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Začína sa sezóna sladkých voňavých ja-

hôd a tie sa hodia nielen na priamu kon-

zumáciu, ale aj na prípravu všakovakých 

dezertov. Jedným z nich je aj bublanina, 

ktorá nie je náročná na prípravu a z ple-

chu zmizne raz dva. Vziať si ju môžeme 

do práce na desiatu, pribaliť do tašky na 

výlet alebo si na nej pochutiť pri nedeľnej 

šálke čaju či kávy. 

Bublaninu môžeme piecť počas celej sezó-

ny tak, ako dozrievajú jednotlivé druhy ovo-

cia. Hodia sa nielen jahody, ale aj čerešne, viš-

ne, čučoriedky, ríbezle, maliny. Pokojne však 

môžete použiť aj iné, vami obľúbené plody. 

Receptov na bublaninu nájdeme nespočetné 

množstvo. Ponúkame jeden osvedčený.

Kefírová bublanina s jahodami

Suroviny: 250g polohrubej múky, 250g 

hladkej múky, 1 balíček kypriaceho prášku 

do pečiva, 200g krupicového cukru, 200ml 

kefíru, 2 vajcia, 100ml oleja, 300g jahôd

Postup:

• Jahody umyjeme a necháme na site od-

kvapkať.

• Do misky preosejeme obe múky, pridá-

me kypriaci prášok do pečiva a cukor a dobre 

premiešame.

• Následne do misky so suchými ingre-

dienciami prilejeme kefír a olej, pridáme vaj-

cia a vymiešame.

• Plech vystelieme papierom na pečenie, 

vylejeme cesto a poukladáme husto jahody.

• Bublaninu pečieme približne 30 až 40 

minút pri teplote 180°C, podľa druhu rúry         

a veľkosti formy.

Náš tip:

Bublaninu podávame posypanú práško-

vým cukrom. Ozdobiť môžeme kopčekom 

bieleho jogurtu, zmrzliny alebo šľahačky                   

a lístkami medovky či mäty. Rovnako ju mô-

žeme posypať nasucho opraženými plátkami 

mandlí.

Kefírová bublanina s jahodami

» ren
Ilustračné foto.  zdroj foto RitaE pixabaypixabay

+421 908 782 762

PSÍ HOTEL / DENNÁ �KÔLKA
MIESTO, KDE AJ VÁS PES TRÁVI DOVOLENKU ˇ

InDIVIDUáLNY PRíSTUP KU KAžDéMU PSOVI

FLEXIBILNý DENNý REžIM

vELA PRECHáDZOK, HRY A LáSKY

HAPPY DOG HOTEL

ˇ

DLH�Í POBYT ZLAVA 10%DLH�Í POBYT ZLAVA 10%ˇ̌
Zemianska
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>
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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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9od 18 - 80 ROKOV

PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk
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0915 560 085

Veštenie - zdravie, lásku, peniaze
0904Ê228Ê728

SLEDUJTE
NÁSKOMÁRŇANSKO
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Školy a školské zariadenia na Slo-
vensku môžu posilniť svoju identitu 
a jedinečnosť aj prostredníctvom 
čestného či historického názvu. In-
formovalo o tom Ministerstvo škol-
stva SR s tým, že to školám umožňuje 
jasne vyjadriť, čím sú výnimočné 
– aké hodnoty zastávajú, na čo sa od-
borne alebo umelecky zameriavajú    
a na aké osobnosti či historické míľ-
niky nadväzujú.

