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EXTRA VYPLATY pribudne aj stvrtkové
Viac na dvojstrane vo vnutri zoopovggﬁé .
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DISTRIBUCIA (35420 domdanosti)
Kazdy tyzden: ;
Senec, Bernoldkovo, Blatné, (ataj,
Dunajska Luzng, Hamuliakovo, Hruba
Borga, Hruby SUr, Igram, vanka pri Du-
naji, Kaplna, Krdlova pri Sendi, Malinovo,
Most priBratislave, Novd Dedinka, Reca,
Rovinka, Tomdgov, Turer, Viky, Zdlesie,
Chorvatsky Grob, Velky Biel, Kostolnd
pri Dunaji

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'OVSKO-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

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-S0

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

~

STRECHY

MONTAZ - VYMENA

« Plech. skridla, Sindel’
 VVymena krovov

* Hydroizolécie striech
 VVymena rin, zvodov

* Nétery striech

* Oplechovanie kominov
» Vymena korytok

MURARSKE
PRACE

« Zateplenie domov

« Rekonstrukcie bytov, RD
e Jadrd, kopelne, obklady

* Voda, plyn, kirenie

« Elektroinstalécie

* Sadrokartény, omietky

* Podlahy, stierky, malovky

Mzda:
« ROBOTNIKOV do

Mzda:

PRIJME IHNED

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

min. 1 490 € -2 120 € od skisenostia zrutnosti uchddzaca

» OBRABACA KOVOV )
« MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV
min. 1250 € -1 740 € odskisenostiazrucnosti uchadzaca

vyroby (m/3)

Poziadavky:

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

Benefity: 13.a

14.mzda

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

tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

BliZsie informdcie:

06-0032

J

&
SUT

izator

Organ

PASASOK

SPRIEVODNE SUTAZE
- v krajani cibule
-V jedeni “utopencov”

Vzorky pre porotu treba servirovat

zakusky max. 3 az 5 kusov

7 V0 VAREN A PECENI

Hudobny program, program pre deti.
Tesime sa na vietkych ochutnavacov aj sutazné timy

9. MAJA 2026 - Senec

SInecné jazera - JUH

(karavanovy kemp)

Registracia na mieste: 8:00 hod.
Zaciatok: 9:00 hod.

Startovné: 49 €
Odovzdanie vzoriek: 12:00 - 13:00 hod.

Varit / piect akékolvek jedlo

mozu min. 3-¢lenné timy

Predaj jedla si stiitazné timy riadia sami

Varit mézete na plyne a na dreve, kto bude varit
na dreve, zabezpedi si kotol alebo ohnisko.
Organizator zabezpeci chlieb, drevo, vodu,

misky, lyzi¢ky a dobru néladu.
Sutaziaci si zabezpecia suroviny.

Sladké dobroty nemusite pripravovat

na mieste, mézete ich priniest hotové.

v inych ako jednorazovych miskach,

Prihlasovanie do siitaZe najneskor do 8.5.2026:

SENEC SPRAVA
3¢ CESTOVNEHO
;’?,%6 RUCHU
I« SENEC

Sutaz sa bude konat s podporou
Mesta Senec a SCR Senec

0905 554 812 | zoltan.polak@gmail.com

DIGITALNA TELEViZIA
KAMEROVE SYSTEMY

SAT!

o i
W%EPOOL LUMAX
Medialny partner: m

S
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 Podbitie striech « Potery, murovky,

e Likvidacia azbestu pristavby
* Buracie préce
0948107877  SENICA

Kupim hodinky /funkéné i nefunkéné/:
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR.
Tel.: 0918 170 073

. Iv _
VODICA

kamiénovej dopravy
Poniikame: Pozadujeme:
+100-135€/deit « vodicsky preukaz C,E
- pravidelna praca SK, (Z, AT, - kartu vodica
« praca na trvaly pomer - zodpovedny pristup
_ “vikendy doma

81-0092

J

DANUP s.r.0., Dolny Kubin
martin@danup.sk

0903532747 |-

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- ) 4 - - ry w STOP
- chemicka injektaz{yopa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

20-0026

Chcete si

Riadkova podat riadkovy

inzercia

inzerat?

