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KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Švo-
šov, Liptovský Hrádok, Liptovská On-
drašová, Okoličné, Palúdzka, Černová, 
Hrboltová, Bešeňová, Ivachnová, Ka-
lameny, Komjatná, Likavka, Liptovská 
Osada, Liptovská Teplá, Liptovské Re-
vúce, Liptovské Sliače, Lisková, Lúčky, 
Ludrová, Štiavnička, Valaská Dubová

nepárny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Lip-
tovský Hrádok, Liptovská Ondrašová, 
Okoličné, Palúdzka, Iľanovo, Ploštín, 
Bobrovec, Dúbrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamník, Kráľova Lehota, Kvačany, 
Lazisko, Liptovská Kokava, Liptovská 
Sielnica, Dovalovo, Liptovský Ján, 
Liptovský Ondrej, Ľubeľa, Partizánska 
Ľupča, Podtureň, Pribylina, Svätý Kríž, 
Trstené, Uhorská Ves, Vavrišovo, Ve-
terná Poruba, Vlachy, Vlachy-Krmeš, 
Vlašky, Závažná Poruba, Východná, 
Liptovská Porúbka

INZERCIA
liptovsko@regionpress.sk

Redakcia: Garbiarska 905 
LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ

Lucia Nosická  0911 196 170
Lucia Stupková Galicová  0908 792 859

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

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 (37.270 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6219/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.
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Keď sa dnes deti v nigérijskom štáte 
Benue zobudia, nebudú rozmýšľať nad 
tým, aký darček dostanú na Deň detí. 
Mnohé z nich riešia oveľa dôležitejšiu 
otázku: či sa vôbec dostanú do školy.

Ešte pred pár rokmi patrila oblasť okolo 
mesta Makurdi k najúrodnejším častiam 
Nigérie. Ľudia tu pestovali ryžu, maniok či 
sladké zemiaky a hovorilo sa jej „obilnica 
krajiny“. Potom však prišli ozbrojené útoky 
a dediny sa začali vyprázdňovať. Rodiny 
utekali zo svojich domovov a ich polia zo-
stali opustené. Tisíce detí stratili miesto, 
ktoré pre ne znamenalo normálny život: 
školu.

Niektoré školské budovy sa zmenili na 
utečenecké tábory. Iné ostali poškodené 
alebo zatvorené zo strachu pred ďalšími 
útokmi. Od roku 2014 zostalo v regióne bez 
vzdelania viac než 245-tisíc detí. A práve 
tieto deti patria medzi najzraniteľnejšie. 
Bez školy, bez perspektívy, bez bezpečia.

V diecéze Makurdi sa preto rozhodli uro-
biť aspoň malý krok. Biskup Wilfred Chik-
pa Anagbe spustil program, ktorý pomáha 
deťom z vysídlených rodín vrátiť sa späť 
do lavíc. Nie je to veľké číslo. Päťdesiat detí 
ročne. Dvadsať chlapcov a tridsať dievčat. 
V krajine, kde pomoc potrebuje celé more 
detí, je to len kvapka. No aj malá pomoc 
môže niekomu zmeniť budúcnosť.

Deti najprv absolvujú prijímacie skúšky. 
Potom dostanú školské potreby, uniformy, 
ubytovanie aj pravidelné jedlo. Pre mnohé 
z nich sú to prvé mesiace, keď môžu fungo-
vať normálne po chaose a strachu. Učia sa 
matematiku, angličtinu či prírodné vedy, 
no zároveň znovu objavujú obyčajné det-
stvo. Spolužiakov, šport, smiech cez pre-
stávku.

Spolupracovníci ACN hovoria, že deti 
robia veľké pokroky. Sú sebavedomejšie, 
pokojnejšie a opäť dokážu rozmýšľať nad 
budúcnosťou. Aj preto má škola v Makur-
di oveľa väčší význam než len známky na 
vysvedčení. Je to miesto, kde sa deti učia 
veriť, že ich život nemusí zostať poznačený 
vojnou.

