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Upecte si chutné mafiny

Mafiny st chutnou pochitkou
ku kave aj caju. 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 sédy bikar-
bony, 140g trstinového cukru, 1 vajce,
8oml oleja, 250g acidofilného mlieka,
150g 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 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-
§ickami alebo papierom na pecenie,
ktory sme si predtym nastrihali na
potrebnt velkost. Cesto naplnime do
kosickov asi do dvoch tretin. Riru vy-
hrejeme na 180 °C a pecieme asi 25 az
30 minft.

Mafiny s kiiskami ¢okolady
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 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 mintt.

llustracné foto. Zzdroj foto Pexels pixabay
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MURARSKE -
STAVEBNE PRACE

rekonstrukcie domov a bytov
zateplovanie fasady
beténovanie
prenajom lesenia

zamkova dlazba
stierky - omietky - malovanie
biracie prace
stahovanie a vypratavanie
ploty - pletiva

najlacnejsie v okrese
Zzdruka na prdacu

0919211533 - 0940 173 313

59-0049

ODKUPIM STARE VECI
LP platne, hracky, knihy, foto-
aparaty, vianocné ozdoby, stary

nabytok ainé 0904 046 416

$59-0003

SKRIDLA LACNEJSE AKO PLECH |
I Kompletné strechy, rekonstrukcie I
I VYPREDAJOVE CENY
od 3,50 € / m?

T

AT RECHYE
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g
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Skoliace centrum strecharo
» I. u- v‘

>

0903 921 670

MIESTO, KDE AJ VAS PES TRAVI DOVOLENKU

DLHSi POBYT zLAVA 10% “‘

+421908 782162 ©+f HAPPY DOG HOTEL

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

X

L M

"
.

40-0036

STAVEBNE _

A MURARSKE PRACE
ZATEPLENIE BUDOV
REKONSTRUKCIE BYTOV
BYTOVE JADRA
MUROVANE PLOTY
ZAMKOVA DLAZBA
DLAZBY | OBKLADY
KUPELNE NA KEUC
OMIETKY | STIERKY
BURACIE PRACE

dodanie materidlu - zéruka na pracu
0907 369 497 - CENY DOHODOU )

072

Novinka
K oblubenému pondelkovému zrebovaniu

TyZzdenne do 35 050 domacnosti

KANAL SERVIS

RYCHLO / CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY

MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

DOPRAVA ZDARMA

0907 652 710

www.kanalservis.sk

DOKTOR
DVERE

« Zabuchnuté
o

tvere

« Zalomenj

alebo
stratenj kG
SERVIS DVERIi A OKIEN

POJAZDNY SKLAD
NAHRADNYCH DIELOV

+421940 920100
| NON STOP 2477 |:

0010

78

i L

MEMNT

OBNOVA ALEBO NOVY
NAHROBNY KAMEN

NON-STOP SLUZBA
PALARIKOVO
. 0905 328 814

80-0025

ROLETY - ZALUZIE - SIETKY
PLASTOVE OKNA a DVERE

HELUX - Peter Helmes

vsetkych typov
« Zaluzii a okien

«dveri a sietok

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

4 www.akhydroizol.sk

EXTRA VYPLATY pribudne aj stvrtkové

Viac na dvojstrane vo vnutri

NZ26-18 strana

Tel.: 0908 124 331

20-0026

HRAJ
ZODPOVEDNE
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

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

v 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

™N 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

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
Vychodne Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30.830 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

.|

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
kriZa:

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

¢ 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 vhbezvedomi a nedjcha, zacnite s kar-
diopulmunalnou resuscitaciou. Dalsieho
svedka nehody poziadajte, aby zavolal na
tiestiovii linku 155 alebo 112. Zacnite s 0Zivo-
vanim podla pokynov tiefiovej linky, ktort
si dajte na hlasity odposluch. Poranenie
chrbtice je v takejto chvili druhoradé. Ak ste
sami, volajte tiesiov( linku aZ po zastaveni
krvacania a zacati ozivovania.

o Pokialje 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, nedavame mu dole prilbu,
pockame na prichod zachranarov.

Co s prilbou?

o Odstrdnenie 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 zraneny mohol trvalo ochrndt.

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

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

o Pamiditajte si polohu motorkara pred
jeho otac¢anim a premiesttiovanim.

»ren

(KL’lpim hodinky, budiky, hodinarske siiciastky a naradie. B
Vykupim aj diely, nastroje i celé vybavenie po hodinarovi
aleho zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

81-0092

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

Tel.: 0918 170 073

.

81-0092

OBNOVAYSTRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pdvodnej krytiny

£ slovenska
firma

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 stupnov.