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

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA
»Kupim zvaracku ks 200,

250, 350, triodyn 0949 386 Priklad:
463 RP SC7 Predam hlboky
3 DOMACNOST, NABYTOK modry kocik. 0987 654 321
Inzerdt bude po skontrolovani spo-
i platneny spatnou SMS, ktorti Vam
4 DOM A ZAHRADA vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
5 ZVERINEC, DROBNOCHOV SR 1€
= « Text do 100 znakov 2€
6 HOBBY A SPORT « Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto

7 DETOM 2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

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 regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SC* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

8 DARUJEM
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Ako poskytniit prvii pomoc motorkarovi

ZaCala sa sezona motoriek a spolu
s fiou aj ich zvySena nehodovost. Naucte
sa ako poskytniit spravnu prvit pomoc
v pripade nehody motocyklistu. Radia
odbornici zo Slovenského Cerveného
kriza:

¢ Al ste svedkom dopravnej nehody mo-
tocyklistu, zastavte autom 10 metrov pred
motorkarom tak, aby ste ho chranili, oznac-
te miesto nehody.

o Skontrolujte, ¢i motorkdr nema velké
vonkajsie krvacanie, ak ano, zastavte ho
tlakom na ranu. Zistite pritomnost ¢i nepri-
tomnost vedomia a djchania. Ak je motor-
kar vhbezvedomia nedjcha, zacnite s kar-
diopulmunalnou resusciticiou. Dalsieho
svedka nehody poziadajte, aby zavolal na
tiestiovi linku 155 alebo 112. Zacnite s oZivo-
vanim podla pokynov tiefiovej linky, ktort
si dajte na hlasity odposluch. Poranenie
chrbtice je v takejto chvili druhoradé. Ak ste
sami, volajte tiestiovil linku aZ po zastaveni
krvacania a zacati oZivovania.

¢ Pokial’je v Soku a nespolupracuje, upo-
kojte ho tak, aby sa nehybal az do prichodu
Specializovanej pomoci.

e Pri nehoddch motorkdrov musime
predpokladat poranenie chrbtice, preto po-
kial nemame prakticky nacvik nemenime
jeho polohu, neddvame mu dole prilbu,
pockame na prichod zachranérov.

Co s prilbou?

e Qdstrdnenie prilby je velmi citliva
zalezitost. Je dolezité to robit opatrne, aby
sa neposkodila kréna chrbtica. Prilbu da-
vajte dole zasadne vo dvojici, ale len ked
najmenej jeden clovek absolvoval nacvik
snimania prilby. Jeden zachranca oboma
rukami fixuje krénii chrbticu a druhy za hla-
vou zraneného pomaly vytahuje prilbu bez
jej otacania zo strany na stranu. Pohyby do
stran a rotacia st nepripustné pre riziko, Ze
by zranenj mohol trvalo ochrndt.

o Ak v$ak zraneny clovek nedycha, za-
klon hlavy je mozné vykonat ako zachranu
Zivota v kazdom pripade.

e Ak je viac pritomnjch svedkov neho-
dy a motorka brani premavke, oznacte jej
polohu kriedou, kamienkami, pieskom
a odstrante ju z cesty.

e Pamiditajte si polohu motorkara pred
jeho otacanim a premiestiiovanim.

»ren

zdroj foto DawidCpixabay

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

t“.‘ﬁ}
iIMaooY SFPFORT

www.imbodysport.sk

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si m6zete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktord zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

+421 907 895 865
info@imbodysport.sk

SC26-18 strana

KAMENARSTVO PETROVIC
TRADICNE RODINNE KAMENARSTVO

NIEKTORE HODNOTY
NEPOTREBUJU SLOV.

My ich premiefiame do kamena

www.kamenarstvo-petrovic.sk

©{© 0905 100 134

Bratislavska 1/B (aredl cintorina), Senec

REZANIE BETONU

KRATKA CGAKACIA DOBA Q
DLHOROCNE SKUSENOSTI

06-0014

(WYKUP |
KROJOV

a krojovych sticasti, kaSmirové,

inové a tibetové sukne
| otvory do panelu . merinove a tibetove Sukne,
|jadr_ové’ vitanie otvoroy 0908 447 006 zasterky, kasmirové a Stofové satky
| taticke posudy =0908 627 952/,

| odvoz odpadu

www.jadrovevrtanie.sk | L
A HCADAME
KOLEGOV

na jednoduchu
manualnu pracu

stavaj.peter@gmail.com J§

v
ubytovanie zabezpetené
v
1 500 € / mesiac netto
v

—

—— - 1 praca v Bucanoch
VYPREDAJ sozlavouaz50% naskladovézisoby2. trieda e 0917 330 171
T il T
JREGIONPRESS

NAHLAS...

