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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 37 210 domácností 

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

20. TÝŽDEŇ / 15. MÁJ 2026

Ing. Rudolf Huliak
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0908 152 485

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV
za rozumnú cenu
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N á t e r y 

s t r i e c h
0905 480 575
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TA L I A N S K E MAT R AC E N A J V YŠ Š E J K VA L I T Y

Chcete spať zdravo
a prebudzať sa sviežo

26. - 27. 5. 2026

www.sknabytok.sk

La Dolce Vita v predajni Nábytok Kvokačka v Bardejove

Zážitkový event s hosťami – fitnes trénerkou Janou Vaškovou a expertmi z Magniflexu.

Tešíme sa na vás.
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Nefunguje vám počítač?
POMÔŽEME
0903 538 712
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RealizujemeRealizujeme
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0948 300 988 0948 300 988

PIESOK, 

ŠTRK,

KAMENIVO

ZA PRIJATEĽNÚ CENU

 

FARBA, KTORÁV YDRŽÍ

�

�NÁTERY VO VÝŠKACH
�NÁTERY KOSTOLOV

�OPRAVA A MUROVANIE
KOMÍNOV

�VÝMENA STRIECH

0940 366 431

NÁTERY
 STRIECH
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Práca v BJ pre

ZATEPĽOVAČOV

8,00€/hod.

0917 393 956

LETÁKY
0910 363 727

Bardejov
Franti�kánov 139/2

0919 218 967

VIAC INFO NA WWW.LEPSIAPRACA.SK 

PRIJME
HLAVNÉHO
KUCHÁRA

FEMAL s.r.o.

9,35 � 
za hodinu
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MYSLITE NA PEKNÉ
NOHY UŽ DNES

Chirurgická ambulancia

MUDr. Milan Jacko, MBA

Nečakajte do leta

0903 684 312KONZULTÁCIA JE BEZPLATNÁ

Sv. Jakuba 21, 085 01 Bardejov

Dlhoročná prax s penovou
sklerotizáciou žíl dolných končatín
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Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301,

 Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 

Hervartov 84, Sveržov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136,  
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foto len ilustračnéfoto len ilustračné20/202620/2026

Týždeň 20
AKCIA trvá od 17.05.2026 

do 24.05.2026

 

 

  

220 g, Opavia
PIŠKÓTY

VEĽKONOČNÝ
BOCHNÍK 
500 G

KEČUP
HELLMANS

0,75 L, 52%

MERCI
250g

 

0,69€

SLOVENSKÉTRADIČNÉ 
MASLO
83%

GAZDOVSKÁ
SLIVOVICA
0,75 L, 52%

6,99€

BECHEROVKA
0,5 L, 38%

DŽÚS
POMARANČ
1 l  100%

Osikov 109 

 

100g

KAKAO
Exclusive

stará cena
2,39€
nová cena

PERNÍK 
60 G, slivka

0,33€

0,99€

MÁJKA HAMÉ
160g 

VAJÍČKA XL
6 ks 

0,99€

cena za ks
0,29€

KÁVA NESCAFE
2 druhy, 200 g

6,66€

8,99€
0,7 L, 37,5% 

BOROVIČKA 
KONIFERUM

9,99€

BRANDY
0,5 L, 40 %

GRUZÍNSKE

SYR PLÁTKOVÝ
100 g, krajina pôvodu 
Rakúsko

0,79€

KÁVA 
POPRADSKÁ
500 g

RUM
DIPLOMATICO
0,7 L, 40 %

29,99€

0,49€

KAKAOVÉ
REZY
50 g

3,99€

VÍNO
0,75 L, 12 %

OMŠOVÉ
ROCHESTER
GINGER
0,75 L, Tradičný
zázvorový
nealko nápoj

5,99€

8,88€

3,99€

ARÓNIA 
100% 
ŠŤAVA  
0,7 L 

6,99€

FÍNSKA
VODKA

0,7 L, 40%

VODKA 
KAPURKOVA
0,7 L, 37,5%

  

cena za 1ks 
0,49€

HORALKA 5x50g

TOFIFFEE
125g

1,99€

  

100 g

0,59€

ANITA 
50 G

0,44€

3,99€

DOMESTOS
5ks/bal.