A možno práve to je najväčší dar, ktorý 
môžeme deťom pri ich sviatku dopriať. 
Podporiť ich, aby ich detstvo nebolo len         
o strachu. www.acnslovensko.sk

Škola ako darček ku Dňu detí

zdroj foto ACN
» ACN
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA
v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVEREBEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 460 €

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-17

0905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

V ponuke aj bezpečnostné dvere
SECURIDO a SECUM 
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Tel:0905 267 750 L.MIKULÁŠ

pri zavolaní

6. jún 1944
vylodenie v Normandii 

Výročia a udalosti

IVACHNOVÁ
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kačky,
husokačky,
mládky
brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) LI 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

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

Riadková
inzercia
1 AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

4 DOM A ZÁHRADA

8 DARUJEM

»kupim zvaracku co wl-
sp315,pp500 0949386463

»Kupim stary traktor aj 
motorku aj pokazeny 
0905675749

    0908 792 859

  sme tu pre Vás

Keď mala pani Hele-
na 76 rokov, schody v jej 
rodnom dome neďaleko 
Nitry jej začali spôso-
bovať pocit neistoty. 
Kedysi po nich chodila 
bez zaváhania. Teraz 
sa pri každom výstupe 
držala zábradlia a naj-
viac ju netrápil samotný 
pohyb, ale strach, že by 
mohla stratiť rovnová-
hu.

Jedného popoludnia 
sa s ňou jej dcéra otvo-
rene porozprávala. Navrhla jej, aby 
zvážili kúpu schodiskového výťahu. 
Helena spočiatku nesúhlasila. Myslela 
si, že to bude príliš drahé a zbytočne 
komplikované. Napriek tomu si spolu 
vyhľadali informácie a kontaktovali 
spoločnosť Stannah.

Hneď od prvého kontaktu ju uistili, 
že všetko je jednoduché a zrozumiteľ-
né. Odborník jej vysvetlil, ktoré rieše-
nie by bolo pre jej schodisko najvhod-
nejšie, ako aj to, ako bude prebiehať 
inštalácia a každodenné používanie. 
Helena bola tiež veľmi prekvapená, 
keď zistila, že na Slovensku môžu štát-
ne dotácie pokryť až 98 % nákladov na 
schodiskový výťah. Preto sa riešenie, 
ktoré sa zdalo nedosiahnuteľné, stalo 
reálnou možnosťou.

Dnes sa po dome pohybuje oveľa ľah-
šie. Nemusela sa sťahovať ani sa vzdať 
miesta, kde sa cíti ako doma. Získala 
späť pocit istoty vo svojom každoden-
nom živote.

Pre mnohé rodiny môže byť takéto 
riešenie jednoduchšie a cenovo do-
stupnejšie, než si myslia. Spoločnosť 
Stannah im tiež pomáha prejsť celým 
procesom.

Zavolajte spoločnosti Stannah            
zadarmo a získajte kupón v hodnote 
200 € na nákup stoličkového výťahu.

„Nechcela som opustiť dom, 
v ktorom som strávila celý život.“

 
0800 162 162 

www.stannah.sk
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

-nátery striech

ŠUMNÁ 
STRECHA

0908 337 8

ravava a komín

0908 337 8
MICHAL
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Zvýhodnená podpora z projektu Zelená solidarita

Znížte si náklady na energie
Ak si chcete trvalo znížiť náklady na 

teplo, teplú vodu či elektrinu a patríte k 
nízkopríjmovým domácnostiam, môže-
te čerpať prostriedky v rámci projektu 
Zelená solidarita. Okruh domácností 
oprávnených získať príspevky na za-
riadenia na využívanie obnoviteľných 
zdrojov sa zásadne rozširuje. Hranice, 
podľa ktorých sa posudzuje, či príjem 
domácnosti za rok 2024 spĺňa podmien-
ky na zvýhodnenú podporu, vzrástli až 
o 27 %. Nové limity sa vzťahujú na všet-
ky poukážky vydané od 1. júna 2026.

„Poukážky zo Zelenej solidarity už vy-
užili rodiny a seniori v mnohých obciach                
a mestách na Slovensku. Je dôležité, aby sa 
informácia o tejto pomoci dostala ku všet-
kým, pre ktorých je určená. Zvýhodnená 
podpora až do výšky 90 % oprávnených 
výdavkov je príležitosťou pre ďalšie níz-
kopríjmové domácnosti, ktoré si tak môžu 
trvalo znížiť náklady na teplo, teplú vodu či 
elektrinu,“ uviedol generálny riaditeľ SIEA 
Michal Fiala.