...0 veciach verejnych
Nadstroj pre efektivhu komunikdciu s obcanmi

esta
— naseh0 MEC o nia,
chcem?“t‘;‘f :&memsﬂ"‘“
v practs

¥ foré Iudom

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komundlne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

REGIONPRESS otvéra priestor pre pravidelnu a vecni komunikaciu tém
verejného Zivota v regiénoch. Nejde o predvolebnu kampan. Ide

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

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umozruju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k ob¢anom
vo vasom regiéne, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Zora Kovacova | kovacova@regionpress.sk | 0905 719 132

4
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Nasich sportovcov
podporujeme v kazdej

Sme TIPOS, najvacsi
podporovatel Sportu
na Slovensku

(p[TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

SC26-18 strana



SENECKO

NOVINKA: K oblibenému pondelkovému zrebovaniu EXTRA VYPLATY pribudne aj $tvrtkové

Ciselna lotéria, ktora si za 2 roky ziskala
tisice hracov, sa od 23. 4. 2026 rozsiruje. K
pondelkovému zrebovaniu pribudne aj
Stvrtkové - viac prilezitosti na zabavu,
kratsie cakanie a rovnaka Sanca na vyhru az
480 000 €.

2 roky na trhu: ¢o sa udialo?

Od spustenia Extra Vyplaty az do 15. aprila 2026
bolo hrd¢om vo vietkych poradiach (1.-8.)
vyplatenych celkovo 15 563 955,80€. Za kazdou
vyhrou stoji pribeh skuto¢ného ¢loveka,
ktorému Extra Vyplata priniesla radost a
prijemné prekvapenie. Spomedzi hracov, ktori
sa tesili z vyhry 1. poradia, ich bolo doteraz 14, v
2. poradi sa vyhry dockalo 63 hracov. Vietci
zacali rovnako — jednym tipom a s trochu
Stastia.

Za dva roky si Extra Vyplata vybudovala povest
lotérie, ktorej mozno déverovat. Transparentné
pravidld, pravidelné Zrebovania a skuto¢né
vyhry, ktoré sa skutocne vyplacaju - to su
hodnoty, na ktorych Tipos od zaciatku stoji.

Preco stvrtok?

Extra Vyplata od samého zaciatku stavia na
pravidelnosti a zabave. Teraz k pondelkovému
zrebovaniu pribudne aj Stvrtkové - a s nim novy
dovod na prijemnu chvilu tesne pred vikendom.
Dvakrat do tyzdna, kratsi ¢as ¢akania medzi
zrebovaniami. V Tipose ostdvame verni tomu, ¢o
funguje: jednoduchosti, redlnym vyhram a
jasnym pravidlam, ktorym rozumie kazdy.

Stvrtok bol dlho diom, ked'si fudia hovorili:

Hrame o 3 balicky

,ESte chvila a je vikend." Od 23. aprila 2026 k
tomu moze pribudnut aj prijemna sprava
navyse.

Pribeh z 13. aprila: 6 eur, 30 000 €

Zrebovanie 13. aprila 2026 ukazalo, e vysledky
kazdého zrebovania su nepredvidatelné. Tak to
pri lotéridch byva. Jeden z hra¢ov uzatvoril
stdvku online, vyplnil tiket ndhodnymi ¢islami v
Styroch hracich poliach a vlozil do hry 6 eur.
VlyZrebované ¢isla z prvého osudia boli 3,7, 17,
23,26 a 27, zdruhého osudia padlo
powerballové ¢islo 1. Hrac trafil vietkych Sest
Cisel z prvého osudia — powerballové ¢islo sa
vsak nezhodovalo, a tak dosiahol vyhru 2.
poradia vo vyske 30 000€.

Kazdé zrebovanie prindsa vyhercov v roznych
poradiach. Tieto pribehy pripominaju, Ze lotéria
moze priniest prijemné prekvapenie. Hrajte s
rozvahou, hrajte zodpovedne! Nech su stavky
vzdy v rdmci vasich moznosti.

