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Viac na dvojstrane vo vnútri
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4www.kamenarstvotrencin.sk

• pomníková výroba

• panelové hrobky

• žulové rámy a zakrytia

• obnova písma

Tel. 0905 840 943
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KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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LESENIE JK
0944 083 823
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ČISTENIE KANALIZÁCIE
VRANÁK - 0903 457 792
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Do Reprezentatívneho zoznamu ne-
hmotného kultúrneho dedičstva Sloven-
ska bolo v uplynulých dňoch zapísaných 
ďalších sedem prvkov. Medzi nimi aj 
Brhlovské podlievané buchty. Celkovo je 
v Reprezentatívnom zozname nehmot-
ného kultúrneho dedičstva Slovenska 
zapísaných 57 prvkov. 

            
Brhlovské podlievané buchty pochádzajú 

z Brhloviec nachádzajúcich sa v Nitrianskom 
kraji v okrese Levice. Majú guľatý tvar, sú pri-
pravované z hladkej múky, plnené slivkovým 
lekvárom a vysmážajú ich v tuku. Existuje 
však rozdiel medzi nimi a inými druhmi pe-
čiva známymi v tradičnej kulinárskej kultúre 
Slovenska, ktoré sú tiež vysmážané v tuku. 
Ten spočíva v tom, že sa na záver vysmáža-
nia buchty podlejú vodou a prikryjú pokriev-
kou, aby sa sparili. Vďaka spareniu získajú 
chrumkavý povrch a vo vnútri zostanú mäk-
ké. Povrch buchiet sa ešte za horúca celý oba-
lí v štyroch rôznych posýpkach – makovej, 
orechovej, škoricovej alebo kakaovej.

Recept má už osemdesiat rokov
Ide o oživený 80 rokov starý lokálny recept 

na buchty, ktorý sa v minulosti pripravoval 
najmä pri sviatočných rodinných a spolo-
čenských príležitostiach. Do tajomstiev vý-
roby Brhlovských podlievaných buchiet sú 
v nejednej rodine zapojené aj tri generácie. 
Cez leto je potrebné navariť v kotloch slivko-
vý lekvár, aby bolo po celý rok čím napĺňať 
buchty. Pri samotnej príprave buchiet po-
máhajú rodinní príslušníci s mletím maku 

a orechov, s vykúrením miestnosti, v ktorej 
kysne cesto na buchty, s pokladaním lekváru 
na cesto a zabalením ho do buchtičky a napo-
kon s obaľovaním v posýpkach. Najšikovnej-
ší si trúfnu vyskúšať proces podlievania, keď 
pridávajú vodu do oleja.

Reprezentatívny zoznam nehmotného 
kultúrneho dedičstva Slovenska je súpisom 
významných prvkov a praktík nehmotného 
kultúrneho dedičstva Slovenska. Zápis do 
reprezentatívneho zoznamu predstavuje oce-
nenie týchto mimoriadnych prvkov a prak-
tík, ktoré sú uznávané spoločnosťami, komu-
nitami a jednotlivcami a existujú v súlade 
s univerzálne prijatými princípmi ľudských 
práv, rovnosti, podpory a vzájomnej úcty 
medzi kultúrnymi spoločenstvami. Prvky 
jestvujú v súlade s prostredím a historickým 
ukotvením spoločenstiev a poskytujú im po-
cit kontinuity a identity. Zároveň podporujú 
kultúrnu rozmanitosť a tvorivosť. 

Informácie a foto poskytlo Centrum 
pre tradičnú ľudovú kultúru pri SĽUK-u

Brhlovské podlievané buchty

Vyprážanie buchiet v bravčovej masti alebo oleji.          
autor foto Mária Švecová

» ren

Ako som

zachránil

svoj dom...
 

