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Kefirova bublanina s jahodami

Zacina sa sezona sladkych vonavych ja-
hod a tie sa hodia nielen na priamu kon-
Zumaciu, ale aj na pripravu vSakovakych
dezertov. Jednym z nich je aj bublanina,
ktora nie je narofna na pripravu a z ple-
chu zmizne raz dva. Vziat si ju moZeme
do prace na desiatu, pribalit do tasky na
vylet alebo si na nej pochutit pri nedelnej
alke Caju Cikavy.

Bublaninu m6Zeme piect pocas celej sezd-
ny tak, ako dozrievajt jednotlivé druhy ovo-
cia. Hodia sa nielen jahody, ale aj Ceresne, vis-
ne, cucoriedky, ribezle, maliny. Pokojne vSak
moZete pouzit aj iné, vami obliibené plody.
Receptov na bublaninu najdeme nespocetné
mnozstvo. Pontikame jeden osvedceny.

Kefirova bublanina s jahodami

Suroviny: 250g polohrubej miky, 250g
hladkej muky, 1 balicek kypriaceho prasku
do peciva, 200g krupicového cukru, 200ml
kefiru, 2 vajcia, 100ml oleja, 300g jahod

Postup:

¢ Jahody umyjeme a nechame na site od-
kvapkat.

e Do misky preosejeme obe miky, prida-
me kypriaci prasok do peciva a cukor a dobre
premieSame.

e Nasledne do misky so suchymi ingre-

dienciami prilejeme kefir a olej, pridame vaj-
ciaa vymieSame.

e Plech vystelieme papierom na pecenie,
vylejeme cesto a poukladame husto jahody.

e Bublaninu pecieme priblizne 30 azZ 40
mindt pri teplote 180°C, podla druhu rary
a velkosti formy.

Nds tip:

Bublaninu podavame posypanii prasko-
vym cukrom. Ozdobit mdZeme kopcekom
bieleho jogurtu, zmrzliny alebo Slahacky
a listkami medovky ¢i méty. Rovnako ju mo-
Zeme posypat nasucho oprazenymi platkami
mandli.
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HYDINARSKAYEARMARTOROUNICA

INOVINKA S
HUSI LANDES 0D 2 DO 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
Kl i=.i5.. HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

Vestenie - zdravie. ldsku. peniaze

0904 228 728

- odstrdnenie necistot

- penetrdcia
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-vzhlad skridle

- vysokd Zivotnost
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20. TYZDEN / 15. MAJ 2026

TyZdenne do 16 450 domacnosti
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Kompletné strechy, rekonstrukcie

VYPREDAJOVE CENY
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- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331 § o Sholiace centrum strechirov_ g
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PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY
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Kiipim hodinky, budiky, hodinarske sttiastky a naradie.
Vykdipim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi
alebo zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

INFOLINKA

0918709 028

www.bestpozicka.sk

POZICKY
od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

-
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Rozpis zapasov

slovenskej hokejovej reprezentacie na MS 2026

HRAJ
ZODPOVEDNE

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Skoly méZzu poziadat o Cestny
alebo historicky nazov

Skoly a $kolské zariadenia na Slo-
vensku mdZu posilnit svoju identitu
a jedineCnost aj prostrednictvom
Cestného ¢i historického nazvu. In-
formovalo o tom Ministerstvo Skol-
stva SR s tym, Ze to $kolam umoZiiuje
jasne vyjadrit, ¢im st vynimocné
- aké hodnoty zastavajii, na o sa od-
borne alebo umelecky zameriavajii
a na aké osobnosti ¢i historické mil-
niky nadvizuji.