Extra Vyplata: jednoducha hra, realne vyhry
Extra Vyplata je Ciselna lotéria, v ktorej sa hrd o
hlavnu vyhru 1. poradia vo vyske az 480 000€.V
2. poradi mozno ziskat az 30 000€. Cena za
jeden tip je 1,50€ na jedno Zrebovanie.

0Od 23. aprila 2026 sa vyherné Cisla zrebuju
kazdy pondelok aj kazdy Stvrtok. Ci uz hrate
online z pohodlia domova, alebo osobne na
pobocke Tipos, pravidla su jasné a hra je férova.
Ako hrat zodpovedne?

Hrajte s radostou, v rdmci svojich moznostia s

rozvahou. Pred registraciou sa obozndmte s
nastrojmi zodpovedného hrania — nastavte si
limity a stavkujte tak, aby hra zostala naozaj len
zabavou.

Tipy pre zodpovedné hranie:

« Hrajte pre zabavu a potesenie, neberte hru ako
formu zarobku.

« Nevnimajte hranie ako Unik od kazdodennych
problémov.

« Na hru si vopred stanovte finan¢ny a ¢asovy
limit.

+ Nehrajte s cielom ziskat spat peniaze, ktoré ste
uz raz prehrali.

- Rekapitulujte si pravidelne svoje vydavky a ¢as
spojeny s hranim.

Pokial chcete ziskat viac tipov, ndjdete ich na
stranke:
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/zdravotne-rizika-nadmerneho-hr
ania

Ak mate podozrenie, ze vase hranie prekracuje
zdravé hranice otestujte sa ZADARMO na nasej
stranke:
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/test-mate-svoje-hranie-pod-kontr
olou.

Ciselné lotérie su uréené vyhradne pre osoby od
18 rokov. Hrajte zodpovedne - hrajte pre
radost.

stieracich zrebov od TIPOSu

05°“‘

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Kolko Cisel staci trafit na ziskanie hlavnej vyhry
100 000 € v Ciselnej lotérii Vsetko alebo Ni¢?

Spravnu odpoved vyplite FELEfie) ha stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR koéd:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 1. 5. 2026 od 12:00 hod. do piatku 8. 5. 2026 do 10:00 hod.

e Zo spravnych odpovedi

vyzrebujeme 3 vyhercov

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

SC26-18 strana
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Upecte si chutné mafiny

Mafiny st chutnou pochiitkou
ku kave aj caju. MozZete ich priba-
lit detom do Skoly alebo do tasky
na vylet. Vyroba tychto malych
kolacikov je jednoducha a dajia sa
pripravit i ozdobit na mnoho spo-
sobov.

Jablkové mafiny

Suroviny: 150g hladkej muky, 100
g celozrnnej miky, 30g orechov, 2CL
kypriaceho prasku, 1/2 CL sédy bikar-
bony, 140g trstinového cukru, 1 vajce,
8oml oleja, 250g acidofilného mlieka,
150¢ jablk, 50g hrozienok

Postup: Hrozienka namocime do
vody. Orechy posekame, jablka ocis-
time, zbavime jadrincov a nahrubo
nastrihame.

Do misky vloZime muku, orechy,
kypriaci prasok a s6du bikarb6nu.
Suroviny dobre premieSame.

Mafiny s kiiskami ¢okolady
Suroviny: hrncek = 250ml

1 hrncéek polohrubej muky, 1/2 hrnce-

ka krystalového cukru, 1/2 hrnceka

mlieka, 1/4 hrnceka oleja, 1 vajce, 1/2

balicka prasku do peciva, cokoladu

Postup: Cokoladu si nasekame na
malé kasky.

Do misky vloZime muku, prasok
do peciva, cukor, vajce, mlieko a olej
a vymieSame cesto, do ktorého na za-
ver zlahka vmieSame kiisky okolady.

Pripravime si plech na pecenie
mafinov a jeho otvory vyloZime ko-
$ickami alebo papierom na pecenie,
ktory sme si predtym nastrihali na
potrebnt velkost. Cesto naplnime do
kosickov asi do dvoch tretin. Raru vy-
hrejeme na 180 °C a peCieme asi 25 az
30 mintt.

