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servis@autoextra.sk 0918 500 510 TEL: 0909 105 810, 0907 960 440

Plulo exira

Z LATE MORAVTCE

ZIVA HYDINA
brojlerové kurence
na dochov vaha cca 2kg
6 -tyzdiiové morky na chov
jatoéné morky, mladky
OCISTENA HYDINA
morky, kurence,
vykifmené kaéice (mulardy)
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KANAL SERVIS

RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE

CISTENIE KANALIZACIi

Nostalgia g

\\{\’!

PLOCHE
STRECHY

- izolcie asfaltovych aj plechovych striech
kvalitnymi nemeckymi materialmi

- nétery striech, PVC folie

- zameranie a cenova ponuka ZDARMA

BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

DOPRAVA ZDARMA

Kompletné pohrebné sluzby
NON-STOP SLUZBA:

0907 789124

www.nostalgiazm.sk
Bernolakova 15, Zlaté Moravce - oproti nemocnici
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KOMPLETNE POHREBNE SLUZBY
NEPRETRZITE

ZLATE MORAVCE a okolie VRABLE a okolie

0905 349 039 0907 696 577

ul. J. Kral'a 31 ( za hlavnou postou ) Cintorinska 1274 (Dom smutku)

www.slza.eu slza@slza.eu

- platba az po ukonceni prac
0907 652 710
- www.kanalservis.sk -

OTVARACIE HODINY PO-PIA 8:00-17:00 SO 8:00-12:00
V pripade potreby otvorime aj mimo pracovnd dobu - 0917 758 716

PLYN - VODA - IS('RENIE Quge
PREDAJ - MONTAZ - SERVIS

AKCIA AKCIA AKCIA

ZAHRADNY BATERIE KOTLE .
ZAVLAHOVY EI..--: -1 NA PEVNE
SORTIMENT  _k- i'"‘l'i- - 3 PALIVO
-
i

@ 037/ 630 7390, 0917 758 716 @ pmmont@centrum.sk

PRI KUPE MATERIALU PMMONT, s.r.o
ROZVOZ V OKOLI ZADARMO Machulinskéa 6, TOPOLCIANKY

Novinka

K oblubenému pondelkovému Zrebovaniu
EXTRA VYPLATY pribudne aj Stvrtkové
Viac na dvojstrane vo vnutri zoopovggﬁé .
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Zlaté Moravee, Vrdble, Caradice,
Cerveny Hradok, Cierne Klacany,
Hostie, Hostovce, Chota, Jedlové
Kostolany, Ladice, Lovce, Machulin-
ce, Mankovce, Martin nad Zitavou,
Neverice, Nevidzany, Nova Ves nad
Zitavou, Obyce, Skycov, Slazany,
Sleptany, Tesdrske Mlyriany, To-
polCianky, Vellice, Vetké Vozokany,
Vieska nad Zitavou, Vrable, Vol-
kovce, Zikava, Zitavany, Beladice,
Tekovské Nemce, Nemdcinany

Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

» kupim zvaracku
ks200,250,350,triodyn
0949386463

4DOM A ZAHRADA

»  KUPIM  HAKY LESENIE
0907715027

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» VYKUP  STAROZITNOSTI
0917048113

7 DETOM

8 DARUJEM

» Hladam priatelku na
vazny vztah. Iba volat. Tel.:
0918 256 367.
» 56MUZ HLADA ZENU
DO 70rna pekne chvi-
[e.0918281129

Upecte si chutné mafiny

Mafiny st chutnou pochitkou
ku kave aj ¢aju. MoZete ich priba-
lit detom do Skoly alebo do tasky
na vylet. Vyroba tychto malych
kolacikov je jednoducha a daji 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 sody bikar-
bony, 140g trstinového cukru, 1 vajce,
8oml oleja, 250g acidofilného mlieka,
150¢g jablk, 50g hrozienok

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

Do misky vloZime miku, orechy,
kypriaci prasok a so6du bikarbénu.
Suroviny dobre premieSame.