Dostatok prostriedkov 
a priebežné preplácanie

Od spustenia projektu v októbri 2024 
bolo podporených takmer 1 300 inštalácií 
v hodnote takmer 6 miliónov eur, príspev-
ky na ďalších 725 inštalácií sú už rezervo-

vané. Žiadosti vybavuje SIEA priebežne 
a poukážky prepláca do jedného mesiaca 
od doručenia kompletných podkladov.                      
V projekte je momentálne k dispozícii 2,9 
milióna eur pre domácnosti v Bratislav-
skom samosprávnom kraji a 10 miliónov 
eur v ostatných regiónoch.

Nové príjmové limity v praxi
Pre posúdenie nároku je rozhodujúci 

disponibilný príjem všetkých členov do-
mácnosti za kalendárny rok 2024. Ten zahŕ-
ňa príjmy všetkých vlastníkov, ako aj osôb           
s evidovaným trvalým alebo prechodným 
pobytom v mieste inštalácie zariadenia.

Príklady nových limitov 
pre domácnosť:

• Dvojica dospelých: priemerný mesačný 
príjem do 1 288,18 € 

• Rodina s dvomi deťmi do 15 rokov: prie-
merný mesačný príjem do 1 970,16 € 

• Rodina ŤZP s dvomi deťmi do 15 rokov: 
priemerný mesačný príjem do 2 814,51 € 

Najskôr poukážka, potom inštalácia
SIEA dôrazne odporúča domácnostiam, 

aby s inštaláciou zariadenia počkali, kým 
nebude ich príjem overený a poukážka vy-
daná. Práve tá je potvrdením, že domácnosť 
splnila príjmové kritériá. Doterajšie skúse-
nosti totiž ukazujú, že až pri tretine poda-

ných žiadostí boli príjmy nad stanoveným 
limitom.

Registrácia a automatické 
overenie príjmu

Žiadosti o zvýhodnenú podporu s posu-
dzovaním nároku na základe príjmov za 
rok 2024 je možné v elektronickom systéme 
registrovať aj aktivovať od 1. mája 2026. K sa-
motnej žiadosti o poukážku nie je potrebné 
predkladať žiadne doklady o výške príjmu. 
SIEA si údaje overí priamo v spolupráci             
s príslušnými inštitúciami po udelení súhla-
su členov domácnosti. Poukážky zohľadňu-
júce nové príjmové limity budú vydávané po 
1. júni 2026.

Záujemcovia si môžu hranicu ročného príj-
mu vypočítať prostredníctvom kalkulačky na 
stránke www.zelenadomacnostiam.sk, kde 

nájdu aj ďalšie potrebné informácie a odpo-
rúčania.

Aktuálne výšky príspevkov
Výška príspevkov závisí od inštalované-

ho výkonu zariadení. Ten by mal byť stano-
vený primerane tomu, koľko energie domác-
nosť potrebuje, aby zariadenia pracovali 
efektívne. V súčasnosti je možné získať na 
kotol na biomasu poukážku v hodnote naj-
viac 2700 eur a na slnečné kolektory 3600 
eur. V prípade fotovoltických panelov je to 
maximálne 6300 eur, ak spotreba elektriny 
v domácnosti v predchádzajúcom roku pre-
siahla 7000 kWh.

Informácie poskytla Slovenská 
inovačná a energetická agentúra 

(SIEA)
» ren

                                                                                                   zdroj foto lumagreens pixabay

OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- 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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5. jún 1966  
americký astronaut česko-slovenského 
pôvodu Eugene Cernan sa počas misie Ge-
mini IX-A stal druhým Američanom a zá-
roveň tretím človekom, ktorý vystúpil do 
otvoreného vesmíru

Výročia a udalosti
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

7

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399
0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com
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Jahody môžeme pestovať aj na balkóne či terase

