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• ZÁMKOVÁ DLAŽBA
ZATEPĽOVANIE DOMOV

MUROVANÉ PLOTY
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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Maľovanie
domov, bytov
fasády, stierky

zateplenie
plávačky

0902 532 532
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STAVEBNÉ
PRÁCE

obklady, dlažby
kúpeľne od A do Z
omietky, stierky

byt. jadrá  - komplet

Ondrej HORNIAK
Hronské Kosihy 158

0940 830 449 0907 369 497 - CENY DOHODOU

ZATEPLENIE BUDOV
REKONŠTRUKCIE BYTOV

BYTOVÉ JADRÁ
MUROVANÉ PLOTY
ZÁMKOVÁ DLAŽBA

DLAŽBY     OBKLADY
KÚPELNE NA KĽÚČ

OMIETKY     STIERKY
BÚRACIE PRÁCE
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RýchlyÊservis
poctivá montáž

Montáž a servis
interiérových
žalúzií
nové sieťky s rámom
výmena sieťoviny

0910Ê546Ê570
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PREDAJÊMALEJÊHYDINY
9,00 

6,00 

   6,00

16 týždňové

2 - 3 týždňové

2 - 3 týždňové

2 - 3 týždňové 13,00 

mládky

husokačky

kačky

husi
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Art of Stone
KAMENÁRSTVO

Cintorínska architektúra, 1-hroby 
a 2-hroby z prírodného kameňa
� Sekanie písma
� Gravírovanie
   fotografií

Stavebná architektúra: liate terazzove
podlahy � Schody � Fontány � Sochy 
z prírodného kameňa � Krbové obklady

� Betónové základy
� Krycie platne
� Oprava starých hrobov

Tekovské Lužany, ul. SNP 163        0917 918 600        jozefkosa@icloud.com
www.art-of-stone.sk        Kamenárstvo Kóša        art of stone

s.r.o

STAVBY OD A PO Z
MUROVANÉ RODINNÉ DOMY NA KĽÚČ
ZATEPĽOVANIE FASÁD BYTOVÝCH DOMOV
OBKLADY A DLAŽBY AJ ZÁMKOVÉ
BÚRACIE PRÁCE
OMIETKY, STIERKY, MAĽOVKY

@

.

.

.

.

.
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Hodinový manžel, údržba domácností a záhrad,
rekonštrukcie RD a bytov, maľovanie, letiskové prepravy

BorisÊÊÊ0940Ê125Ê226
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ONLINE
s REGIONPRESS-om

www.regionpress.sk
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INZERCIA

LEVICKO

Blažena Valkovičová   0905 422 015

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

párny týždeň: Levice, Demandice, 
Horné Semerovce, Horné Turovce, Hro-
novce, Vozokany nad Hronom, Jur nad 
Hronom, Kalná nad Hronom, Krškany, 
Lok, Plášťovce, Pohronský Ruskov, 
Malinovec, Santovka, Šahy, Šarovce, 
Tekovské Lužany, Lipník, Tlmače, Veľké 
Turovce, Veľký Ďur, Želiezovce 

nepárny týždeň: Levice, Bátovce, 
Čajkov, Čaka, Devičany, Farná, Hronské 
Kľačany, Hronské Kosihy, Kozárovce, 
Malé Kozmálovce, Nový Tekov, Puka-
nec, Rybník, Šahy, Lipník, Tlmače, Veľké 
Kozmálovce, Veľké Ludince, Želiezovce, 
Žemberovce 

levicko@regionpress.sk

Redakcia: Mlynská 2238
LEVICE

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

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.

DISTRIBÚCIA (30.580 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6233/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

Ma�ny 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 ma�ny
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 acido�lného 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 acido�lné mlieko a vy-
miešame. Následne pridáme jablká 
a hrozienka a sypké prísady. Všetko 
spolu premiešame.

Pripravíme si plech na pečenie 
ma�nov 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.