HUSI uwoss 00 2 D0 14 DNJ
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
imanuis HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

59-0009

2

www.cujte.sk
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GAZDOVSKY DVOR VINODOL

TEL: 0909 105 810, 0907 960 440

ZIVA HYDINA
brojlerové kurence

na dochov vaha cca 2kg

6 -tyZdiiové morky na chov
jatoéné morky, mladky

OCISTENA HYDINA
morky, kurence,
vykifmené kaéice (mulardy)

78-0047

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
KOMiNOV

stavba kominov, krbov, peci
www.ekokrbysro.sk+ 0907 262 007, 0918 469 799

47-022

L ¥

potrubar technik montex @

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

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

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261120
PREDAJ MALEJ HYDINY

kaZdu stredu TvrdoSovce
od 11:00 hod. do 12:00 hod.

80-0002

16 tyzdiiové

2- 3 tyzdiové
2-3tyzdiové
2-3tyzdiové

mladky 9,00 €/ kus
husokacky 6,00 €/kus
kacky 6,00 €/kus

Kazd stredu Dvory nad Zitavou .
husi 13,00 €/kus

od 13:00 hod. do 14:00 hod.

0905 745 006 * 0903 944 151

TURA - bjvalé PD

59-0053




od pondelka 4.5.do 10. 5.

CENOVY
LIDER’

Sa oplati. NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ
145 . (100 g =024

od pondelka 4. 5.

L
Lt . i ‘ aj online .

aj entine @@ SILVERCREST
SILVERCREST | * Stroj ma fistenie

calineni
EF:‘E okien a kobercoy
- KL
CENOVY
HIT
Pepsi/Pepsi
LorofMirinda/ 1 9 99
ol o 59,99
.II.'.I':|I| b . .

taobal 015 €

. O SILVERCREST’
e Pre fﬁff

\‘«

.- W jednoduchsi
1-29 i '!iwt.

» LN

viae na WwwLlidlsk
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OTVORENE

IIEI:'I'I' -

specialista na zahradu N HEEhTY

NAVIGOVAT DO

PREDAJNE mE@xE
20> m’%
;'ApltllllE(Y )) \&l * platnostakeie

KOMARNANSKA CESTA 9470/9A, 940 02 6.5.—-19.5.2026

OZITKO KEMPING VY .NABYTOK
HECHT FOLDIS SET 4

© skladaci set stolicky a stol
© vhodné pre exteriéry a interiéry
© ovlddanie pomocou pak @ vhodné pre kempovanie
© jazda vpred, vzad a iné outdoorové aktivity

© otocCenie na mieste i? j stolkS 180 x H 74 x V 74 cm
Vietko o jazde kreslo: S 56 x H 46 x V 84 cm

afunkeidch . th’ kresla: 120 kg
vo videu :

é Zamky
- centrum

ARKU DRIFIOVE
HECHT 50400

© neskutocnd porcia zdbavy
© vykonné motory 2 x 120 W

* Akciové ceny platia pre drzitelov VIP kariet vo vSetkych predajniach HECHT — Specialista na zahradu v dnoch 6.5-19. 5. 2026
Do akcie je urcenych 60 ks HECHT 50400, 100 ks HECHT FOLDIS SET 4 (max. 1ks na osobu) alebo do vypredania zasob. www.hecht.sk
Uvedené ceny sU v € s DPH. Tlacove chyby vyhradené. **Naijnizsia cena za poslednych 30 dni

NZ26-18 strana 4



NOVOZAMOCKO

DOMACNOST

ZLAVA 20 %

NA PREMIOVE KRMIVO
Prominent®

SADA RUCNEHO NARADIA
HECHT 2094 :

94 ks ru¢ného ndradia

o TTICIRILEILL

| “I_IIIII'”

' ELEKTRICKA KOSACKA '
| HECHT 1638R :

1600 W :

38cm :

. vyska zdvihu  25-65 mm
l 3 L (G 451

g prikon
zdber

~turbo motor”

BURACIE KLADIVO

'1 r HECHT 1093 :
1 SDS-HEX prikon 1700 W :
( priklep 1900/min :

i sila Gderu 60J :
hmotnost 149kg :

149,99 €

CHRBTOVY POSTREKOVAGC :
HECHT 433 :

vykon 0,75 HP :

prietok <71/min :

hmotnost

postrekovacia
trubical20cm

209,99€"
'I79 99 €

NZ26-18 strana

objem nédrze 151 :
93kg !