 

SYR NA VYPRÁŽANIE

12,99€

0,39€

BANÁN
V ČOKOLÁDE 25g

5
8
-0
0
0
8
-1

5
8
-0
0
2
1
-3

5
3
-0
0
6
1
-1

VYHLASUJE VÝBEROVÉ KONANIE 

PRIMÁR(KA)
Interného a geriatrického oddelenia

15 000 € 
náborový príspevok

NsP Sv. Jakuba, n. o., Bardejov

nsp-bardejov.sk/volne-pracovne-pozicie 

lenkahrubyova@nsp-bardejov.sk

výhodné mzdové podmienky 

bohatý sociálny program,
zamestnanecké bene�ty

5
8
-0
0
8
0

8
7
-0
0
4
9

za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE

0907 148 965

0905 195 458
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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OPRAVA KOMÍNOV

mobil: 
 0940 954 513

Za prijateľnú cenu

5
8
-0
0
5
0
-8

NÁTERY
STRIECH

HĽADÁME POSILY DO TÍMU

SKLADNÍČKU A SKLADNÍKA

TYP ÚVÄZKU: PLNÝ ÚVÄZOK

MIESTO PRÁCE: MARHAŇ 258,

086 45 MARHAŇ

NÁSTUP: MOŽNÝ IHNEĎ

PRIDAJ SA K NÁM! INFO@FILTREAOLEJE.SK +421 917 853 245

MZDA: 1300 € MESAČNE, BRUTTOMZDA: 1200 € MESAČNE, BRUTTO
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STUDNE - KOPANÉ, VŔTANÉ
ČISTENIE, DEZINFEKCIA, PREHLBOVANIE

0917 840 731 6
6
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EXKLUZÍVNE!

ZÁHRADNÉ CENTRUM
MIČURIN BARDEJOV

Záhradné centrum Mičurin Bardejov

Po-Pia 8.30-17.00 So 8.30-12.00
Mičkova ul. (Za ČS SHELL, smer Prešov)

Kontakt: zahrady@gmail.com

CITRÓNOVÁ VERBENA 

(Aloysia triphylla)

len za 4,99 EUR

ENCIÁNOVÝ stromček 

(Solanum rantonnetii)

len za 12,50 EUR

KREPOVÁ MYRTA

(Lagerstroemia indica)

v 3 farbách
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Ponúkam
za výhodnú cenu

KOMPLETNÉ
ČISTENIE

KOPANÝCH
STUDNÍ

tel.0905 764 689
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» Predám: 2 radličný pluh, 
brány, cirkulár, sečkáreň. 
Tel. číslo 0908 460 040
» V intraviláne mesta po-
skytnem pozemok na na 
vozenie výkopovej zeminy. 
Tvrdá cesta + odmena. Tel. 
číslo 0908 460 040

» HĽADÁM OSOBU NA STA-
ROSTLIVOSŤ PRE ZŤP VO-
ZÍČKARA. PLAT 1600 EUR 
0902626269

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

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

Príklad:
RP BJ 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 „BJ“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

INZERCIA

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Bc. Lenka Rozsýpaná  0905 915 035

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

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Slovenská 18 
BARDEJOV

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 (37.210 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6213/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

S  l  o  v  a  k  i  a   s  .  r  .  o

HUMEX
Kpt .  Ná lepku  3 ,  Barde jov ,  
za  p reda jňou  C ITROEN na  k ruhovom ob jazde  
Kon tak t :  054  472  25  86  -  0911  803  590

Otvorené : PO-P IA :  8 :00  -  17 :00   SO :  8 :00  -  12 :00

 

 

 
 

 

 

JARNÁ AKCIA 

 
 
 

 

Benzínový záhradný traktor

Motor: AL-KO Pro 450 (4-takt, 452 ccm)

Výkon: 7,7 kW

hydrostatická prevodovka)