Ma�ny 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 
ma�nov 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 ma�ny

Ilustračné foto.              zdroj foto Pexels pixabay

» ren
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA

PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS
na obchodnú prevádzku - Želiezovce

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0902 582 140
 corado@corado.sk
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AVAL s.r.oAVAL s.r.o
PRIJME KOLEGOVPRIJME KOLEGOV

POZÍCIE:

MURÁRI
OBKLADAČI 
ZATEPĽOVAČI

zsk/sskzsk/ssk

IBA VOLAŤ 0948 925 825Nástup a podmienky dohodou.

MONTÁŽNIK SDK
VODOIN�TALATÉR
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www.nabytok-levice.sk

STOLÁRSKA DIELŇA

Nábytok

dovezieme

vynesieme

zložíme

a starý odvezieme

Kuchyne 
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moderné

rustikálne

skrine chodby

vstavané skrine 
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9. mája 1974
bolo otvorené pražské metro 

Výročia a udalosti
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 0911 939 149

0948 255 662

PRIAMO NA MIESTE
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Okná a dvere
   ihneď
      k odberu

Plastové okná a dvere iných 

rozmerov Vám dodáme na objednávku.

Stavebniny K. B. s.r.o.
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KAMENÁRSTVO K&K

Levice, Vojenská 2, 1. poschodie

FRANTIŠEK KRAKO
- vyhotovenie pomníkov
- sekanie a zlátenie písmen
- betónovanie základov
- čistenie a opravy hrobov
- krby, parapety, pracovné dosky
   z prírodného kameňa

PO - PI 8:00 - 16:00
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PLASTOVÉ A HLINÍKOVÉ OKNÁ,
DVERE A GARÁŽOVÉ BRÁNY
BEZPEČNOSTNÉ DVERE SOFIA A SECURIDO
SALAMANDER, SCHUCO, REHAU, GEALAN, ALUPLAST

 k objednaným oknám bezpečnostné kľučky Hoppe ZDARMA
6-komorový profil za cenu 5 komorového

- parapety, žalúzie a siete za akciové ceny
-  vonkajšie rolety a vonkajšie žalúzie
- demontáž - montáž - likvidácia odpadu
- okná na novostavby za extra výhodné ceny
Levice, Námestie Šoltésovej 9 , budova Santal

info@oknook.sk - 0911 887 751

20 rokov na trhu

5 rokov záruka

NAJLEPŠIE

CENY
V OKRESE
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29

•  kompletné pohrebné 
 a kremačné služby 

 v jednom objekte

•  vlastná obradná sála

•  živé kvety

•  nový urnový háj

24 hodinová služba
prevoz zosnulých 

 www.krematoriumlevice.sk. 0904 401 426

5
9
-0
0
3
3

čakacia doba na urnu
je maximálne 1 týždeň

v prípade požiadavky 1 deň
alebo na počkanie
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Navštívte autorizovaný servis 
Škoda a vyberte si zo širokej 
ponuky pneumatík.

Autocentrum CYDA, s.r.o.

Kalnická cesta 1, 934 01 Levice
www.cyda.sk
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Levice sú mesto s obrovským potenciálom. Máme tu aktívnych ľudí,
silné komunity, krásne miesta aj dostatok skúseností na to, aby sme zvládli 
výzvy, pred ktorými dnes stojíme.
Napriek tomu mám čoraz častejšie pocit, že mesto nevyužíva všetko,
čo má k dispozícii.

Ako mestský poslanec sa pravidelne stretávam s témami, ktoré sa dotýkajú každodenného 

života Levičanov – údržba mesta, cesty a chodníky, šport, verejné priestory, hospodárenie 

s mestskými peniazmi. Práve tu sa ukazuje, že rozhodnutia sa často prijímajú pomaly,

bez dostatočného vysvetlenia, bez zapojenia ľudí, ktorých sa týkajú.