Doprajme si chutné a šťavnaté jahody
Jahody sú veľmi zdravé. Dozrie-

vajú podľa odrody od neskorej jari 
až do začiatku jesene alebo až po 
výskyt prvých mrazov. Existuje 
ich veľa odrôd a líšia sa navzájom 
nielen chuťou, ale aj veľkosťou či 
obdobím plodenia. Dopestovať si 
tieto chutné plody môžeme v našej 
záhrade, ale dariť sa im bude aj na 
balkóne či terase.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Jahody obsahujú veľké množstvo 

vody a taktiež sú bohaté na množstvo 
živín, vďaka čomu sú veľkým príno-
som pre naše zdravie. „Sú bohaté na 
vitamíny ako napríklad vitamíny sku-
piny B a vitamín C, ktorého obsah je 
porovnateľný s obsahom v citrusových 
plodoch. Sú taktiež bohaté na minerá-
ly ako napríklad draslík a mangán,“ 
približuje MUDr. Šranková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva Bratislava. Jahody 
sú i bohatým zdrojom polyfenolových 
- rastlinných farbív, ktoré zabezpeču-
jú ich červenú farbu a majú i antioxi-

dačný účinok. „Taktiež sú bohaté na 
vlákninu, ktorá pomáha udržiavaniu 
zdravého trávenia a predchádzaniu 
zápchy či problémom s vyprázdňova-
ním,“ dodáva odborníčka. 

Skladovanie jahôd
Jahody sú citlivé na spôsob skla-

dovania a rýchlo podliehajú skaze. 
Najlepšie je ich uchovávať neumyté 
v chladničke, kde vydržia 3 až 5 dní. 
Umývať jahody odborníčka odporúča 
až tesne pred ich konzumáciou, preto-
že dlhším namáčaním vo vode rých-
lejšie podľahnú skaze. Skladovať ich 
môžete aj v mrazničke, kde vydržia aj 
niekoľko mesiacov. 

PESTOVANIE
Pestovanie jahôd v záhrade

Jahody môžete sadiť do voľnej pôdy 
alebo do fólie. Ak ste sa rozhodli pre 
výsadbu do fólie, urobte do nej krížo-
vý rez a plytkú jamku pre sadenicu. 
Pri výsadbe do voľnej pôdy si stačí 
nachystať jamky. Vzdialenosť me-
dzi rastlinami by mala byť aspoň 30 
- 35cm a riadky by mali byť od seba 

vzdialené aspoň 60cm. Po vysade-
ní zalejte sadenice vodou a v prvých 
dňoch po výsadbe polievajte aspoň 
trikrát do týždňa. Medzi riadky mô-
žete nastlať mulč, teda slamu, seno 
alebo pokosenú trávu. 

Pestovanie jahôd na balkóne
Ideálnym obdobím na vysádzanie 

jahôd sú mesiace apríl a máj, nič sa 
však nestane, ak ich zasadíte aj v júni. 

Takto sa to podarí:
• Skôr ako sa pustíte do práce, pri-

pravte si črepníky. V potrebách pre 
záhradkárov si kúpte substrát určený 
na pestovanie jahôd a tiež priesady. 
Najvhodnejšie odrody na balkón sú 
Camara, Elan alebo Toscana. Krát-
ko pred výsadbou vložte priesady do 
vedra s vodou.

• Črepníky naplňte až po kraj sub-
strátom. Rastliny vyberte z plasto-
vých nádob, v ktorých ste ich zakú-
pili, vysaďte ich do rovnakej hĺbky, 
v akej boli zasadené v pôvodných 
nádobách a zalejte.

• Potom už stačí črepníky umiest-
niť na slnečné miesto a rastliny pra-
videlne zalievať tak, aby bola pôda 
vždy vlhká.

• Ak črepníky obalíte pred prícho-
dom zimných mesiacov hrubou tka-
ninou a rastliny prikryjete čečinou, 
môžete sa z úrody tešiť aj o rok. Stačí 
rastliny na jar vyčistiť od suchých lis-
tov a ešte pred začiatkom sezóny ich 
mierne prihnojiť.

Náš tip:
Jahody v záhrade nepestujte viac 

ako 3 - 4 roky na jednom mieste. Ja-
hodovisko potom zlikvidujte a založte 
nové na inom políčku. Životnosť bal-
kónových jahôd je zväčša dva až tri 
roky.

POUŽITIE
Konzumácia jahôd

Keďže pri tepelnej úprave dochá-
dza k stratám mnohých cenných ži-
vín, najlepšie je jahody konzumovať 
čerstvé, prípadne ako súčasť ovoc-
ných či zeleninových šalátov. Tiež si 
ich môžete pridať do jogurtu či kaše 

alebo do rozličných nápojov. 