Záber: 86 cm

Kô�: 250 l

STIGA SUPA RL98H
Traktorová kosačka

Motor: 4-takt, ST 500

Prevodovka: Hydrostat

Záber: 98 cm

2 nože

5
3
-0
0
0
8
-1

zdarma mulčovač + nabíjačka + ťažné zariadenie

2399�
AKCIOVÁ CENA

+ DARČEK
HYDROSTAT

IHNEĎ
K ODBERU

    
 

  
 

AL-KO 4716-SP-A EASY
Benzínová kosačka s pojazdom

Motor: AL-KO Pro 145 QSS (4-takt)

Výkon: 2,2 kW

Pojazd: Áno (zadný pohon)
Záber: 46 cm

Kô�: 65 l

IHNEĎ
K ODBERU

289�
SUPER CENA

4 v 1

2699�
AKCIOVÁ CENA

+ DARČEK

Traktorová kosačka
Motor: 4-takt, ST 550 TWIN

Prevodovka: Hydrostat

Záber: 98 cm

2 nože

IHNEĎ
K ODBERU

zdarma mulčovač + nabíjačka + ťažné zariadenie

STIGA SUPA RL 98 HW

 
  

 
 

STIGA Estate 598W
Traktorová kosačka

Motor:4 takt STIGA ST550

2 Valec - maximálny výkon 18HP
 Prevodovka: Hydrostat

Záber: 98 cm

IHNEĎ
K ODBERU

2899�

+ DARČEK

2 nože

SUPER CENA

zdarma mulčovač + nabíjačka + ťažné zariadenie

3799�

2 valec 18 HP

HYDROSTAT

 
 

 

SUPER CENA
2599�

+ DARČEK
zadarmo nabíjačka

Traktorová kosačka 
Motor: 4 takt. Stiga ST450

  Prevodovka: Hydrostat

Záber: 84 cm

2 nože 

  

Benzínový záhradný traktor

Motor: AL-KO Pro 450 (4-takt, 452 ccm)

Výkon: 7,7 kW

hydrostatická prevodovka)

Záber: 86 cm

Kô�: 250 l

+ DARČEK

AL-KO T 14-86.6 HD-A EASY PRO

IHNEĎ
K ODBERU2199�

SUPER CENA

Benzínový záhradný traktor

Motor: AL-KO Pro 450 (4-takt, 452 ccm)

Výkon: 7,7 kW

hydrostatická prevodovka)

Záber: 86 cm

Kô�: 250 l

Benzínový záhradný traktor

Výkon: 7,7 kW

HYDROSTAT

+ DARČEK

2 valec 18 HP

HYDROSTAT

2099�
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Kamenárstvo

0907 451 324
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Jarná akcia na žulové hroby každého druhu

Všetky hroby tmavé a svetlé - jednotná cenaVšetky hroby tmavé a svetlé - jednotná cena

Jarná akcia na žulové hroby každého druhu

Prijímame objednávky 
na rok 2026

Hrob od 1490 €

Náhrobný 
kameň od 490 €
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DAŇOVÉ PORADENSTVO

člen SKDP č.osvedčenia 315/2026
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-1 NAPREDUJTE S NAMI ! 

tvojdanovyporadca@gmail.com  +421 907 918 878

BUSINESS CONSULTING ZK s.r.o. 
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www.naj-strecha.sk          Naj-strecha sro               0940 776 203

20 ročné skúsenosti v praxi

Bez potreby demontáže

Poradenstvo  ZDARMA

Oprava komínov a montáž/oprava

odkvapových žlabov

�PECIÁLNA ZLAVA  pre dôchodcov

´

´

!!! NOVINKA !!!
Fúkaná izolácia

eternitových, plechových, šindľových
a plochých striechOPRAVA

ZA BEZKONKURENČNÚ CENU

2
5
_

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Čistenie zámkovej dlažby a betónových plôch, výmena
krycích dosiek, pomníky s nápismi, náhrobné fotky, tabuľky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