Rozhodol som sa kandidovať na primátora mesta Levice,

pretože verím, že mesto potrebuje novú energiu aktívny prístup.

Nie veľké sľuby, ale poctivú prácu.

Nie chaos, ale rozumné riešenia.

Nie rozhodovanie za zatvorenými dverami, ale spoluprácu s ľuďmi.

www.vladokuny.sk

info@vladokuny.sk

facebook.com/vlado.kuny 

instagram.com/vladokuny

VRÁŤME ŽIVOT DO LEVÍC
enciálom. Máme tu aktívnych ľudí,

úseností na to, aby sme zvládli 

e mesto nevyužíva všetko,

émami, ktoré sa dotýkajú každodenného 

šport, verejné priestory, hospodárenie 

zhodnutia sa často prijímajú pomaly,

orých sa týkajú.

vice,

tívny prístup.

ami, ale spoluprácu s ľuďmi.

T DO LEVÍC

LEVICE SA DAJÚ ROZHÝBAŤ.
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Sme TIPOS, najväčší 
podporovateľ športu 
na Slovensku
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Kurikulárna reforma slovenského 

školstva vstupuje do ďalšej fázy. Po 

troch rokoch dobrovoľného zavádzania 

je dnes do zmien zapojených 944 zák-

ladných škôl, teda takmer polovica všet-

kých škôl na Slovensku. Od septembra 

sa nový spôsob výučby začne postupne 

zavádzať na všetkých základných ško-

lách.

„Kurikulárna reforma je odpoveďou na 
meniacu sa realitu, v ktorej dnešné deti vy-
rastajú. Nechceme, aby deti len vedeli, ale 
aby rozumeli tomu, čo sa učia a dokázali 
to používať v praxi. Preto meníme spôsob 
vyučovania tak, aby boli žiaci aktívnejší                  
a rozvíjali zručnosti, ktoré budú potrebovať 
v živote,“ povedal minister školstva Tomáš 
Drucker. 

Reforma podľa rezortu školstva reaguje 
na dlhodobé zistenia o výsledkoch žiakov, 
najmä v oblasti čitateľskej gramotnosti, 
porozumenia a schopnosti pracovať s in-
formáciami. Nejde o pridávanie učiva, ale 
o zásadnú zmenu prístupu k vzdelávaniu 
– od memorovania k porozumeniu, kritic-
kému mysleniu a praktickému využívaniu 
vedomostí. „Zmeny reagujú aj na vývoj spo-
ločnosti. Žiaci sú dnes vystavení väčšiemu 
množstvu podnetov, majú kratšiu mieru 
sústredenia a iné vzdelávacie potreby. Aj 
preto sa výučba viac zameriava na aktívne 
zapojenie žiakov, spoluprácu a prepájanie 

poznatkov s reálnym životom,“ doplnilo 
ministerstvo.

Reforma bola v prvých troch rokoch za-
ložená na dobrovoľnosti. Kým v prvom roku 
sa zapojilo 39 škôl, v druhom ich bolo už 
439 a dnes ich je 944. „Zavádzanie reformy 
je postupné, vždy od prvých ročníkov. Ško-
ly, ktoré sa zapoja v septembri 2026, budú 
po novom učiť najprv prvákov. Pritom nie 
je podmienkou, že už od začiatku budú 
mať svoje školské vzdelávacie programy                    
a učebné osnovy kompletne pripravené. 
Majú celý budúci školský rok na prípravu,“ 
priblížil rezort školstva s tým, že reforma 
nie je jednorazový krok, ale priebežne ria-
dený proces. Štát poskytuje rámec vo forme 
štátneho vzdelávacieho programu, kon-
krétnu podobu výučby si však nastavujú 
samotné školy. Cieľom nie je formálne pre-
beranie vzorov, ale posilnenie odbornosti     
a spolupráce učiteľských tímov.