            
Čestný alebo historický názov je do-

plnením o�ciálneho názvu školy a pred-
stavuje symbolický prvok. Môže niesť 
meno významnej osobnosti, ktorá svo-
jím dielom alebo činmi prispela k spolo-
čenskému rozvoju – napríklad v oblasti 
vedy, kultúry, umenia či športu. Histo-
rický názov sa viaže na dôležitú histo-
rickú udalosť, ktorá zohrala významnú 
úlohu v národných alebo regionálnych 
dejinách. „Príklady z praxe ukazujú, že 
vhodne zvolený názov školy môže vý-
razne posilniť jej identitu, odlíšiť ju od 
ostatných škôl v okolí a zvýšiť jej prestíž. 
Napríklad Základná umelecká škola          
v Štúrove po udelení čestného názvu 
Základná umelecká škola Ferenca Liszta 
komunikuje svoje umelecké zameranie 
aj kultúrny a národnostný presah. Po-
dobne Základná škola Slobodného slo-
venského vysielača v Banskej Bystrici 
prostredníctvom historického názvu 

pripomína významnú dejinnú udalosť    
a posilňuje regionálnu identitu,“ uvie-
dol rezort školstva.

Ako požiadať?
O čestný alebo historický názov môže 

požiadať akákoľvek škola alebo školské 
zariadenie. Žiadosť sa podáva elektro-
nicky na ministerstvo školstva prostred-
níctvom Ústredného portálu verejnej 
správy a jej súčasťou je najmä návrh 
názvu, jeho odôvodnenie a súhlas zria-
ďovateľa. Certi�kát o udelení názvu si 
škola preberie na slávnostnom podujatí 
za účasti predstaviteľov ministerstva.

Viac informácií o udeľovaní čestných 
a historických názvov nájdete na webo-
vej stránke https://www.minedu.sk/
cestne-nazvy-skol-a-skolskych-zaria-
deni/.

Školy môžu požiadať o čestný 
alebo historický názov

Ilustračné foto.     Zdroj foto steveriot1 pixabay

» ren

Pripravte 

si cestoviny 

so špenátom
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» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

» KUPIM LUDOVE KROJE 
0902708047

Riadková
inzercia

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
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Končí Vám platnosť
TK alebo EK?
Končí Vám platnosť
TK alebo EK?

Zavolajte
0905 917 238 
alebo si sami

rezervujte termín na
www.stkok.sk

 Prípadne nás
nav�tívte a vybavíme

Vás e�te v ten deňSTK OK Komárno
Novozámocká cesta 5356/5C

E�te nikdy to nebolo
jednoduch�ie!
E�te nikdy to nebolo
jednoduch�ie!

Lejár a műszaki vizsga (TK) vagy az emissziós ellenőrzés (EK)? Lejár a műszaki vizsga (TK) vagy az emissziós ellenőrzés (EK)?

Még sosem volt ilyen egyszerű!Még sosem volt ilyen egyszerű!

 Hívjon minket a 0905 917 238 telefonszámon
vagy foglaljon időpontot saját maga

a www.stkok.sk oldalon.

Vagy látogasson el hozzánk, és akár még
aznap elintézzük Önnek.
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Práca na leto  

 

Stabilná

práca,

bohatší Europe

Slovensko
Slovakia
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Reďkovka je veľmi výživná zelenina
Nenápadná zelenina s mierne 

ostrou chuťou. Reč je o reďkovke, 
ktorá má vďaka obsahu vitamínov, 
minerálov a ďalších cenných látok 
veľa priaznivých účinkov na naše 
zdravie. Keďže nie je náročná na 
pestovanie, dariť sa jej bude aj v na-
šej záhrade. Využitie tejto chrumka-
vej zeleniny je v našej kuchyni mno-
horaké a príprava chutných šalátov 
či nátierok z nej nezaberie veľa času. 
Prinášame zopár námetov v podobe 
jednoduchých receptov.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Reďkovka ponúka okrem sviežej 

chuti aj množstvo zdravotných bene�-
tov, vďaka ktorým by sme ju mali podľa 
odborníkov pravidelne zaraďovať do 
svojho jedálnička. „Reďkovka je boha-
tá na vitamín C, ktorý zohráva kľúčovú 
úlohu pri posilňovaní imunitného sys-
tému a ochrane buniek pred oxidačným 
stresom. Obsahuje tiež vitamíny skupi-
ny B, vitamín K a minerálne látky ako 
draslík, vápnik, horčík a fosfor,“ pribli-
žuje Mgr. Katarína Blažová z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 