VYPREDA

PONORNE CERPADLO §
HECHT 3752 f
750 W

prikon
maoix. vytlak
maoix. prietok

8m
14000 I/h :

zneéistend voda

49,99
39,99 €

SLIAPACIA MOTOKARA
, HECHT 59789
retuzovﬁ rozmery 94x63x51 cm
pohon max. zatazenie 25 kg

plastové kolesa 2lcm [ 8*

plastové
kolesé

BEZOLEJOVY KOMPRESOR :

HECHT 20171 :
noow :
8 bar :
nadrz 61:
13kg :

prikon
maox. tlak

hmotnost

velmiticha
prevadzka

BENZINOVY KULTIVATOR '

HECHT 752 :
52 cm? :
25¢cm
145kg :

\ objem

\ zGber
&

hmotnost

4x4
plecie radlicky

154,99€

POKOSOVAPILA
: HECHT 820 :
s laserom prikon 2350 W

otacky bez zatazenia

natacanie stola

obojstranny
pokos

209,99€" |

189 99€

: zapojenia
: doel. siete

priemer kotaca 256 mm :
4200/min

~450 [ 0° [ 45°

alebo do vypredama zasob

CHVOSTOVA PILA
HECHT 1575

prikon 1050 W
reznd hlbka - drevo 150 mm
otécky bez zatazenia 0-2500/min

Indlkuclu

—. 54,99€"”
| — 44, 99€

BENZINOVY KROVINOREZ

HECHT 129 BTS

: objem 254 cm?

. z@ber s kotGcom / strunou

: 255 [ 43 cm & I

: hmotnost

8]1kg

5

vel'mi Pahky
. 6.1kg
® 109,8%€"
*
LS, 89,99¢
ELEKTRICK? PLOTOSTRIH
o sow | Jaserom
max. & st[ihu 24 mm rezand |IS|C
celkové dizka listy 58 cm
hmotnost g 5 kg yy
dizka
\" 235-2,8m
ﬁf 124,99 €
*
99,99€
PLYNOVY GRIL
HECHT CONTACT 3

rozmery grilu 101 x 48 x 98 cm
rozmery rostu 61 x 41cm
celkovy vykon hordkov 8,4 kW

3 horaky

_189,99€"
139,99 €°

ELEKTROSKUTER
HECHT EQUIS BLACK
prikon
batéria 72V [ 20 Ah
bezdusové pneumatiky
1n0/70-12"
60 km
kotucove

max. dojazd
brzdy

tloZny priestor
podggdlom

1509,99€"
1299,99 €

3000w @

5 —
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Nasich sportovcov
podporujeme v kazdej

Sme TIPOS, najvacsi
podporovatel Sportu
na Slovensku

(p[TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

NZ26-18 strana



NOVOZAMOCKO

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
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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 ¢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

'l-...

_
Spenatové 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.

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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NOVOZAMOCKO INZERCIA

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.
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UPOZORNUJEME / ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

—10

Zacalo sa obdobie ruje

Zvyste opatrnost pred vyskytom medveda

Statna ochrana prirody Slovenskej
republiky (SOP SR) prostrednictvom
svojich zasahovych timov vykona-
va hliadkovii ¢innost v lokalitach
so zvySenym vyskytom medveda
hnedého. Opatrenie prichadza v si-
vislosti so zvySenym pohybom ludi
v prirode.

,Osobitne apelujeme na zvysend opa-
trnost v lokalite vrchu Urpin v meste
Banska Bystrica, kde aj po poslednom
titoku zasahové timy SOP SR nadalej za-
znamenavajil pohyb jedincov medveda
hnedého,“ zdéraziiuje SOP SR zarovefl
opdtovne vyzjva obCanov, starostov
a primatorov k aktivnej spolupraci pri
nahlasovani vyskytu medveda. Véasné
informécie umozZnuji rychlu a efektivnu
reakciu zadsahovych timov, aj v st¢in-
nosti s miestnymi polovnickymi zdru-
Zeniami.

Prevencia je ddlezita

,»Ako prevenciu odporiicame sa vyhy-
bat aktivitdm v ¢ase svitania, simraku
a pocas noci, ked stt medvede najaktiv-
nejSie, obmedzit pohyb v neprehladnom
a husto zarastenom teréne, vyuZzivat
vyznacené turistické trasy a venovat po-
zornost pobytovym znakom medveda,
ako st stopy €i trus,” radia ochranari.

Co robit pri strete s medvedom

,Pri strete s medvedom zachovajte
pokoj, nerobte prudké pohyby, pomaly
sa vzdalujte a neotacajte sa mu chrb-
tom. Ak zviera ustupuje, nedrazdite ho
avyckajte. Ak je ohrozené zdravie, Zivot
alebo majetok, bezodkladne kontaktujte
tiesfiova linku 112. Operatori situaciu
vyhodnotia a v pripade potreby vysli
zasahovy tim. Verejnost sa moze obratit
aj priamo na jednotlivé zasahové timy,“
odportca Odbor komunikacie a propa-
gacie SOP SR.