Aj samotný štátny vzdelávací program je 
podľa ministerstva školstva od začiatku na-
stavený tak, že sa sleduje kvalita podpory, 
priebeh zmien aj skúsenosti škôl a na základe 
ich spätnej väzby bol upravený. „Dôležitou 
zmenou je aj dôraz na hodnotenie, ktoré sa 
viac zameriava na to, ako žiak vie vedomosti 
používať,“ uviedla riaditeľka odboru podpory 
formálneho vzdelávania NIVaM Petra Fridri-
chová. Do programu pribudli aj nové témy, 
vrátane umelej inteligencie.

Kurikulárna reforma slovenského 
školstva vstupuje do ďalšej fázy

» ren
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» KÚPIM VAŠE STARÉ AUTO AJ 
BEZ STK tel:0919 420 515

» kupim zvaracku 
k s 2 0 0, 2 5 0, 35 0,t r io dy n 
0949386463

» KUPIM HAKY LESENIE 
0907715027

» KÚPIM STAROŽITNOSTI STA-

RÉ VECI KROJE 0918439124

» VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 

0917048113

» Hľadám priateľku na váž-

ny vzťah. Iba volať. Tel.: 0918 

256 367.

» ZHÁŇAM FORMIČKY NA 

MEDVEDIE LABKY EŠTE PO BA-

BIČKÁCH. 0940261828

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

6 HOBBY A ŠPORT

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) LV 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP LV 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 51 až 100 znakov  2 €
� Text 101 až 150 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 inzerá� , pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali�  v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „LV“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA
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Exteriérové žalúzie Z90Exteriérové žalúzie Z90
PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE

ZIMNÉ ZĽAVY až do 60%
len máj - júnlen máj - jún

TOP PLAST - LEVICE Československej armády 2 (vo dvore hotela Lev), 934 01 Levice
e-mail: info@topplast.sk, www.topplast.sk, tel.: 0905 721 070, 0911 721 070

22 rokov na trhu

7
8
-0
0
1
0

4
7
-0
22

8
0
-0
0
0
5

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

7

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399

0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

0905Ê551Ê499Ê•Ê031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

CENAÊDOPRAVY:Ê7,50€

CELOROČNÝ PREDAJ NOSNÍC
OD 8. TÝŽDŇA CENA PODĽA VEKU
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NOVINKA:
husi Landes od 2 do 14 dní
2-14 dňové brojlerové kačice
2-14 DŇové mulard kačice
       a káčere
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV
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Dni otvorených dverí

Každý, kto sa počas Dní otvorených dverí zaregistruje na testovaciu jazdu, 
bude automaticky zaradený do žrebovania o jedno z týchto vozidiel.
Viac informácií nájdete na www.autoracz.sk

Dom náradia│Záhradné centrum
Betón služby

Mestský majer 5426/1a Levice

19. a 20. mája
8.00 � 16.30

Vás počas Dní otvorených dverí pozývajú 
na predstavenie nových značiek automobilov

5
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10Pripravte 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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Podporíme tvoje veľké 
rozhodnutie

EXTRA ZĽAVA NA PRVÝ IQOS ILUMA i

Chceš vedieť viac? 

Zavolaj bezplatne na telefónne číslo 0800 400 600.

* SMS je spoplatnená tarifou Tvojho mobilného operátora.

Následne sa Ti ozveme z IQOS zákazníckej 
linky a všetko vybavíš z pohodlia domova.

% Pošli SMS* v číselnom tvare 2001
na číslo 0940 682 190 a zľava je Tvoja.

TENTO VÝROBOK NIE JE BEZ RIZIKA. DODÁVA NIKOTÍN, KTORÝ JE NÁVYKOVÝ.
JE URČENÝ VÝHRADNE PRE DOSPELÝCH, KTORÍ BY INAK POKRAČOVALI VO FAJČENÍ

ALEBO V UŽÍVANÍ INÝCH NIKOTÍNOVÝCH VÝROBKOV.
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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
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