Nutny preukaz odbornej

zdravotna spésobilost,

PRIIMEME PRACOVNIKOV SBS

Praca v stabilnej spolocnosti

spésobilosti, corado@corado.sk

bezihonnost

3

PROFESIONALNY A FEROVY
0905 410 273

( PALIVOVE

POLIENKA BUK, DUB, HRAB
Ku kaZdej objedndvke

www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

DREVO

na obchodnu prevadzku - BERNOLAKOVO

0948 116 981

OPRAVY
ZATEKAJUCICH
STRIECH
WM_ENA KRYTINY
HAVARIE « RYCHLY
VYJAZD
material zabezpecime
+ MURARSKE PRACE

§
(o Sy J

hodnotny darcek

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

Do druhej misky vloZime cukor,
olej, vajce a acidofilné mlieko a vy-
mieSame. Nasledne pridame jablka
a hrozienka a sypké prisady. Vsetko
spolu premiesame.

Pripravime si plech na pecenie
mafinov a jeho otvory vyloZime ko-
§ickami alebo papierom na pecenie,
ktory sme si predtym nastrihali na
potrebna velkost. Cesto naplnime do
kosickov asi do dvoch tretin. Raru vy-
hrejeme na 180 °C a pecieme asi 25 aZ
30 mint.

-

OBNOVASIHRIECH

ETERNITO!I?CH, PLECHO\N;H,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pavodnej krytiny

czameranie =>odborné poradenstvo = cenova kalkulacia ZDARMA!!!
" NOVINKA !

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.

Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiiov.

llustracné foto.

zdroj foto Pexels pixabay

NON STOP - 09&L4 720 932

»ren

& slovenska

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV

firma

/

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze spravne uZivanie kolagénu
pomdaha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktorti tvori
skladba 19 aminokyselin prospe$nych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddlezitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi doleZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu

KOLAGEN
FORTE2 V1

312

A 38S0EUR

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

98

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruZnost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom

~

4 )

9
MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:
od Pondelka do Piatka,

atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny C.Denna davka hovidzieho kolagénu for- od 10:00 do 16:00 hod
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen- a koZa. Tento typ kolagénu je bohaty na te obsahuje aZ 8 000 mg kolagénu s prida- ’ ’ ’
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom aminokyselinu ,hydroxyprolin® , ktora je nym MSM Opti+. text:Medika Expert

AN J

G
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SENECKO SLUZBY

Podporime tvoje vel'ké
rozhodnutie

Posli SMS™ v éiselnom tvare 2001
na Cislo 0940 682 190 a zl'ava je Tvoja.

Nasledne sa Ti ozveme z IQOS zdkaznickej
linky a vSetko vybavis z pohodlia domova.

Chces vediet viac?
Zavolaj bezplatne na telefénne cislo 0800 400 600.

* SMS je spoplatnend tarifou Tvojho mobilného operatora.

TENTO VYROBOK NIE JE BEZ RIZIKA. DODAVA NIKOTIN, KTORY JE NAVYKOVY,
JE URCENY VYHRADNE PRE DOSPELYCH, KTOR[ BY INAK POKRACOVALI VO FAJCENI
ALEBO V UZIVANI INYCH NIKOTINOVYCH VYROBKOV.

SC26-18 strana



Prlpravte si osv1ezu1uce smoothie alebo rychle cestoviny

Spenéat prospieva naSmu zdraviu

Spenatjezdravaavelmivsestran-
na zelenina. Dopriat si ho méZeme
kedykolvek, kedZe je v obchodoch
dostupny ¢i uz Cerstvy alebo mra-
zeny pocas celého roka. Rovnako si
ho vSak moZeme dopestovat v nasej
zahrade, ale aj na balkone ¢i terase.
Zberat ho mdéZeme postupne a kon-
zumovat sa da surovy ale aj tepelne
upraveny.