Vedeli ste, že?...
...konzumovať môžeme nielen 

plody jahôd, ale napríklad z lesných 
jahôd aj listy, z ktorých je možné 
pripraviť výborný čaj? Sušené listy 
sú dostupné aj v obchodoch.

Pozor!
Po konzumácii jahôd sledujte re-

akciu svojho tela, pretože sa nieke-
dy po ich zjedení u detí aj dospelých 
môžu objaviť alergické prejavy ako 
vyrážky, svrbenie v krku a na pe-
rách, slzenie alebo tráviace ťažkosti. 

Náš tip
JAHODOVÁ ZMRZLINA

Suroviny: 250 g jahody, 80 g kryš-
tálový cukor, 1 KL citrónová šťava, 
500 ml smotana na šľahanie, 1 va-
nilkový cukor, 100 g grécky jogurt

Postup:
Jahody umyjeme a v miske popu-

číme vidličkou. Jahodové pyré pre-
lejeme do rajnice, pridáme cukor, 
citrónovú šťavu a necháme povariť 
približne 5 minút. Omáčku preleje-
me do misky a uložíme do chladu.    
V druhej miske vyšľaháme vychla-
denú smotanu s vanilkovým cuk-
rom na šľahačku, do ktorej primie-
šame jogurt a vychladenú jahodovú 
omáčku. Formu na pečenie srnčieho 

chrbta vystelieme papierom na pe-
čenie, navrstvíme do nej jahodovú 
zmrzlinu, vrch prekryjeme fóliou      
a uložíme do mrazničky na mini-
málne šesť hodín. Zmrzlinu podáva-
me nakrájanú na plátky.

JAHODOVÉ SMOOTHIE 
S BIELYM JOGURTOM

Suroviny:
170 g bieleho jogurtu, 10 mandlí, 

150 gramov mrazených alebo čerst-
vých jahôd, 180 ml ľadového zelené-
ho čaju

Postup:
Do mixéra vložíme všetky su-

roviny a dôkladne rozmixujeme.            
Následne prelejeme do pohára.

JAHODOVO-BANÁNOVÝ NÁPOJ
Suroviny:
1 ks banán, 100 g jahôd, 100 ml 

mandľového mlieka (môže byť aj 
klasické), 1/2 ČL vanilkového ex-
traktu, 1 PL medu, čerstvé lístky 
medovky

Postup:
Jahody umyjeme a spolu s os-

tatnými ingredienciami dáme do 
mixéra. Mixujeme až kým získame 
krémovú konzistenciu. Servírujeme 
do pohára, ozdobené čerstvými líst-
kami medovky a nadrobno nakrája-
nými jahodami.

» ren

Jahody sú chutné a plné vitamínov.                                                                                                  
                                                                                                   zdroj foto mrgajowy3 pixabay

Jahody sa hodia aj na prípravu osviežujúcich nápojov.                                                                                                                
                                                                                  zdroj foto ekologiskt_skafferi pixabay

Z jahôd si môžeme pripraviť aj domácu zmrzlinu.                                                                             
                                                                                                                 zdroj foto ritaE pixabay

» ren



LI 26-22 strana 15

TIP NA VÝLET / ZDRAVIENajbližšie k ľuďom 15

Vydajte sa na výlet po poľných cestách, cez vinohrady a háje

Blíži sa Cyklojazda Regiónom Trnava
Už o pár dní, v sobotu 6. júna sa usku-
toční Cyklojazda Regiónom Trnava. 
Podujatie minulý rok prilákalo približ-
ne 650 ľudí, medzi nimi rodiny s deťmi, 
rekreačných cyklistov aj aktívnejších 
jazdcov. Okrem domácich účastníkov sa 
pridali aj cyklisti z Nitrianskeho a Bra-
tislavského kraja. Trasy aj tentokrát po-
vedú mimo frekventovaných ciest, cez 
vinohrady a háje, po novej Vinohrad-
níckej cyklotrase.