80€

    120€
    1,50€/znak

Cistenie
hrobov
Cistenie
hrobov
ˇ̌

0902 509 700

impregnácia
a doprava

dosekávanie
písma od 80€

Predaj a montáž svietnikov a váz
za zvýhodnené ceny
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25. mája 1898  
v Prešove vznikol najstarší futbalový klub na Slovensku Tatran Pre-
šov, vtedy pod názvom ETVE Prešov (Eperjesi Torna es Vivo Egyesület) 

Výročia a udalosti

BARDEJOV NIE SÚ MICHALOVCE,
ale aj my môžeme mať úspešný šport.
Mnohí z nás si e�te pamätajú 

�portové úspechy Bardejova, plné 

hľadiská na futbalovom štadióne pri 
prvoligových zápasoch alebo v 
�portovej hale pri najvy��ej 

hádzanárskej lige. V Sieni slávy 
slovenskej atletiky máme 
výškarskú legendu Vladimíra 
Savčinského. Bardejov žil športom.

Za posledných 27 rokov sa 
oslabovala systematická podpora 
športu a zanikali aj dôležité športo-

viská potrebné pre rozvoj mladých 
talentov. Napríklad 400-metrová 
bežecká dráha, ktorá kedysi slúžila 
atletike.

Dnes sú �portové úspechy v Barde-

jove často viac spomienkou ako 
realitou. Nie preto, že by nám 
chýbali talentované deti, obetaví 
tréneri alebo ľudia ochotní praco-

vať. Práve naopak. V kluboch 
máme množstvo nadšencov, ktorí 
držia šport pri živote vďaka nezišt-
nej práci vo svojom voľnom čase, 
energii a nasadeniu.

Problém je inde. Šport potrebuje 
jasnú podporu, férové podmienky a 
dlhodobú stratégiu, tú však z 
vedenia mesta roky nie je cítiť. Bez 

systémovej podpory sa ťažko 
buduje mládež, stabilné kluby aj 
vrcholové tímy.

Na podporu športu je v Bardejove 
vyčlenených približne 100-tisíc eur, 
donedávna to bolo ešte menej. 
Pritom v porovnateľne veľkom 
Humennom je na šport 
vyčlenených štyri- až päťkrát viac.

To, že sa to dá, nám ukazujú aj 
Michalovce. Majú minimálne dva 
športy, ktoré hrajú vrcholové súťaže 
– futbal aj hokej. Keď to ide inde, 
pôjde to aj u nás. Len je potrebné 
odložiť výhovorky, vyhrnúť si 
rukávy a pristupovať k riešeniam 
nie spôsobom, ako sa to nedá, ale 
ako sa to dá vyriešiť v prospech 
rozvoja športu v Bardejove.
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Giraltovce
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Na juhozápade Madagaskaru, ďaleko 

od turistických trás aj spevnených ciest, 

leží misia Ankililoaka. Kraj je tu suchý a 

chudobný. Ešte nedávno mnohé dediny 

takmer nepoznali kresťanskú vieru. Dnes 

sa to pomaly mení. 

„Po rokoch práce vidíme prvé ovocie,“ ho-

vorí saleziánsky misionár Charles Armand 

Randimbisoa. Ľudia z okolitých dedín prichá-

dzajú s prosbou, ktorá by u nás znela samo-

zrejme: chcú mať vlastnú kaplnku.

Nie je to však jednoduché. Kresťania tu 

tvoria len malé percento obyvateľov. Tradície 

predkov a viera v mágiu sú stále silné. Saleziá-

ni tu preto nevstupujú len ako duchovní, ale aj 

ako tí, ktorí pomáhajú zlepšovať každodenný 

život. Stavajú školy, rozbehli miestne rádio a 

presviedčajú rodiny, aby posielali do školy aj 

svoje dcéry. Dievčatá pritom do školy často 

nechodia vôbec. 

Misionári zdôrazňujú, že v Božích očiach 

sú všetci rovnako vzácni. Toto posolstvo sa 

dotýka čoraz väčšieho počtu sŕdc. „Uprostred 

obyvateľstva, ktorému chýba vzdelanie, pri-

náša Cirkev veľkú nádej,“ vysvetľuje farár 

Charles.