Cestny alebo historicky nazov je do-
plnenim oficialneho nazvu Skoly a pred-
stavuje symbolicky prvok. MoZe niest
meno vyznamnej osobnosti, ktora svo-
jim dielom alebo ¢inmi prispela k spolo-
Censkému rozvoju — napriklad v oblasti
vedy, kultry, umenia ¢i Sportu. Histo-
ricky nazov sa viaze na dolezit(i histo-
rick(l udalost, ktora zohrala vyznamni
tlohu v narodnych alebo regiondlnych
dejinach. ,,Priklady z praxe ukazuja, ze
vhodne zvoleny nazov Skoly moZe vy-
razne posilnit jej identitu, odlisit ju od
ostatnych $kol v okoli a zvysit jej prestiz.
Napriklad Zakladnd umeleckad S$kola
v Stiirove po udeleni ¢estného nézvu
Zakladna umelecka $kola Ferenca Liszta
komunikuje svoje umelecké zameranie
aj kultarny a narodnostny presah. Po-
dobne Zakladna $kola Slobodného slo-
venského vysielaca v Banskej Bystrici
prostrednictvom historického nazvu

pripomina vyznamnd dejinni udalost
a posiliiuje regionalnu identitu,” uvie-
dol rezort Skolstva.

AKko poZziadat?

0 Cestny alebo historicky nazov moze
poziadat akakolvek Skola alebo Skolské
zariadenie. Ziadost sa podava elektro-
nicky na ministerstvo Skolstva prostred-
nictvom Ustredného portalu verejnej
spravy a jej sticastou je najmd navrh
nazvu, jeho odévodnenie a sthlas zria-
dovatela. Certifikat o udeleni nazvu si
$kola preberie na slavnostnom podujati
za (iCasti predstavitelov ministerstva.

Viac informacii o udelovani ¢estnych
a historickych nazvov najdete na webo-

vej stranke https://www.minedu.sk/

cestne-nazvy-skol-a-skolskych-zaria-

deni/.

llustracné foto. Zdrojfoto steveriot1 pixabay
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...0 veciach verejnych

Stvrtstranovy PR &lanok

Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunalne 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 ob¢anom.

REGIONPRESS otvdra priestor pre pravidelnu a vecnti komunikaciu tém
verejného Zivota v regidonoch. Nejde o predvolebnt 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. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obcanom
vo vasom regione, radi vdm predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Ing. Diana Bériova | boriova@regionpress.sk | 0901 796 594
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KOMARNANSKO

SLUZBY / ZAMESTNANIE

Konci Vamapla_rpost.
TK alebo EK?

Lejar a miiszaki vizsga (TK) vagy az emissziés ellenérzés (EK)?

ESste nikdy to nebolo
jednoduchsie!

Még sosem volt ilyen egyszeru!

@ STK OK Komdrno
Novozamocka cesta 5356/5C

Praca na leto

v Lidli sa oplati.
Ked za vikend
zarobis na letenku
k moru.

Predavaé - pokladnik (m/2)
1290 €/mesiac (38,75 hod./tyz.)
+ priplatky

ﬂ‘lr.f
Moznost predizenia pracovného pomeru K
na dobu neurd¢itu. ° N
stabilna
praca,

kariera.lidl.sk

Zavolajte
0905 917 238
alebo si sami
rezervujte termin na
www.stkok.sk
Hivjon minket a 0905 917 238 telefonszamon

vagy foglaljon idépontot sajat maga
a www.stkok.sk oldalon.

Pripadne nas
navstivte a vybavime
Vas este v ten den

Vagy latogasson el hozzank, és akdar még
aznap elintézziik 6nnek
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KOMARNANSKO

Na svoju vyhru si musel pockat - no stalo to za to!

Niekedy staci dobry odhad a trocha trpezlivosti.
Presne to zazil jeden z hracov Tiposbetu, ktory si
pred par diami zostavil tiket, na aky tak skoro
nezabudne.

Namiesal si nan pestry mix zapasov — z Konferenénej
ligy, slovenskej hokejovej extraligy a na zaver pridal aj
elektronicky futbal. Kombindacia, pri ktorej si nejeden
tipér povie, ze na to treba mat poriadne dobry
prehlad.

Vsadil iba 2 eura. A ked' posledny zapas dopadol
presne podla jeho tipu, na i¢te mu pribudlo 1 816
eur. Svoj vklad tak znasobil az 908-nasobne.