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-
Sickami alebo papierom na pecenie,
ktory sme si predtym nastrihali na
potrebni velkost. Cesto naplnime do
koSi¢kov asi do dvoch tretin. Raru vy-
hrejeme na 180 °C a pecieme asi 25 aZ
30 mintt.

Mafiny s kiiskami cokolady
Suroviny: hrncek = 250ml

1 hrncek 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 kisky.

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

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

llustracné foto.

Zzdroj foto Pexels pixabay
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Revolucia vo svete
fitness dorazila

.,i'ﬁ}
IM30ooY SPORT

www.imbodysport.sk

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

ZM26-

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

Futuristicky dizajn s minimadlnym
narokom na priestor

Cviéenia si méZete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

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

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

pridte si vyskusa

ﬁ 1AM akademy

Eevtenkova 23,
851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644
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Nova TAXI sluzba za najnizsie ceny! Zlaté Moravce, okolie, letiska, VOLAJTE

BoRa TAXI

1 BoRaTAXI Zlaté Moravce [l bora_taxi_zm

0949 189 120

40-0013

KRTKOVANIE

MONITORING A CISTENIE KANALIZACIHI

VODOINSTALATERSKE PRACE
ZLATE MORAVCE A OKOLIE

00907 736 169 &

F B
‘_,‘.J_ ey
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40-0019

1ILDLACIE
FLOAETCH
ETRIidcCH

Sme na trhu uj viac
aho 26 rokoo...

Andrej
Takacs

0911 28 88 68

78-0042

FREZOVANIE

- —
FREZOVANIE® « “SjyH™

VLOZKOVANIER
e REKONSTRUKCIA
SLOVENSKY cE TIFIKOVANY \TER| A'l.- INO\ :

2775 KOMINOV

S ZDARMA\

q(ﬁRENIE - VODA - pm@

KRTKOVANIE KANALIZACIE

» montaz kotlov, kiireni, vodovodov
* rozvody plynu, Cistenie kanalizacie
» montaz, servis, dodavka materialu

0905 398 652

0

46-0004-1

|

80-0003

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
0dvoz auta zadarmo
Velcice 301

Uz nemusite chodit na dopravny indpektorat,
my vsetko odhlasime za Vas.

0915 261 120

80-0002




ZLATOMORAVSKO

RADIME / SLUZBY, STAVBA, ZVERINEC

Potrebujete pravnika?

Mesto Zlaté Moravce v spolupraci
s Advokatskou kancelariou CIMMERMANN
v mesiaci maj zabezpecuje pre obyvatelov,

3 —

Ako poskytniit prvii pomoc motorkarovi

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

Co s prilbou?

o Odstrdnenie prilby je velmi citliva
zélezitost. Je dolezité to robit opatrne, aby
sa neposkodila kréna chrbtica. Prilbu dé-
vajte dole zasadne vo dvojici, ale len ked

kriZa: 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 zraneny mohol trvalo ochrndt.

o Skontrolujte, ¢i motorkdr nema velké
vonkajSie krvacanie, ak ano, zastavte ho
tlakom na ranu. Zistite pritomnost ¢i nepri-
tomnost vedomia a dychania. Ak je motor-
kar vbezvedomia nedycha, zacnite s kar-
diopulmundlnou resuscitéciou. Dalsieho
svedka nehody poZiadajte, aby zavolal na
tiestiovii linku 155 alebo 112. Zacnite s 0Zivo-
vanim podla pokynov tiefiovej linky, ktor
si dajte na hlasity odposluch. Poranenie
chrbtice je v takejto chvili druhoradé. Ak ste
sami, volajte tiesiovi linku aZ po zastaveni
krvéacania a zacati ozivovania.

ktori maju na Uzemi mesta a okresu Zlaté Moravce
LAE]Aelo)adl bezplatné pravne poradenstvo.