Jednou z dedín je Morafeno. Miestni si už 

pred časom postavili malú kaplnku z toho, 

čo mali poruke. V roku 2022 ju však poškodil 

tropický cyklón. Strecha sa prepadávala, ste-

ny popraskali. Napriek tomu sa tam naďalej 

schádzali, no s obavou, či sa stavba nezrúti. 

Navyše im už prestala stačiť, keďže veriacich 

pribúdalo.

Ich sen bol jasný: postaviť väčšiu a bezpeč-

nú kaplnku. Lenže z čoho? Dedina patrí medzi 

tie najchudobnejšie. Podpora napokon prišla 

zvonka. Vďaka dobrodincom nadácie ACN sa 

podarilo zabezpečiť ¡nancie, no rozhodujúca 

bola ochota miestnych. Každý priložil ruku k 

dielu. Niekto vozil materiál, iný zháňal piesok 

či štrk. Cement a oceľ vozili na fúrikoch od naj-

bližšej cesty vzdialenej až 13 kilometrov.

Dnes stojí v Morafene nová kaplnka. Väč-

šia, pevná, pripravená prijať väčší počet veria-

cich. Farár Charles je úprimne vďačný: „Vďaka 

štedrosti dobrých ľudí z ďaleka dostala ko-

munita v madagaskarskej dedinke dôstojné 

miesto na bohoslužby. Boh vás žehnaj.“

www.acnslovensko.sk

Predtým a potom

zdroj foto ACN

» ACN
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Plne sebestačné (off-grid)
Modulárne jednotky
Bez pripojenia na siete
Bez plánovania a stavebného procesu
Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com            0907 877 864
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Gucci Guilty 
Parfumovaná voda 50 ml

Notino.sk

61,29€

Zastrihávač Philips OneBlade 
360 QP2724/31

mojalekaren.sk

49,99€

ASTORIA FORMA SAE2 
čierna kat.b

Domkavy.sk

799,00€

GRILLMEISTER
Plynový gril 6+1

Lidl.sk

249,00€

Musetti zrnková káva 
Gentile - 500g

Domkavy.sk

14,78€

Plne vstavaná umývačka 
riadu Siemens 60 cm

Siko.sk

1177,00€

Krycia plachta na traktorovú 
kosačku (logo STIGA)

trtechnic.sk

54,90€

LIVARNO® Hliníkové ležadlo 
so strieškou Houston

Lidl.sk

59,99€

Benzínový záhradný drvič 
STIHL GH 370 S

Trtechnic.sk

1290,00€

BALLARINI Ferrara 
Nepriľnavá panvica 32cm

Drmax.sk

62,70€

Emos LED žiarovka 
Classic MR16 , GU10, 3W (40W)

Obi.sk

4,09€

lupilu®
Pieskovisko so strieškou

Lidl.sk

49,99€
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Najlepšie je konzumovať reďkovku čerstvú

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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Slovensko už vyčerpalo prírodné zdroje na celý rok

Aktuálne žijeme na ekologický dlh
Slovensko siedmeho mája dosiah-

lo svoj Deň ekologického dlhu. Tento 
dátum symbolicky upozorňuje na to, 
že ak by každý človek na planéte žil 
rovnakým spôsobom ako obyvatelia 
Slovenska, prírodné zdroje, ktoré má 
Zem k dispozícii na celý rok, by sme už 
vyčerpali. 

„Fakt, že Slovensko dosahuje svoj eko-
logický dlh už začiatkom mája, ukazuje, 
že dlhodobo spotrebúvame viac, než nám 
príroda dokáže poskytnúť. Ak by každý na 
planéte žil ako my na Slovensku, potrebo-
vali by sme takmer tri planéty Zem,“ hovo-
rí riaditeľka WWF Slovensko (Svetový fond 
na ochranu prírody) Miroslava Plassmann 
a dodáva:„Kým minulý rok pripadol Deň 
ekologického dlhu Slovenska na 10. mája, 
tento rok nastal ešte skôr. Tento trend od-
ráža rastúci tlak na prírodné zdroje – od 
spotreby energie, cez intenzívne poľno-
hospodárstvo až po nadmernú produkciu 
odpadu.