Hokejové majstrovstva sveta su za dverami

A s nimi aj jedno z najo¢akavanejsich Sportovych
obdobi roka. Slovenska reprezentacia opat
vykorculuje na lad s jasnym ciefom — uspiet. A kazdy
zapas bude mat v sebe ten typicky naboj velkého
turnaja. Ci uz pdjde o stiboje v zékladnej skupine,
alebo o napinavé vyradovacie zapasy, kazdy jeden
suboj na lade bude mat svoju vahu - nielen Sportovd,
ale aj tipérsku.

A prave v takychto chvilach sa otvara priestor pre

desiatky prilezZitosti — ¢i fandi$ slovenskym
hokejistom, sleduje$ Konferen¢nu ligu, futbalové ligy
po celej Eurépe, tenisové grandslamy, alebo ta bavi
nieco Uplne iné. Na tiposbet.sk si vyberie naozaj
kazdy. Jednoducha registracia, prehladné prostredie
a Siroka ponuka Sportov a zdpasov ti zabezpecia, Ze o
zaujimavé tikety nebude nudza.

A kto vie — mozno prave ten tvoj dalsi tiket bude ten,
o ktorom sa bude pisat nabudtce.
Tipuj na tiposbet.sk

Hraj zodpovedne. Hra je ur¢end osobam starSim ako
18 rokov. Hazardné hry mozu byt navykové.

) Hrame o 3 balicky

&ot
OV

?&’Ld“ao‘“

wo°

)

stieracich zrebov od TIPOSu
kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Aka je farba oficialneho puku
na MS v hokeji 2026?

A: tmavomodra

B: ¢ierna

Spravnu odpoved vyplite EELE e ha stranke sutaZe
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kod:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 15. 5. 2026 od 12:00 hod. do piatku 22. 5. 2026 do 10:00 hod.

e Zo spravnych odpovedi vyZzrebujeme 3 vyhercov

e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informécie a Statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

KM26-20 strana 5
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Najlepsie je konzumovat redkovku Cerstvii

Redkovka je velmi vyZivna zelenina

Nenapadna zelenina s mierne
ostrou chutou. Re¢ je o redkovke,
ktora ma vdaka obsahu vitaminov,
mineralov a dalSich cennych latok
vela priaznivych dcinkov na naSe
zdravie. KedZe nie je naroCna na
pestovanie, darit sa jej bude aj v na-
$ej zahrade. VyuZitie tejto chrumka-
vej zeleniny je v nasej kuchyni mno-
horaké a priprava chutnych Salatov
Cinatierok z nej nezaberie vela casu.
Prinasame zopar nametov v podobe
jednoduchych receptov.

UCINKY NA ZDRAVIE

Redkovka poniitka okrem svieZej
chuti aj mnoZzstvo zdravotnych benefi-
tov, vdaka ktorym by sme ju mali podla
odbornikov pravidelne zaradovat do
svojho jedalnicka. ,,Redkovka je boha-
ta na vitamin C, ktory zohrava klacovi
tlohu pri posiliiovani imunitného sys-
tému a ochrane buniek pred oxida¢nym
stresom. Obsahuje tieZ vitaminy skupi-
ny B, vitamin K a mineralne latky ako
draslik, vapnik, hor¢ik a fosfor,” pribli-
Zuje Mgr. Katarina Blazova z Poradne
zdravia Regionalneho tradu verejného

lyje podla odbornicky ¢ierna redkovka,
ktora okrem iného obsahuje vyznamné
mnoZstvo draslika, tak dolezitého pre
kardiovaskularny ako i nervovo-svalo-
vy systém Cloveka. Obsahuje horc¢icné
silice, ktoré st zodpovedné za jej cha-
rakteristickd tiplavi chut. Stava z Cier-
nej redkovky ma velmi dobré Gcinky
pri niektorych problémoch so Zlénikom
Ci pecetiou, traviacich tazkostiach ako
st nadiivanie, zapcha a pocit tazoby
po jedle. Sirup z tohto druhu redkovky
sa pouZiva pri ochoreniach dychacich
ciest - na zmiernenie kasla.