Obyvatelia m6zu uvedenu sluzbu vyuzit
v nasledovnych terminoch:

06. 05. 2026 0 15:00 - streda
20.05.2026 0 15:00 - streda

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

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

Miesto: Mestsky urad, ulica 1. maja 2
953 01Zlaté Moravce

1. poschodie - zasadacka (zasadacia miestnost)

JUDr. Michal Cimmermann, PhD.

poslanec MsZ Zlaté Moravce

o Ak je viac pritomnych svedkov neho-
dy a motorka brani premavke, oznacte jej
polohu kriedou, kamienkami, pieskom
a odstrarite ju z cesty.

o Pamditajte si polohu motorkara pred
jeho otac¢anim a premiestfiovanim.

»ren

ZALUZIE

o Pokialje v Soku a nespolupracuje, upo-
CIBULA

kojte ho tak, aby sa nehybal az do prichodu
Malé Uherce $pecializovanej pomoci.
038 740 1460

Prievidza
0915 865 543

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

: o NA VONKAJSIE TIENENIE
info@zaluzie-cibula.sk
www.zaluzie-cibula.sk

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915470 099 | SME MADARSKA FIRMA

Zzdroj foto DawidCpixabay

Hodinovy maniel, édriba domdcnosti a zdhrad,
rekonstrukce RD a bytov, malovanie, letiskové prepravy

Boris 0940 125 226

fKL’lpim hodinky, budiky, hodinarske siiiastky a naradie.
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinrovi
alebo zo starSich zasob. Tel.: 0918 170 073

37-0073
81-0092

.
Kapim hodinky /funkéné i nefunkéné/: Zateka Vam strecha?
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR. |  Spolahnite sa na odbornikov
Tel.: 0918 170 073 g| abudete kfudne spat

- opravy asfaltovych a plechovych
striech - lokalne aj celoplo$ne
novymi elastickymi materialmi
s0 Zivotnostou min. 30 rokov
v cene uz od 12,90 €/ m’

Vyber z viac druhov materialov

- obhliadka a vypracovanie

cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.

KAMEN s.1.0.

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- chemicka injektaz

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

Zulové pomniky z prvotriedneho prirodného kameria za najlepgie ceny v regi6ne.

Vyrazné zlavy pre dochodcov
a pre drzitelov preukazu ZTP

Kompletnd realizdcia hrobov a urien
od beténového zakladu po findlnu montaz. Bezplatnd obhliadka a nacenenie

Janka Kral'a 65, Zlaté Moravce (oproti parkovisku COOP Tempo Jednota)
www.mjkamensro.sk E1 MJ-KAMENARSTVO
0948 381424 mjkamensro@gmail.com

HYDINARSKAREARMANTOPOUNICA

STOP
VODA

Bozik Peter
0948 606 860

20-0026
20-0007

PLOCHE
STRECHY

- izolacie, zateplenia
- bezplatna cen.ponuka
- realizacia do 7 dni

Palivové drevo ZI. Moravce

WoodMania s.r.o

0904 644 980

www.strechygalis.sk

§tiepuné palivové drevo
Vlékninové palivové drevo
Metrovica

Podpalovy sortiment
Sluzby v lesnictve
Kamiénovd doprava
Tazba dreva

Sluzby

20-0042

HUSI LANDES 0D 2 D0 14 DNI
2-14 DNOVE BROJLEROVE KACICE
2-14 DNOVE MULARD KACICE

A KACERE
CELOROCNY PREDAJ NOSNIC
0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
tasbnsa HYDINARSKA FARMA TOPOUNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

www.cujte.sk

0904 340 886

80-0008
59-0009

ZM26-18 strana 3
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Nasich sportovcov
podporujeme v kazdej

Sme TIPOS, najvacsi
podporovatel Sportu
na Slovensku

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

ZM26-18 strana



ZLATOMORAVSKO

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:

,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

Hrame o 3 balicky

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

ZM26-18 strana
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Podporime tvoje vel'ké
rozhodnutie

EXTRA ZLLAVA NA PRVY IQOS ILUMA i

Posli SMS™ v ¢iselnom tvare 2001
na Cislo 0940 682 190 a zlava 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 operdatora.