zdravotníctva Bratislava. Vysoký po-
diel vody (až 95 %) a nízky obsah kalórií 
robia z reďkovky ideálnu potravinu pri 
redukčných diétach. „Je tiež výborným 
prírodným zdrojom antioxidantov, kto-
ré chránia pokožku pred predčasným 
starnutím a podporujú jej regeneráciu. 
Pravidelná konzumácia môže zmierniť 
prejavy zápalových ochorení, ako je 
akné alebo ekzém,“ dopĺňa odborníčka 
na zdravú výživu.  Prítomnosť draslíka 
v reďkovke pomáha chrániť zdravie 
srdcovo-cievneho systému. Vďaka níz-
kemu glykemickému indexu a podielu 
vlákniny prispieva reďkovka aj k stabi-
lizácii hladiny cukru v krvi. „Vláknina 
obsiahnutá v reďkovke pomáha zlepšo-
vať črevnú peristaltiku a podporuje trá-
venie. Konzumácia reďkoviek stimulu-
je tvorbu žlče, čím priaznivo pôsobí na 
činnosť pečene a žlčníka,“ vymenúva 
ďalšie pozitíva Mgr.Blažová. Okrem 
toho má reďkovka mierne močopudné 
účinky, ktoré napomáhajú prirodzené-
mu vylučovaniu toxínov z tela.

Najvzácnejšia je čierna
Najvzácnejšia na vitamíny a minerá-

ly je podľa odborníčky čierna reďkovka, 
ktorá okrem iného obsahuje významné 
množstvo draslíka, tak dôležitého pre 
kardiovaskulárny ako i nervovo-svalo-
vý systém človeka. Obsahuje horčičné 
silice, ktoré sú zodpovedné za jej cha-
rakteristickú štipľavú chuť. Šťava z čier-
nej reďkovky má veľmi dobré účinky 
pri niektorých problémoch so žlčníkom 
či pečeňou, tráviacich ťažkostiach ako 
sú nadúvanie, zápcha a pocit ťažoby 
po jedle. Sirup z tohto druhu reďkovky 
sa používa pri ochoreniach dýchacích 
ciest - na zmiernenie kašľa. 

Pozor!
Pred konzumáciou sirupu je dobré 

sa podľa odborníčky poradiť sa s leká-
rom, pretože v niektorých prípadoch sa 
šťava z reďkovky neodporúča piť, ako 
napríklad pri tehotenstve, ochoreniach 
štítnej žľazy či žalúdočných vredoch.

PESTOVANIE
Existuje viacero druhov reďkovky 

a líšia sa navzájom farbou, veľkosťou, 
chuťou a obdobím pestovania. Sezóna 
tejto chutnej zeleniny je relatívne dlhá, 

pestujeme ju od apríla až do polovice 
septembra a závisí to aj od zvolenej od-
rody.

Ako na to?
Pripravte si riadky vzdialené od seba 

20 cm a semienka vysievajte do hĺbky 
približne 1 až 2 cm. Potom, ako rastlin-
ky vzídu, je potrebné ich pretriediť tak, 
aby bola medzi nimi vzdialenosť aspoň 
3 až 4 cm, tak budú mať plody dostatoč-
ný priestor na svoj rast. Keďže reďkovke 
sa darí vo vlhkej pôde, nezabudnite na 
pravidelnú zálievku.

POUŽITIE
Pre zachovanie čo najväčšieho 

množstva prospešných látok je pod-
ľa odborníčky najlepšie konzumovať 
reďkovku čerstvú, môžeme ju pridávať 
do šalátov, nátierok alebo použiť ako 
prílohu k hlavným jedlám. Výborne sa 
hodí aj do smoothie nápojov. 