Pozor!

Pred konzumaéciou sirupu je dobré
sa podla odbornicky poradit sa s leka-
rom, pretoZe v niektorych pripadoch sa
Stava z redkovky neodportca pit, ako
napriklad pri tehotenstve, ochoreniach
Stitnej Zlazy ¢i Zaltdo¢nych vredoch.

PESTOVANIE

Existuje viacero druhov redkovky
a lisia sa navzajom farbou, velkostou,
chutou a obdobim pestovania. Sezéna
tejto chutnej zeleniny je relativne dlha,

Z redkovky si mozeme pripravit chutnd natierku.

zdroj foto RitaE pixabay

zdravotnictva Bratislava. Vysoky po-
diel vody (aZ 95 %) a nizky obsah kalorii
robia z redkovky idealnu potravinu pri
redukénych diétach. ,Je tieZ vybornym
prirodnym zdrojom antioxidantov, kto-
ré chrania pokozku pred predcasnym
starnutim a podporuji jej regeneraciu.
Pravidelna konzumacia moZe zmiernit
prejavy zapalovych ochoreni, ako je
akné alebo ekzém,“ dopliia odbornitka
na zdrava vyZivu. Pritomnost draslika
v redkovke pomdha chranit zdravie
srdcovo-cievneho systému. Vdaka niz-
kemu glykemickému indexu a podielu
vlakniny prispieva redkovka aj k stabi-
lizacii hladiny cukru v krvi. ,Vlaknina
obsiahnuta v redkovke pomaha zlep$o-
vat Crevna peristaltiku a podporuje tra-
venie. Konzumacia redkoviek stimulu-
je tvorbu ZICe, ¢im priaznivo posobi na
¢innost pecene a zl¢nika,” vymeniva
dal$ie pozitiva Mgr.BlaZzova. Okrem
toho ma redkovka mierne mocopudné
Gc¢inky, ktoré napomahajt prirodzené-
mu vylucovaniu toxinov z tela.

Najvzacnejsia je Cierna
NajvzacnejSia na vitaminy a minera-

pestujeme ju od aprila az do polovice
septembra a zavisi to aj od zvolenej od-
rody.

Ako na to?

Pripravte si riadky vzdialené od seba
20 cm a semienka vysievajte do hibky
pribliZzne 1 aZ 2 cm. Potom, ako rastlin-
ky vzidu, je potrebné ich pretriedit tak,
aby bola medzi nimi vzdialenost aspon
3aZ 4 cm, tak budit mat plody dostatoc-
ny priestor na svoj rast. KedZe redkovke
sa dari vo vlhkej pode, nezabudnite na
pravidelna zalievku.

POUZITIE

Pre zachovanie ¢o najvacsieho
mnoZstva prospe$nych latok je pod-
la odbornicky najlepSie konzumovat
redkovku Cerstvii, m6zeme ju pridavat
do Salatov, natierok alebo pouzit ako
prilohu k hlavnym jedlam. Vyborne sa
hodi aj do smoothie napojov.

Nas tip
REDKOVKOVA NATIERKA

Suroviny: 3 viazanicky redkovky,
100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 na

Redkovke sa bude darit aj v nasej zahrade.

zdroj foto wenzlerdesign pixabay

tvrdo uvarené vajcia, 1PL nasekanej
pazitky, citrénova Stavu a sol na do-
chutenie, redkovku na zdobenie pokra-
jant na kolieska

Postup: Maslo dame do misky,
nechame ho zméknit a nasledne vy-
mieSame s krémovym syrom a solou.
strithame umyté redkovky a na tvrdo
uvarené vajicka a pridame do misky
k vymieSanému maslu so syrom. Ochu-
time citronovou $tavou. Natierku poda-
vame natretti na tmavy alebo celozrnny
chlieb. Ozdobime nasekanou pazitkou
a kolieskami redkovky.