Cyklojazda v tomto roku po prvýkrát po-
núka dva okruhy, kratší má 32,5 kilometra      
a je vhodný najmä pre začínajúcich cyklistov 
a rodiny s deťmi. Vedie poľami a vinohradmi 
cez Bohdanovce nad Trnavou, Suchú nad 
Parnou, Ružindol a Biely Kostol. Prechá-
dza aj vinohradníckymi oblasťami Vlčia                       
a Ružová dolina a popri Suchovskom háji sa 
stáča späť do Trnavy. Dlhší okruh má 52,8 
kilometra a osloví skúsenejších cyklistov. Po 
spoločnom úseku s kratšou trasou sa odpája 
pri Bohdanovciach nad Trnavou smerom na 
Špačince, pokračuje cez Dolnú Krupú, Bole-
ráz a vinohrady Dolných Orešian. Následne 
sa napája na Suchovský háj a cez Ružindol 
a Biely Kostol sa vracia späť na kratší okruh.

Štart je v Trnave
Cyklisti môžu vyštartovať spoločne o 10. 

hodine zo Sadu Antona Bernoláka v Trna-

ve. Na čele skupiny budú koordinátori, ktorí 
účastníkov povedú po trase. Tá je označená 
stálym značením a počas podujatia bude 
doplnená aj o dočasné značenie. Tí, ktorí 
uprednostnia vlastné tempo alebo menšiu 
skupinu, môžu vyraziť samostatne aj neskôr. 
Na viacerých miestach cyklotrasy budú po-
čas dňa prítomní koordinátori, účastníci 
môžu využiť aj dva informačno-občerstvo-
vacie body, kde si doplnia vodu a získajú po-
trebné informácie. K dispozícii budú v čase 
od 10.00 do 14.00.

Po poľných cestách, vinicami a hájmi
Cyklojazda Regiónom Trnava prechádza 

po poľných cestách, vinicami a hájmi a dáva 
príležitosť objaviť nové miesta a cesty skryté 
v krajine. „Pre mnohých bude prekvapením 
aj čerstvo vyznačená Vinohradnícka cyklot-
rasa. Je navrhnutá tak, aby ľudí viedla pokoj-
nejšie, mimo hlavných ciest a bližšie ku kra-
jine,“ približuje Viera Tranžíková. Podujatie 
má čo ponúknuť aj cyklistom, ktorí jazdia 
pravidelne. Môžu si zvoliť dlhší okruh, ísť 
svižnejším tempom a objaviť úseky, na kto-
ré by sa možno sami nevybrali. „Aj aktívni 
cyklisti nám hovoria, že vďaka podujatiu 
spoznali nové cesty a užili si ich inak ako pri 
bežnej jazde. To je pre nás dôležité. Chceme, 
aby si na svoje prišli začiatočníci aj tí, ktorí 
majú na bicykli najazdené viac,“ hovorí Vie-
ra Tranžíková.

Terén je nenáročný
Cyklojazda Regiónom Trnava spája pohyb 

a objavovanie nových miest. Región v okolí 
Trnavy má nenáročný rovinatý alebo jemne 
zvlnený terén, preto je ideálny pre cyklis-
tov-nováčikov aj rodiny s deťmi. „Cyklojazda 
Regiónom Trnava ponúka radosť z bicyklo-
vania, objavovania nových trás a zároveň 
silnú komunitnú atmosféru. Na svoje si prí-
du aj skúsenejší cyklisti, pretože časť trás, 
po ktorých sa ide, je málo známa,“ hovorí 
Viera Tranžíková z Oblastnej organizácie 
cestovného ruchu Trnava Tourism a dodáva, 

že v cieli cyklojazdy bude pre účastníkov pri-
pravený sprievodný program, menšie občer-
stvenie a aktivity pre deti. Približne o 14.00 
sa uskutoční tombola a k dispozícii bude aj 
bufet s ponukou jedál. Na Cyklojazdu Regió-
nom Trnava nie je potrebná registrácia. Stačí 
prísť v sobotu 6. júna do Sadu Antona Berno-
láka, vybrať si trasu a užiť si deň na bicykli. 
Organizátori prosia účastníkov, aby si neza-
budli prilbu a dodržiavali pravidlá cestnej 
premávky, pokyny koordinátorov a jazdili 
ohľaduplne voči ďalším cyklistom.

» ren

Vydajte sa na výlet po poľných cestách, cez vinohrady a háje.     zdroj foto mtbiker

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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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 INJECT

ABA
I N N O VAT O R

zastavenie
sadania budov

0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME
PO CELOM
SLOVENSKU

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA

Rýchla aplikácia
Bez potreby výkopov 
Jednoduchá aplikácia
Dlhodobá spoľahlivosť
Garancia kvality
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