Porovnanie spotreby
V porovnaní s inými krajinami patrí Slo-

vensko skôr k tým s vyššou mierou spotre-
by. Napríklad Česká republika dosiahla 
svoj ekologický dlh už 11. apríla, Franzúz-
sko 24. apríla a Nemecko 3. mája. Naopak, 
niektoré krajiny hospodária so zdrojmi 

efektívnejšie – v Maďarsku pripadá tento 
deň až na 24. júna. Rovnaký dátum ako 
Slovensko, 7. máj, majú tento rok aj Portu-
galsko či Čile.

Porovnávajú ekologickú stopu a biolo-
gickú kapacitu Zeme

Deň ekologického dlhu vypočítava or-
ganizácia Global Footprint Network po-
rovnaním takzvanej ekologickej stopy a 
biologickej kapacity Zeme. Ak je spotreba 
vyššia než kapacita planéty, vzniká eko-
logický de£cit. Dôsledky tohto de£citu sú 
čoraz viditeľnejšie aj na Slovensku. Patria 
medzi ne zhoršujúce sa suchá, strata biod-
iverzity, degradácia pôdy či vyššia náchyl-
nosť krajiny na extrémne výkyvy počasia. 
„Dlh voči prírode nie je len abstraktné 
číslo. Prejavuje sa v reálnych problémoch 
– od vyššej náchylnosti krajiny na suchá 
či záplavy až po ubúdanie druhov. Podľa 
Správy o stave planéty WWF z roku 2024 
klesli populácie voľne žijúcich živočíchov 
globálne o 73 %. To je jasný signál, že náš 
spôsob života je dlhodobo neudržateľný,“ 
objasňuje Miroslava Plassmann.

Ako môžeme posunúť 
Deň ekologického dlhu:

Organizácia Global Footprint Network 
uvádza niekoľko konkrétnych príkladov, 
ako posunúť deň ekologického dlhu na 

skorší dátum na platforme Power of Pos-

sibility: 

Dekarbonizácia: Zníženie uhlíkovej 
zložky ekologickej stopy ľudstva o 50 % by 
posunulo Deň ekologického dlhu o 93 dní. 

Zníženie plytvania: Ak by sme o po-
lovicu znížili množstvo jedla, ktoré končí 
ako odpad, tento deň by sa posunul o 13 
dní. 

Udržateľné stravovanie: Ak by sme ce-
losvetovo znížili konzumáciu mäsa o po-
lovicu a nahradili ho rastlinnou potravou, 
posunuli by sme ho o 7 dní.

Obnova lesných ekosystémov: O zhru-

ba osem dní by tento deň posunulo, keby 
sme obnovili lesy, pralesy a dažďové pra-
lesy na ploche 350 miliónov hektárov. 

Udržateľná doprava: A ak by sme zní-
žili rozsah kilometrov, ktoré ľudstvo ročne 
najazdí autami o 50 % a tretinu by nahra-
dila verejná doprava a zvyšok jazda na 
bicykli či chôdza, tento deň by sa posunul 
o 13 dní.

Udržateľné oblečenie: Ak zdvojnásobí-
me životnosť oblečenia, znížime spotrebu 
zdrojov na jeho výrobu o polovicu. Nákup 
z druhej ruky, opravy či upcyklácia môžu 
posunúť Deň ekologického dlhu o 5 dní.

» ren

Ilustračné foto.                            zdroj foto c1ri pixabay   

Kontakt: Stanislav Bodnár | bodnar@regionpress.sk | 0911 293 742

• Plne sebestačné (off-grid)
• Modulárne jednotky
• Bez pripojenia na siete
• Bez plánovania a stavebného procesu
• Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com             0907 877 864
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KOMINÁRSTVO
KOLAUDÁCIE

FRÉZOVANIE / VLOŽKOVANIE
NEREZOVÉ KOMÍNY

frezovanie2@gmail.com

0915 35 33 35
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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
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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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