ZEMIAKOVY SALAT
S REDKOVKAMI

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL oli-
vového alebo repkového oleja, 2PL
jabléného octu, 2 CL hor¢ice, 1CL medu,
8 redkoviek, 2PL nasekanej paZzitky,
sol, mleté Cierne korenie

Postup na zalievku: Metlickou v mis-
ke vymieSame horcicu, ocot, med, sol a
mleté Cierne korenie a za staleho miesa-
nia prilievame olej.

Postup na Saldt: Zemiaky umyije-
me, vloZime do hrnca s vriacou vodou
a uvarime do médkka. Po uvareni zo
zemiakov zlejeme vodu a nechame ich
vychladntit. Zemiaky zbavime Supky,
rozkrojime na polovice a vlozime do

Redkovku mézeme pridavat aj do Salatov.

misy. Priddme umyté a na kolieska na-
krajané redkovky. Zalejeme zalievkou,
dobre premieSame a nechame odstat.
Salat pred podavanim posypeme nase-
kanou pazitkou.

SALAT S REDKOVKAMI,

JARNOU CIBULKOU A PAZITKOU
Suroviny na Saldt: 2 ks hlavkového

Salatu, viazanicku redkovky, 2 vajcia,

1PL nasekanej petrZlenovej viiate, 1PL

nasekanej pazitky

Suroviny na zalievku: 150 g syra
s modrou plestiou, 2PL citrénovej stavy,
2PL majonézy, 125 ml kyslej smotany
pripadne bieleho jogurtu, sol

Postup zilievka: Syr s modrou ples-
nou pretlacime cez sitko, pripadne po-
riadne pomrvime medzi prstami, dame
do misky a vymieSame s citrénovou
Stavou dohladka. Priddme majonézu,
kysld smotanu, pripadne biely jogurt,
podla potreby sol.

Postup Saldt: Salat rozoberieme na
jednotlivé listy, oplachneme ich a ne-
chame odkvapkat. Redkovku pokra-
jame na kolieska, vajcia na osminky.
na ne navrstvime redkovku aj vajcia,
prelejeme pripravenou zalievkou a po-
sypeme petrZlenovou viiatou a paZit-
kou. Podavame s celozrnnym pecivom.

»ren

zdroj foto _Alicja_ pixabay
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PERSONALNA AGENTURA

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

Revolucia vo svete

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, nokrival':

Pokryvaéské prce | »
Nové stresné konstrukcie “‘ ﬁ \)

Opravy Ay
Izoladia plochych striech | 1‘““““\“' \‘3\§
Klampiarske prace “ -1 “
Zateplenie —

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA
Kontakt: +421918 081699

91-0063

t‘-ﬁ

fitness dorazila

do Bratislavy

na vSetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

IM30OY SPORT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

ﬁ |AM akademy {

&evéenkova 23,

g51 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvicenia a umozni planovat
dalSie

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celt rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete
REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba
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VSESTRANNE VYUZITIE

] FT==

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota




EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

Stoli¢kovy vyfah Stannah:

uZivaijte si svoj domov naplno

0800 333 223 Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

DAJTE PREDNO_ST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT

Stoli¢kové vyfahy od Stannah vém dajo slobodu uzivaf

ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI

HLINIK, DREVO

MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV o _
’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

CINEREZ? - : e Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
stoli¢kového vyfahu periazny prispevok od $tétu.

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

v Rychla aplikécia
v Bez potreby vykopov
v Jednoduchd aplikdcia

INNOVATOR - Dihodobé spofahlivost
— Garancia kvality e stabilizujeme zakladov(i podu

zastavime sadanie budov

° _ i
ZaStavep ie i s v injektazou syntetickej Zivice
sada nia budov PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH 0918 726 754
) » CISTO, RYCHLO a bez BURANIA ( ¢ sk.abainnovator.com

wmm llh
‘ POZOR CENA VRATANE MONTAZE
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www.stannah.sk

EXPERTI NA STRECHY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV \‘\““\U\

» KOMPLETNA VYMENA 03 “\\k
STRIECH