Dalsie informacie o bezpe¢nos-
ti a odporiicaniach, ako sa spravat
v oblastiach s vyskytom medveda
hnedého, najdete na webovej stranke:
https://zasahovytim.sopsr.sk/bez-
pecnost/ a webovej stranke: https://
www.pozormedved.sk/.

Zacalo sa obdobie ruje

Medvedie samce zijii poCas celého
roka samotarskym Zivotom, vynimkou
je prave obdobie medvedej ruje, v tom-
to obdobi vyhladavaji rujné medvedi-
ce. Medved hnedy patri k polygamnym
druhom, samec nasleduje medvedicu,
pri ktorej v niektorych pripadoch zosta-
va aj viac ako 3 tyZdne. Samicu potom
cely cas sprevadza, pricom ju brani pred
inymi samcami a dokonca aj pred ¢love-

zdroj foto bergadder pixabay

kom. Vo vztahu ku konfliktnjm stretom
s Clovekom je najviac rizikové prave
obdobie medvedej ruje. Ta je stresuji-
cim obdobim, najmé pre vodiace med-
vedice, ktoré chrania svoje mladata.
Samce mo6zu byt agresivnejSie. Hoci st
medvede v Case ruje mimoriadne opa-
trné a kontaktu s clovekom sa radSej

vyhni, moZe v tomto obdobi dochadzat

k stretom s ¢lovekom, pretoZe stiipa ich
aktivita aj pocas dia.

Kontakty na zasahové timy:

Zasahovy tim Zapad: +421 910 406 418
Zasahovy tim Stred: +421 903 201 879
Zasahovy tim Vyichod: +421 910 406 581
Zasahovy tim TANAP: +421 903 987 628
Zasahovy tim NAPANT: +421 903 201 978
Zasahovy tim FATRA: +421 910 658 615
Zasahovy tim MURAN: +421 910 195 790
Zasahovy tim POLONINY: +421 910273 574

»ren

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Bratislavy

akademy
‘1; Y

&eyenkova 23,

851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

Viac ako 500 cvikov so zataZzou do 100 kg
na vsetky cCasti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbézete nastavit sami alebo
sa nechéte viest umelou inteligenciou

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

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvicenia a umozni plénovat

dalsie

FITNESS CENTRA

REHABILITACIA

NZ26-18 strana

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota

10

-ﬁ-ﬁ

IM30DY SrPORT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262

+421 907 895 865




Oplatisd

Ariana Grande Cloud
parfum pre Zeny 100 ml

9 Marionnaud.sk

Gillette Styler zastrihavac
a holiaci strojcek 4 v 1

9 Demro.sk

N
1.4900¢

Rocket Espresso Rocket
Appartamento TCA copper

9 Domkavy.sk

NAJLEPSIE PONUKY

PARKSIDE® Aku kosacka
na travu bez akumulatora

Lo

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

4 N

259 me

Mora VT 344 BX

elektricka rira samostatna

9 Siko.sk

SILVERCREST® Panvica
z uslachtilej ocele Premium

% Lidl.sk

BEURER PP250 Kira
vyhrievany zvieraci pelech

9 mojalekaren.sk

P

www. TonerPartner.sk

I

Orion forma srnci chrbat
33,5x15cm 1ks

9 demro.sk

7

Ziarovka OSRAM® LED FR 040
(ean6453) non-dim, 5,7W

9 obi.sk
F e

2434¢

v el e EE
1'},. | ?} F
2 ] F
/i i 1.#"‘
HP 44A HP 106A H? 650-XXL
Toner PREMIUM, Eierny Toner PI:IEEI:IFI)I(:J"I‘\‘II cierny Cartndg:r:I;EMIUM,

3734¢

N

33996

& -2

-

Akumulatorovy vyZina¢
Husqvarna 215iL set

9 husqvarnacentrum.sk

|

esmara® Damske
muselinové kimono

9 Lidl.sk

1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne

Iy

?m_

| fa onlme trhowsku. jWW OPlatlsa
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EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
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

HL!NiK, DREVO
CI NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

S$0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac

Kupim veci
z1.a 2. sv.vojny,
vzduchovky, mince,
noziky, odznaky,
vyznamenania.

Klampiarske prace
Zateplenie

Cela SR
0904 474 597

. 91-0056

” o e

UZ STE TO POCI

N N
L A 0 R

F
L

o
WYUZITE]
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vykupparoziaeu@gmail.com k

BOMBA
FASADA

r—c% BEIPLATMA
et

MEasambalasada. sk

459 £
g
469 €
499 €
59 €
&9 €
749 €

GRETAED
GLORIA
GALA
GENID
GARANT
GULLIVER
GOLIAS
GORAL 749 €
GALINA B9 £
Vietky madely je moind prediicemt o 3m

L]

3

LE |
LY 8

a0 galerica

LEPSIA
PRACA

PERSONALNA AGENTURA

St

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE
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