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

ZM26-18 strana



Pripravte si osvieZujiice smoothie alebo rychle cestoviny
v

Spenat 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 Ci terase.
Zberat ho mdZeme postupne a kon-
zumovat sa da surovy ale aj tepelne
upraveny.

UCINKY NA ZDRAVIE

Spenat siaty je listova zelenina
bohatd na mnozZstvo zdraviu pro-
spesSnych Zivin. ,Obsahuje r6zne
mnozstvo vitaminov; akymi sd na-
priklad vitamin A, vitamin C, vita-
min K ¢i kyselina listova. Obsahuje
aj minerdly ako napriklad hor¢ik
alebo draslik,“ vymeniva pozitiva
$penatu MUDr. Srankova z Poradne
zdravia Regionalneho Giradu verejné-
ho zdravotnictva Bratislava. Vdaka

'l-...
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Spenatové smoothie je plné vitaminov.

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

PESTOVANIE

Spenat nie je naro¢ny na pestova-
nie, nema vsak velmi rad prilis vy-
soké teploty. Vyhodou tejto zdravej
zeleniny je, Ze ju méZeme vysievat az
trikrat do roka. Prvy, takzvany jarny
vysev modZeme realizovat koncom
marca az zaCiatkom aprila a Grodu
by sme mali zberat v m4ji. Druhym
obdobim, kedy mo0zeme Spenat
siat, je polovica augusta a na Grodu
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 $penat vhodny pre ludi,
ktori st vo zvySenej miere vystaveni
stresu. Konzumacia $penatu 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
nesposobuje prudky narast hladiny
cukru v krvi. ,,Obsahuje tiez mnoz-
stvo vlakniny, ktord poméaha pod-
porovat traviace procesy. Je d6lezita
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 $penéat velmi zdrava potra-
vina, nie je vhodné ho konzumovat
v prili§ velkych mnoZstvach. ,Spe-
nat ma vysoky obsah vitaminu K,
ktory je najznamejsi pre svoju Glohu
pri zrazani 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 uZivaja,“ upozoriiu-
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. Nezabidajte
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 Spenat pestovat na bal-
kone ¢i terase, zabezpecte mu kveti-
nac s hibkou aspoii 15 aZ 20 cm. Ked-
Ze Spenat oblubuje vihké prostredie,
zvazte pouzitie samozavlaZovacich
Crepnikov.

ZBER A USKLADNENIE

Spenat zbierame este pred kvitnu-
tim, v Case, ked jeho listy dorastti 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 Cerstvého Spenatu treba
dbat na to, aby listy boli bez Skvin.
Skladovany by mal byt len niekolko
dni, a to najlepsie v chladnicke,” radi
MUDr.Srankova.

Spenat si mdzeme dopestovat aj v nasej zahrade.

zdroj foto hai1ok pixabay

POUZITIE

Spenat je velmi viestranna potra-
vina a sposobov jeho pripravy je vela,
pricom podla druhu tpravy sa jeho
chut vyrazne 1isi. MéZe 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 dpravou mozno
zniZit mnozstvo oxalatov v $penate,
av8ak ziviny, ktoré st rozpustné vo
vode sa pri vareni ¢i duseni stracaja.
Preto je lepSie tepelne upravit Spenat
bez pouZitia vody, napriklad na pare.

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

Postup:
e Jablko a uhorku umyjeme, zbavime
Supky a pokrajame na kocky.
¢ Avokado rozdelime na polovice, vy-
berieme kdstku a vydlabeme z neho
duZzinu.
¢ Datle odkostkujeme a pokrajame
na mensie kasky.
¢ V3etky 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 stracik cesnaku, 1 PL stra-
hany parmezan, 1 PL olivovy olej,
1 PL masla, sol, mleté Cierne korenie,
hrst vlasskych orechov

Postup:
¢ 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 mdZeme este listkami
Cerstvého Spenatu.

»ren

Cestoviny so Spenatom zvladnete pripravit za par mindat.
zdroj foto m_krohn pixabay
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