Náš tip
REĎKOVKOVÁ NÁTIERKA

Suroviny: 3 viazaničky reďkovky, 
100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 na 

tvrdo uvarené vajcia, 1PL nasekanej 
pažítky, citrónovú šťavu a soľ na do-
chutenie, reďkovku na zdobenie pokrá-
janú na kolieska

Postup: Maslo dáme do misky, 
necháme ho zmäknúť a následne vy-
miešame s krémovým syrom a soľou. 
Na strúhadle s väčšími slzičkami po-
strúhame umyté reďkovky a na tvrdo 
uvarené vajíčka a pridáme do misky                
k vymiešanému maslu so syrom. Ochu-
tíme citrónovou šťavou. Nátierku podá-
vame natretú na tmavý alebo celozrnný 
chlieb. Ozdobíme nasekanou pažítkou 
a kolieskami reďkovky.

ZEMIAKOVÝ ŠALÁT 
S REĎKOVKAMI

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL oli-
vového alebo repkového oleja, 2PL 
jablčného octu, 2 ČL horčice, 1ČL medu,          
8 reďkoviek, 2PL nasekanej pažítky, 
soľ, mleté čierne korenie

Postup na zálievku: Metličkou v mis-
ke vymiešame horčicu, ocot, med, soľ a 
mleté čierne korenie a za stáleho mieša-
nia prilievame olej.

Postup na šalát: Zemiaky umyje-
me, vložíme do hrnca s vriacou vodou 
a uvaríme do mäkka. Po uvarení zo 
zemiakov zlejeme vodu a necháme ich 
vychladnúť. Zemiaky zbavíme šupky, 
rozkrojíme na polovice a vložíme do 

misy. Pridáme umyté a na kolieska na-
krájané reďkovky. Zalejeme zálievkou, 
dobre premiešame a necháme odstáť. 
Šalát pred podávaním posypeme nase-
kanou pažítkou.

ŠALÁT S REĎKOVKAMI, 
JARNOU CIBUĽKOU A PAŽÍTKOU

Suroviny na šalát: 2 ks hlávkového 
šalátu, viazaničku reďkovky, 2 vajcia, 
1PL nasekanej petržlenovej vňate, 1PL 
nasekanej pažítky

Suroviny na zálievku: 150 g syra          
s modrou plesňou, 2PL citrónovej šťavy, 
2PL majonézy, 125 ml kyslej smotany 
prípadne bieleho jogurtu, soľ

Postup zálievka: Syr s modrou ples-
ňou pretlačíme cez sitko, prípadne po-
riadne pomrvíme medzi prstami, dáme 
do misky a vymiešame s citrónovou 
šťavou dohladka. Pridáme majonézu, 
kyslú smotanu, prípadne biely jogurt, 
podľa potreby soľ.

Postup šalát: Šalát rozoberieme na 
jednotlivé listy, opláchneme ich a ne-
cháme odkvapkať. Reďkovku pokrá-
jame na kolieska, vajcia na osminky. 
Šalátové listy rozložíme na väčší tanier, 
na ne navrstvíme reďkovku aj vajcia, 
prelejeme pripravenou zálievkou a po-
sypeme petržlenovou vňaťou a pažít-
kou. Podávame s celozrnným pečivom.

» ren

Reďkovke sa bude dariť aj v našej záhrade.                                                                                                          
                                                                                          zdroj foto wenzlerdesign pixabay

Reďkovku môžeme pridávať aj do šalátov.                                                                                                                     
                                                                                                         zdroj foto _Alicja_ pixabay

Z reďkovky si môžeme pripraviť chutnú nátierku.                                                                               
                                                                                                                 zdroj foto RitaE pixabay

» ren
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KONTAKTUJTE NÁS:

ALENA VALAŠEKOVÁ
+421 910 455 919

DIANA BÓRIOVÁ
+421 901 796 594
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Stoličkový výťah Stannah:

užívajte si svoj domov naplno
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 
Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať 
si svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.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

9
8
-0
0
0
4

TOP INJECTABA
I N N O VAT O R

zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
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