UCINKY NA ZDRAVIE

Spenat siaty je listova zelenina
bohatad na mnozZstvo zdraviu pro-
spesnych Zivin. ,Obsahuje rozne
mnozstvo vitaminov; akymi si na-
priklad vitamin A, vitamin C, vita-
min K ¢i kyselina listova. Obsahuje
aj minerdly ako napriklad horcik
alebo draslik,“ vymeniva pozitiva
$penatu MUDr. Srankova z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejné-
ho zdravotnictva Bratislava. Vdaka

T _

épenéto-vé smoothie je plné vitaminov.

a oxalaty obsiahnuté v $penate mézu
podla odborni¢ky podporovat tvor-
bu oblickovych kameriov, a preto nie
st vhodné velké mnozZstva Spenatu
pre ludi so sklonom k problémom
s oblickami.

PESTOVANIE

Spenat nie je naro¢ny na pestova-
nie, nema vs$ak velmi rad prilis vy-
soké teploty. Vyhodou tejto zdravej
zeleniny je, Ze ju méZeme vysievat az
trikrat do roka. Prvy, takzvany jarny
vysev moZeme realizovat koncom
marca az zaCiatkom aprila a Grodu
by sme mali zberat v maji. Druhym
obdobim, kedy mdzeme Spenat
siat, je polovica augusta a na rodu
sa mdZeme teSit priblizne koncom
septembra. Zimny $penat sa vysie-
va koncom septembra aZ v oktdbri
a trody sa dockame skoro na jar.

zdroj foto NatureFriend pixabay

obsahu draslika, horcika ¢i kyseliny
listovej je Spenat vhodny pre ludi,
ktori st vo zvySenej miere vystaveni
stresu. Konzumacia Spenatu taktiez
pozitivne vplyva na spanok. Vdaka
obsahu vitaminu A je velmi dobry aj
pre zdravie oci - karotenoidy lutein a
zeaxantin pomahaja pri ochrane oci
pred poskodenim UV Ziarenim. Spe-
nat ma nizky glykemicky index, teda
nespdsobuje prudky narast hladiny
cukru v krvi. ,,Obsahuje tieZ mnoz-
stvo vlakniny, ktorda pomaha pod-
porovat traviace procesy. Je dolezita
pre udrziavanie pravidelnosti stolice
a pri predchadzani zapchy,” pribli-
Zuje odbornicka a dodéva, Ze tepelne
neupraveny Spenat v surovej forme je
dobry zdroj napriklad kyseliny listo-
vej, vitaminu C alebo draslika.

Pozor!

Hoci je $penat velmi zdrava potra-
vina, nie je vhodné ho konzumovat
v prili§ velkych mnoZzstvach. ,Spe-
nat ma vysoky obsah vitaminu K,
ktory je najznamejsi pre svoju tlohu
pri zrdZani krvi a preto ako taky by
mohol interferovat s liekmi na rie-
denie krvi. Velké mnoZstva Spena-
tu teda nie st vhodné najma u ludi,
ktori tieto lieky uZzivaji,” upozoriu-
je MUDr.Srankova. TaktieZ vapnik

Ako na to?

Pripravte si riadky vo vzdialenos-
ti priblizne 15 aZ 30 cm a semiacka
$penatu sejte do hibky priblizne 2 aZ
3 cm, pricom vzdialenost medzi nimi
by mala byt 1,5 aZ 3 cm. Nezabudajte
na zavlaZovanie. Rastlinky zalievaj-
te ku korienkom tak, aby bola péda
vlhka, nie premocena. Listy rad-
Sej nepolievajte, mohlo by to viest
k plesiiovym ochoreniam.

Nas tip

AKk chcete $penat pestovat na bal-
kone Ci terase, zabezpecte mu kveti-
nac s hibkou aspoii 15 aZ 20 cm. Ked-
Ze $penat oblubuje vlhké prostredie,
zvazte pouzitie samozavlaZovacich
Crepnikov.

ZBER A USKLADNENIE

Spenat zbierame este pred kvitnu-
tim, v Case, ked jeho listy dorastt do
velkosti priblizne 10 az 15 cm. Cer-
stvy a neumyty vydrzi v chladnicke
niekolko dni. Ak sa nam ho urodilo
viac, mozeme si ho aj zamrazit. ,,Pri
nakupe Ccerstvého S$penatu treba
dbat na to, aby listy boli bez Skvin.
Skladovany by mal byt len niekolko
dni, a to najlepsie v chladnicke,” radi
MUDr.Srankova.

SC26-18 strana

Spenat si mdzeme dopestovat aj v nasej zahrade.

zdroj foto haiiok pixabay

POUZITIE

Spenat je velmi viestranna potra-
vina a sposobov jeho pripravyje vela,
pricom podla druhu Gpravy sa jeho
chut vyrazne 1isi. Moze byt pripra-
veny surovy v Salate ¢i v smoothie,
tepelne upraveny ako omacka alebo
polievka alebo napriklad i zapekany.
Obltbené st i Spenatové halusky,
omeleta, kolace alebo dokonca i la-
sagne. Tepelnou upravou mozno
znizit mnoZstvo oxalatov v $penate,
avsak Ziviny, ktoré si rozpustné vo
vode sa pri vareni ¢i duseni stracaju.
Preto je lepSie tepelne upravit $penat
bez pouzitia vody, napriklad na pare.

Nas tip
SPENATOVE SMOOTHIE (4 pohare)
Suroviny: 1 jablko, 40g Spenatu,
1 uhorka, 1 avokado, 500 ml mandlo-
vého mlieka, 4 datle

Postup:
¢ Jablko a uhorku umyjeme, zbavime
Supky a pokrajame na kocky.
¢ Avokado rozdelime na polovice, vy-
berieme kostku a vydlabeme z neho
duZzinu.
¢ Datle odkéstkujeme a pokrajame
na mensie kiasky.
¢ V8etky ingrediencie vratane Spena-

tu a mandlového mlieka vloZime do
mixéra a mixujeme do hladka.

CESTOVINY SO SPENATOM

Suroviny: 300 g cestovin typu
penne, 250 g baby $penatu, 250 ml
smotany na varenie, 1 Cerstvy syr vo
vanicke, 1 strac¢ik cesnaku, 1 PL stra-
hany parmezan, 1 PL olivovy olej,
1 PL masla, sol, mleté ¢ierne korenie,
hrst vlasskych orechov

Postup:
e Cestoviny uvarime v osolenej vode.
¢ Kym sa cestoviny varia, pokrajame
si orechy nadrobno, opraZime ich na-
sucho v panvici a odloZime do misky.
o V dalSej vacsej panvici rozohreje-
me olej, maslo a pridame Spenat, sol
a mleté Cierne korenie a zakratko aj
oCisteny, popuceny cesnak. Kratko
restujeme.
¢ Prilejeme smotanu a pridame syr z va-
nicky. Omacku privedieme k varu.
¢ Do hotovej zmesi pridame uvarené
cestoviny a dokladne premieSame.
e Podavame posypané opecenymi
orechmi, ozdobit mozeme este listkami
Cerstvého Spenatu.

»ren

Cestoviny so Spenatom zvladnete pripravit za par minat.
zdroj foto m_krohn pixabay
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06.05.2026 - Mestske kultirne stredisko
Namestie 1. maja 50, Senec

18:00 / Verejna diskusia s obcanmi

TESIME SA NA STRETNUTIE S VAMI

PRAVONAPRAVDU.SK




EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

GRETAED ZIxlxam a9s £

0800 333 223 [T & oo c Bt

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE ' - GENIO 3 499 €
S NAMI SA VZDY VIETE D(s)HODNUT GARANT = " S9RE
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
&7 SMEVELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI SR ' s
4 MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV & = GOLIAR 3 ¥ el
—— . ; - GORAL CER T TA9 &
HLINiK, DREVO . . L= e rdm  BOGR
CI NEREZ? - - . -

Vietky madely je modnd predlioanl o 3m

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Kupim veci

505 STRESE PRACE [ IV S b e Ol e o =l =122 sv.voimy,
A A ai ic. o o] LS o .
Tesar, klampiar, pokryvac vafy dom ¢ st : vzduchovky, mince,
Pokryvaiské prace e « Wk e g, ; . noziky, odzna.ky,
Nové stresné konstrukcie - ; \3 Dl poreelin, deborboie, dartoly — y o b ] vyznamenan'a.

ﬁ'.'_|'rll'|lr-'r|! NLENY [P Ly S 1ITa

Klampiarske prace (e ' v Ty 7 g
Zateplenie \3“'\ : . : = Cela SR

Obhliaika a cenova ponuka ZDARMA | [ESEERRSR SRS, . e W . 0904 474 597
Al Vykupparoziaeu@gmail.com

91-0056
46-0020