Viac na str. 4

INZERCIA

0905 719 148
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INZERCIA
Simona Pellerová 0905 719 148 

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

párny týždeň: Bohunice, Bolešov, Červený 
Kameň, Dubnica nad Váhom, Dulov, Ilava, Ka-
meničany, Košeca, Ladce, Ladce-Tunežice, Nová 
Dubnica, Pruské, Slavnica, Dolná Súča, Drieto-
ma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, Vel-
čice, Ivanovce, Ľuborča, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Selec, Skalka Nad Váhom, Soblahov, 
Svinná, Dobrá, Trenčianska Teplá, Trenčianske 
Jastrabie, Trenčianske Mitice, Trenčianske Stan-
kovce, Trenčianske Teplice, Trenčianska Turná, 
Trenčín, Veľká Hradná, Zamarovce 
nepárny týždeň: Bohunice, Bolešov, Bor-
čice, Dubnica nad Váhom, Ilava, Košeca, Nová 
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovce, Malé 
Bierovce, Bobot, Bobotská Lehota, Dolná Súča, 
Drietoma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, 
Velčice, Ivanovce, Kostolná - Záriečie, Melčice - 
Lieskové, Horné Motešice, Kľúčové,Nemšová, 
Neporadza, Omšenie, Opatovce, Selec, Skalka 
Nad Váhom, Soblahov, Svinná, Dobrá, Trenčian-
ska Teplá, Trenčianske Jastrabie, Trenčianske Mi-
tice, Trenčianske Stankovce, Trenčianske Teplice, 
Trenčianska Turná, Trenčín, Veľká Hradná, Veľké 
Bierovce, Zamarovce

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: Bratislavská 31 
TRENČÍN - Zlatovce

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 (60.750 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6224/24

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

Do podnikovej predajne
V DOLNEJ SÚČI príjmeme

Prax nutná
Volať po 15:00 - 0903 221 230

PREDAVAČKU 
na predaj
potravín

VYUČENÚ
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STRECHÁRSKE A STAVEBNÉ
PRÁCE po celom

Slovensku

REALIZUJEME 

m
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0910 692 119
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www.facebook.com/farmadrietoma
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TRENČÍN - ZÁBLATIE a DRIETOMA

na tel. 0918 761 092, 0910 941 827

SAMOZBER A OBERANÉ

Info:

1
3
-0

2
1
2
 

montážne práce • betónové základy 
pomníky • prekrytia • obklady 

obnova písma + dopísanie dátumu

Euro Kamenárstvo s.r.o

0908 190 831
Saratovská 2373,

Trenčín-Juh (oproti cintorínu)

AKCIA na JÚN - POMNÍK ZDARMA

*pri kompletnej objednávke 
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VÝKUP 
DRUHOTNÝCH

SUROVÍN
Kasárenská 9 (bývalé NAZA), Trenčín
www.laurie.sk � obchod@laurie.sk

tel. 0950 460 456 

Otvorené

po-pia  7:00 - 16:00

sobota 8:00 - 12:00
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NAJVÄČŠÍ VÝBER EXKLUZÍVNYCH POMNÍKOV
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Okná a dvere

luna1@luna1.sk    0905 382 202    www.luna1.sk

SERVIS 30
rokov

Dodávka a montáž

Najnovšie usmernenia k farmakologickej 

liečbe obezity Európskej spoločnosti pre 

štúdium obezity (EASO), ktorých spolu-

autorkou je aj zástupkyňa zo Slovenska, 

nedávno vyšli v jednom z najprestíž-

nejších časopisov v oblasti translačnej 

medicíny na svete Nature Medicine. Na 

záveroch článku sa podieľala docentka 

Ľubomíra Fábryová, prezidentka Slo-

venskej obezitologickej asociácie (SOA), 

prvá viceprezidentka EASO zo Slovenska 

a zároveň odborníčka na diabetológiu 

Biomedicínskeho centra Slovenskej aka-

démie vied, v. v. i. (BMC SAV).

„Obezita je chronické ochorenie, ktoré si 
vyžaduje dlhodobý manažment. Podľa aktu-
álnych odhadov budú mať v roku 2030 prob-
lém s nadváhou alebo obezitou takmer tri 
milióny Slovákov, takže riešenie tohto prob-
lému je veľmi naliehavé. Manažment obez-
ity musí byť komplexný, včasný, dlhodobý 
a udržateľný,“ hovorí Ľubomíra Fábryová.

Článok v Nature Medicine je aktualizá-
ciou usmernení EASO z roku 2025. Išlo o prvé 
odporúčanie, ktoré nebolo zamerané iba na 
redukciu hmotnosti, ale aj na efekt farmako-
logickej liečby na mechanické a metabolické 
komplikácie súvisiace s obezitou. Odporúča-
nie vyhodnocuje najaktuálnejšie dostupné 
údaje a fakty založené na medicíne dôkazov. 
Aktualizácia z mája 2026 posudzuje nové dô-
kazy a štúdie o vplyvoch liekov na redukciu 

hmotnosti pri ochorení pečene. Konštatuje, 
že pri metabolicky asociovanej steatotickej 
chorobe pečene (MASLD), ako aj pri �bró-
ze pečene nastalo pri liečbe semaglutidom 
zlepšenie.

„Obezita je jednou z hlavných príčin zhor-
šovania zdravia populácie a je vstupnou 
bránou pre rozvoj ďalších ochorení – od kar-
diovaskulárnych chorôb až po metabolické, 
niektoré onkologické a neurodegeneratívne 
ochorenia. Význam farmakoterapie v kom-
plexnom manažmente pacientov s obezitou 
podčiarkuje aj fakt, že od polovice júna bude 
mať Francúzsko ako prvá krajina v Európskej 
únii farmakologickú liečbu obezity hradenú     
z verejného zdravotného poistenia,“ dodáva 
docentka Ľubomíra Fábryová.

V BMC SAV už od roku 2022 funguje prvé 
centrum pre manažment obezity akredito-
vané EASO na Slovensku. Vedci a vedkyne, 
ako aj lekári a lekárky skúmajú príčiny vzni-
ku a následky obezity, hľadajú možnosti in-
tervencie a pacientom s obezitou poskytujú 
komplexnú starost-
livosť, ktorá zahŕňa 
oblasť výživy, cviče-
nie a koučing.

Odporúčania na farmakologickú 
liečbu obezity

» ren

Docentka Ľubomíra 
Fábryová.  zdroj foto 
archív Ľ. Fábryovej
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materiál zabezpečíme 

0917 114 686 
+ MURÁRSKE PRÁCE

OPRAVY
ZATEKAJÚCICH

STRIECH

VÝMENA KRYTINY
HAVÁRIE • RÝCHLY 

VÝJAZD » Kúpim továrenský traktor 
alebo malotraktor, môže byť 
aj starý, nepojazdný. Tel. 0949 
350 195
» Za účelom rozšírenia zbierky 
kúpim starú motorku značky 
Jawa 90 Roadster, Cross, Sim-
son Enduro, Electronic, Babe�a 
�p 210, 225, 215, Stella, Manet, 
Korado, starý Pionier �p Jawa 
20, 21, 05, Mustang. Môžu byť 
aj pokazené, prípadne kúpim 
aj diely. Som zberateľ. Tel.: 0915 
215 406
» Kúpim  aj nefunkčné Babe�a, 
Simson, Stella, Kontakt: 0940 
232 500

» Kúpim staré zváračky, motory, 
trafá a pod. Tel.: 0940 355 123
» Kúpim zváračku KS 200, KS 
250, KS 350 alebo Triodyn. Tel.: 
0949 386 463

» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 532 
682

» KÚPIM ĽUDOVÉ KROJE 0902 
708 047

» Mám 59 rokov a hľadám pria-
teľa na zoznámenie. Tel.: 0940 
642 703

Občianska
riadková
inzercia
1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

9 ZOZNÁMENIE

Chcete si
podať inzerát?

Pošlite SMS na číslo 8866 v tvare:
RP medzera TN medzera Číslo 
rubriky medzera Text inzerátu

Príklad:
RP TN 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít je od 26. 10. 
2023 zrušená, inzerát si môžete po-
dať len cez www.mojinzerat.sk

Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie inzerátu a jeho cenu, ktorú vám 
vyúčtuje váš mobilný operátor. 
Cena je 0,60 € s DPH za každých 
začatých 30 znakov textu vášho 
inzerátu vrátane medzier. Nič iné 
neúčtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov O2 a 4ka.

trenciansko_sk

kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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DOMÁCNOSŤ, SLUŽBY, DEŤOMNajbližšie k ľuďom
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www.s t r e chyga l i s . sk
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SAMOZBERSAMOZBER
V NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOMV NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOM

SAMOZBERSAMOZBER
V NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOMV NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOM

JAHÔDJAHÔD

HRACHUHRACHU

3,30�/kg

3 �/kg

SLADKÁ LETNÁ AKCIA!SLADKÁ LETNÁ AKCIA! Jahôd je dostatok a cena klesla!

3,50 €/kg
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0915 782 120

od 250
€/paleta
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 PRIJÍMAME OBJEDNÁVKY
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

7

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399

0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com
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∙ Plech. škridla, šindeľ
∙ Výmena krovov
∙ Hydroizolácie striech
∙ Výmena rín, zvodov
∙ Nátery striech
∙ Oplechovanie komínov
∙ Výmena korýtok
∙ Podbitie striech
∙ Likvidácia azbestu

0948 107 877

MURÁRSKE
PRÁCE

∙ Zateplenie domov
∙ Rekon�trukcie bytov, RD
∙ Jadrá, kúpeľne, obklady
∙ Voda, plyn, kúrenie
∙ Elektroin�talácie
∙ Sadrokartóny, omietky
∙ Podlahy, stierky, maľovky 
∙ Potery, murovky,
   prístavby
∙ Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ - VÝMENA

TRENČÍN
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0901 713 626

PRI REALIZÁCII NOVÉHO HROBU
 

KAMENÁRSKE PRÁCE
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DODANIE DO
1 TÝŽDŇA

ZĽAVA -30%

V�etky druhy
kameňa skladom

BEZ ZÁLOHY
OBHLIADKA

ZDARMA
Nové pomníky,
rekonštrukcie,
strojové brúsenie,
obnova písma 
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Najskôr to bola len malá prasklina. 
Taká tá „neriešim, zamaľujem a 
zabudnem“. 

Lenže potom začala rásť. Pomaly, 
potichu, ale isto – ako problém, ktorý 
si hovoríš, že vyriešiš zajtra .

 Dlažba v kuchyni sa zrazu prehýbala, 
dvere sa zasekávali a ja som mal pocit, 
že náš dom si povedal, že statiku si už 
rieši sám, mimo nás.

Úprimne? Chytila ma panika. V hlave 
som už videl zbíjačky, rozkopanú 
podlahu, prach všade a pocit, že toto 
nebude „malá oprava“, ale rodinný 
stavebný maratón na niekoľko 
mesiacov.

Potom som zavolal do ABA Innovator.

A tam sa celý príbeh otočil.

Prišli, všetko odborne skontrolovali a 
bez zbytočných rečí vysvetlili, čo sa 
deje. Pod domom vznikli dutiny a 
podložie strácalo stabilitu. Namiesto 
katastro�ckých scenárov však prišli s 
riešením, ktoré bolo rýchle, presné a 

bez veľkého búrania. Pomocou 
špeciálnej injektáže spevnili podklad a 
stabilizovali podlahu tak, že som 
doslova videl, ako sa vracia späť na 
svoje miesto.

Najväčší šok? Že sa to dá vyriešiť bez 
chaosu, prachu a života na stavenisku.

Dnes už viem, že praskliny nie sú len 
kozmetický problém. Dom vám nimi 
posiela SOS signál. A čím skôr ho 
zachytíte, tým menej peňazí, nervov a 
starostí vás to stojí.

Ak vám doma praskajú steny, 
podlaha robí „vlnobitie“ alebo máte 
pocit, že dom sa hýbe viac než vaša 
hypotéka, nečakajte. ABA Innovator 
mi pomohol zachrániť dom aj nervy. A 
za to by som im dnes najradšej postavil 
pomník. Stabilný, samozrejme.

Pavol P. z Vajnor

Prasknuté steny – dom si písal 
vlastný horor bez môjho súhlasu
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POTREBUJETE PRÍVES?

VOLAJTE  0903 763 654
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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

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0905 719 148
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Baza prospieva 

nášmu zdraviu

SLUŽBY, DOMÁCNOSŤ Najčítanejšie regionálne noviny
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Najbližšie k ľuďom
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DOMÁCNOSŤ, ELEKTRO Najčítanejšie regionálne noviny
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ELEKTRO, DOMÁCNOSŤ Najbližšie k ľuďom
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Pripravte si smoothie alebo šalát s vajíčkom a tuniakom

Nezabúdajme na hlávkový šalát
Hlávkový šalát je na jar aj v lete 

súčasťou takmer každého zeleni-
nového pokrmu, alebo aspoň vi-
zuálnym spestrením našich jedál. 
Vďaka množstvu prospešných lá-
tok je jeho hodnota podľa odbor-
níkov naozaj veľká a preto by sme 
naň rozhodne nemali zabúdať. Vý-
hodou je, že si túto zdravú zeleni-
nu môžeme dopestovať aj v našich 
záhradách.

Šalát obsahuje množstvo prospeš-
ných látok. „Ukrýva sa v ňom množ-
stvo vitamínov – B1, B2, B6, B9, C, E, 
K a hodnotný je aj pre obsah železa, 
vápnika, sodíka, zinku, selénu, hor-
číka a draslíka. Jeho priaznivé účinky 
sa prejavia aj vďaka obsahu vlákniny,“ 
hovorí Mgr. Blažová z  Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva (RÚVZ) Bratislava.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
„Konzumácia šalátu nám môže po-

môcť pri tráviacich ťažkostiach, po-
silní náš imunitný systém, odstráni 
únavu, podporí okysličenie buniek, 
zabezpečí lepšie zužitkovanie bielko-
vín v našom organizme, posilní nervy 
a pre nízky obsah kalórií pomôže aj 
pri redukcii hmotnosti,“ hovorí odbor-
níčka na zdravú výživu a dodáva, že 
čím je šalát tmavší, tým viac obsahuje 
antioxidantov a tie zabraňujú vzniku 
zápalových procesov.

Vplyv na cievy
Vitamín C a betakarotén v šaláte 

chránia a posilňujú naše cievy, zlep-
šujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný                              
v hlávkovom šaláte znižuje krvný tlak 
a výhodný pomer omega-3 a omega-6 
mastných kyselín má priaznivý vplyv 
na zvyšovanie hladiny HDL choleste-
rolu („dobrého cholesterolu“) a záro-
veň na zníženie hladiny LDL („zlého 
cholesterolu“).

Šalát a Diabetes melitus
Je štúdiami preukázané, že zelená 

zelenina znižuje riziko vzniku diabetu 
2. typu. Dôvodom je nízky glykemický 
index, ktorý nespôsobí vysoký nárast 

hladiny cukru v krvi. Odporúčaný je 
najmä rímsky šalát, pretože obsahuje 
viac esenciálnych mikroživín, tiež ob-
sahuje lactucaxantín – antidiabetic-
ký karotenoid, ktorý znižuje hladinu 
glukózy.

Šalát a nespavosť
Pri rozrezaní šalátu je vidno bielu 

tekutinu, ktorá obsahuje lactucarium, 
látku, ktorá má relaxačné a spánok 
vyvolávajúce účinky podobné ako pri 
pôsobení ópia. Nemusíte sa však báť 
vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí
V šaláte sa nachádza aj látka na-

zývaná zeaxantín, ide o antioxidant, 
ktorý zlepšuje videnie a bráni vekom 
podmienenej makulárnej degenerá-
cii. V kombinácii s luteínom, ktorý je 
v ňom tiež prítomný, znižuje vznik 
katarakty - sivého zákalu. 

PESTOVANIE
Hlávkovému šalátu sa bude dariť na 

slnečnom mieste, v hlinitopiesočnatej 
pôde s dostatkom živín. Vypestovať si 
ho môžete dvoma spôsobmi:

• v provom prípade vysievame se-
miačka priamo na záhon, a to koncom 
marca až v apríli. Pripravte si riadky 
hlboké približne 1 cm vo vzájomnej 
vzdialenosti 30 cm. Keď šalát narastie 
do veľkosti dvoch pravých listov, pretr-
hajte rastliny tak, aby bola medzi nimi 
vzdialenosť približne 25 cm. 

• v druhom prípade pestujeme šalát 
z predpestovaných priesad. Tie sadíme 
na záhon od konca marca a počas aprí-
la vo vzdialenosti 25 x 25 cm.

V oboch prípadoch nezabúdajte na 
pravidelnú zálievku. 

POUŽITIE
Hlávkový šalát najčastejšie konzu-

mujeme v surovom stave ako súčasť 
rozličných zeleninových smoothie 
alebo šalátov. Hodí sa tiež na plnenie 
sendvičov či burgerov. 

Náš tip:
SMOOTHIE S HLÁVKOVÝM ŠALÁTOM

Suroviny: 2 hrste špenátových lis-

tov, 1 hrsť petržlenová vňať, 6 listov 
hlávkového šalátu, 1 jablko, 1 hruška, 
šťava z 1/2 citróna, 2,5 dcl vody

Postup:
• Jablko aj hrušku umyjeme, očistí-

me, zbavíme jadrovníkov a nakrájame 
na menšie kúsky. 

• Do mixéra dáme špenátové listy, 
čerstvú petržlenovú vňať, hlávkový 
šalát, jablko, hrušku, šťavu z polovice 
citróna a 1 dcl vody. 

• Všetko mixujeme aspoň 2 minúty, 
pričom postupne prilievame vodu. 

HLÁVKOVÝ ŠALÁT 
SO ZEMIAKMI A TUNIAKOM 

Suroviny: 6 ks zemiaky, 2 ks vajce, 
10 ks cherry paradajky, 1 hrsť olivy, 2 ks 
jarná cibuľka, 2ks hlávkový šalát, 1 kon-
zerva tuniak vo vlastnej šťave

na zálievku: 3 PL extra panenský 
olivový olej, 1 PL francúzska horčica,             
1 PL citrónová šťava, 1 štipka soľ, mleté 
čierne korenie

Postup:
zálievka:
Z oleja, horčice, citrónovej šťavy, 

štipky soli a korenia vymiešame met-
ličkou zálievku.

šalát:
• Zemiaky ke«ou dôkladne očis-

tíme pod tečúcou vodou a uvaríme             
v šupke do mäkka. Po vychladnutí ich 
pokrájame na kolieska. 

• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrája-
me na štvrtiny.

• Paradajky umyjeme a prekrojíme 
na polovice.

• Jarnú cibuľku pokrájame na ko-
lieska.

• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 
a necháme na site odkvapkať.

• Na väčšiu misu poukladáme ša-
lát, naň navrstvíme zemiaky, vajíčka, 
paradajky, olivy a kúsky tuniaka. Za-
lejeme zálievkou. Posypeme mladou 
cibuľkou nakrájanou na kolieska. 

• Šalát prelejem pripravenou záliev-
kou.

ŠALÁT S VAJÍČKOM A UHORKOU
Suroviny: 2 ks hlávkový šalát, 3 ks 

vajce, 1 ks šalátová uhorka, 2 dl smo-
tana alebo biely jogurt, pažítka alebo 
mladá cibuľka

Postup:
• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 

a necháme na site odkvapkať.
• Uhorku umyjeme a nakrájame na 

kolieska.
• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrá-

jame na štvrtiny.
• Na väčšiu misu poukladáme ša-

lát, naň navrstvíme uhorky a vajíčka. 
Prelejeme smotanou alebo bielym 
jogurtom. Posypeme dobre umytou 
a posekanou pažítkou, prípadne mla-
dou cibuľkou nakrájanou na kolieska.

» ren

Šalát si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                                                                                                 
                                                                                                             zdroj foto erichh pixabay

Šalát je chutnou a chrumkavou súčasťou mnohých pokrmov.                                                                                             
                                                                                                 zdroj foto artsbakery pixabay

Hlávkový šalát sa hodí aj na prípravu smoothie.                                                                          
                                                                                                         zdroj foto capucine pixabay

» ren
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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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PO CELOM SLOVENSKU
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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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PLASTOVÉ A HLINÍKOVÉ

OKNÁ
Na splátky BEZ NAVÝŠENIA

Od

99€
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

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


