaláty obsiahnuté v špenáte môžu 
podľa odborníčky podporovať tvor-
bu obličkových kameňov, a preto nie 
sú vhodné veľké množstvá špenátu 
pre ľudí so sklonom k problémom        
s obličkami.

PESTOVANIE
Špenát nie je náročný na pestova-

nie, nemá však veľmi rád príliš vy-
soké teploty. Výhodou tejto zdravej 
zeleniny je, že ju môžeme vysievať až 
trikrát do roka. Prvý, takzvaný jarný 
výsev môžeme realizovať koncom 
marca až začiatkom apríla a úrodu 
by sme mali zberať v máji. Druhým 
obdobím, kedy môžeme špenát 
siať, je polovica augusta a na úrodu 
sa môžeme tešiť približne koncom 
septembra. Zimný špenát sa vysie-
va koncom septembra až v októbri            
a úrody sa dočkáme skoro na jar.

Ako na to?
Pripravte si riadky vo vzdialenos-

ti približne 15 až 30 cm a semiačka 
špenátu sejte do hĺbky približne 2 až 
3 cm, pričom vzdialenosť medzi nimi 
by mala byť 1,5 až 3 cm. Nezabúdajte 
na zavlažovanie. Rastlinky zalievaj-
te ku korienkom tak, aby bola pôda 
vlhká, nie premočená. Listy rad-
šej nepolievajte, mohlo by to viesť              
k plesňovým ochoreniam.

Náš tip
Ak chcete špenát pestovať na bal-

kóne či terase, zabezpečte mu kveti-
náč s hĺbkou aspoň 15 až 20 cm. Keď-
že  špenát obľubuje vlhké prostredie, 
zvážte použitie samozavlažovacích 
črepníkov.

ZBER A USKLADNENIE
Špenát zbierame ešte pred kvitnu-

tím, v čase, keď jeho listy dorastú do 
veľkosti približne 10 až 15 cm. Čer-
stvý a neumytý vydrží v chladničke 
niekoľko dní. Ak sa nám ho urodilo 
viac, môžeme si ho aj zamraziť. „Pri 
nákupe čerstvého špenátu treba 
dbať na to, aby listy boli bez škvŕn. 
Skladovaný by mal byť len niekoľko 
dní, a to najlepšie v chladničke,“ radí 
MUDr.Šranková.

POUŽITIE
Špenát je veľmi všestranná potra-

vina a spôsobov jeho prípravy je veľa, 
pričom podľa druhu úpravy sa jeho 
chuť výrazne líši. Môže byť pripra-
vený surový v šaláte či v smoothie, 
tepelne upravený ako omáčka alebo 
polievka alebo napríklad i zapekaný. 
Obľúbené sú i špenátové halušky, 
omeleta, koláče alebo dokonca i la-
sagne. Tepelnou úpravou možno 
znížiť množstvo oxalátov v špenáte, 
avšak živiny, ktoré sú rozpustné vo 
vode sa pri varení či dusení strácajú. 
Preto je lepšie tepelne upraviť špenát 
bez použitia vody, napríklad na pare.

Náš tip
ŠPENÁTOVÉ SMOOTHIE (4 poháre)
Suroviny: 1 jablko, 40g špenátu,     

1 uhorka, 1 avokádo, 500 ml mandľo-
vého mlieka, 4 datle

Postup:
• Jablko a uhorku umyjeme, zbavíme 
šupky a pokrájame na kocky. 
• Avokádo rozdelíme na polovice, vy-
berieme kôstku a vydlabeme z neho 
dužinu.
• Datle odkôstkujeme a pokrájame 
na menšie kúsky.
• Všetky ingrediencie vrátane špená-

tu a mandľového mlieka vložíme do 
mixéra a mixujeme do hladka.

CESTOVINY SO ŠPENÁTOM
Suroviny: 300 g cestovín typu 

penne, 250 g baby špenátu, 250 ml 
smotany na varenie, 1 čerstvý syr vo 
vaničke, 1 strúčik cesnaku, 1 PL strú-
haný parmezán, 1 PL olivový olej,        
1 PL masla, soľ, mleté čierne korenie, 
hrsť vlašských orechov

Postup:
• Cestoviny uvaríme v osolenej vode.
• Kým sa cestoviny varia, pokrájame 
si orechy nadrobno, opražíme ich na-
sucho v panvici a odložíme do misky.
• V ďalšej väčšej panvici rozohreje-
me olej, maslo a pridáme špenát, soľ 
a mleté čierne korenie a zakrátko aj 
očistený, popučený cesnak. Krátko 
restujeme.
• Prilejeme smotanu a pridáme syr z va-
ničky. Omáčku privedieme k varu.
• Do hotovej zmesi pridáme uvarené 
cestoviny a dôkladne premiešame.
• Podávame posypané opečenými 
orechmi, ozdobiť môžeme ešte lístkami 
čerstvého špenátu.

» ren

Špenát si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                                                                                                                  
                                                                                                            zdroj foto ha11ok pixabay

Cestoviny so špenátom zvládnete pripraviť za pár minút.                                                                                                                             
                                                                                                      zdroj foto m_krohn pixabay

Špenátové smoothie je plné vitamínov.                                                                                             
                                                                                               zdroj foto NatureFriend pixabay

» ren
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagénu 
pomáha pri súvislosti so starnutím a  po-
hybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 
druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.      text:Medika Expert

31,91 39,98
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA
ZAMERANIE A

3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk
DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU


