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43. TÝŽDEŇ / 23. OKTÓBER 2026

Viac na dvojstrane vo vnútri
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Pripravujeme palivové drevo namiešané z listnatých drevín - dub, buk, agát, breza, lipa, čerešňa, vŕba, osika, dodávané v napílených
a naštiepaných dĺžkach 20, 25 cm a 33, 40, 50 cm resp. dĺžkach podľa želania

PREDAJ A DOVOZ PALIVOVÉHO DREVA

(priestorový meter sypaný od dĺžky 33 cm) (Odber u nás v Ábelovej)1 PRMS 68 €
8 PRMS 576 €
4 PRMS 345 €Terénne auto ISUZU (S dovozom do 60 km od Ábelovej)

    Ideálne pre ťažko prístupové chaty a usadlosti

Veľké auto Mercedes Atego (S dovozom do 60 km od Ábelovej)

(priestorový meter sypaný od dĺžky 33 cm) (Odber u nás v Ábelovej)1 PRMS 35 €
12 PRMS 438 €

Terénne auto ISUZU (S dovozom do 60 km od Ábelovej)
    Ideálne pre ťažko prístupové chaty a usadlosti

Veľké auto Mercedes Atego (S dovozom do 60 km od Ábelovej)

4 PRMS 196 €

Môžeme pripraviť a doviesť aj lacné palivové drevo zo suchých odpadových (použitých), dosiek, hranolov a paliet napílených cca na 33cm.

vrecko 30x60 cm 3,50 €/vreckoLIPOVÉ TRIESKY

(priestorový meter sypaný od dĺžky 33 cm) (Odber u nás v Ábelovej)1 PRMS 48 €
12 PRMS 594 €
4 PRMS 247 €

Môžeme pripraviť a doviesť aj palivové drevo smrekové suché

Terénne auto ISUZU (S dovozom do 60 km od Ábelovej)
    Ideálne pre ťažko prístupové chaty a usadlosti

Veľké auto Mercedes Atego (S dovozom do 60 km od Ábelovej)

mbstmediclucenec@gmail.com
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www.kolac.sk

Po – So: 7.00 – 18.00, Ne: 9.00 – 18.00

Každý deň čerstvé zákusky
.00 – 18.00

Mládky a

00990055 222000777 00559990905 207 059
DOVOZ
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VSKO

párny týždeň:
Boľkovce, Fiľakovo, Halič, Lučenec, 
Rapovce, Veľká nad Ipľom, Vidiná, Ci-
nobaňa, Hrnčiarske Zalužany, Kalinovo, 
Kokava nad Rimavicou, Poltár, Malý 
Krtíš, Veľký Krtíš

nepárny týždeň:
Divín, Fiľakovo, Lovinobaňa, Lučenec, 
Mýtna, Panické Dravce, Tomášovce, Má-
linec, Poltár, Bušince, Dolná Strehová, 
Modrý Kameň, Pôtor, Sklabiná, Veľké 
Zlievce, Veľký Krtíš, Želovce

lucenecko@regionpress.sk

Redakcia: Železničná 26 
LUČENEC

INZERCIA
Miriam Hašková   0905 915 039

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

Ve¾ký Krtíš

Poltár

Luèenec

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  59.870 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 (30.860 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6218/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

»Predám elektrický štvor-
kolesový vozík inSPORTline 
Omis vhodný pre starších 
ľudí, 1x použitý. Cena 820€, 
pôvodná cena 870€. tel. 
0950 598 391.

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

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

Príklad:
RP LC 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 do 100 znakov  2 €
• Text nad 100 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 „LC“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži.
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Riadková
inzercia

PORADŇA / SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
2

Hoci už z hriadok zberáme poslednú 
úrodu, v záhrade nás čaká ešte veľa prá-
ce. O slovo sa hlásia dreviny, kvetinové        
i zeleninové záhony, ale aj trávnik.

Starostlivosť o trávnik
Aby sme sa vyhli plesniam, je dôležité na 

jeseň z trávnika priebežne vyhrabávať po-
padané lístie. Trávnik ešte pred zimou po-
slednýkrát pokoste a následne prevzdušnite. 
Prípadne ho môžete aj prihnojiť.

Náš tip:
Pokosenú trávu môžeme zapracovať do 

kompostu, prípadne ju môžeme použiť na 
mulčovanie záhonov, stromov a kríkov. 

Postarajte sa o dreviny
Koncom októbra môžete ešte pristrihnúť 

živý plot a potom výdatne zalejte vodou všet-
ky ihličnaté stromy, kríky a vždyzelené dre-
viny. Nezabudnite na orez ovocných stromov.

Upravte kvetinové záhony
Trávy nezrezávajte, ale zviažete jednotlivé 

trsy v hornej časti do snopov. Zabránite tak 
prenikaniu snehu dovnútra trsu a možnému 
vyhnitiu rastliny. Trvalky zostrihajte na výš-
ku približne 5 až 7 cm, záhradníckymi nož-
nicami ostrihajte všetky suché vňate a listy. 
Zo záhonov tiež odstráňte letničky a vyplejte 
burinu. Citlivejšie rastliny, zabaľte do jutovej 
tkaniny a korene prikryte čečinou, prípadne 
nástielkou zo suchého lístia.

Postarajte sa o rastliny v kvetináčoch
Našu pozornosť si zaslúžia aj rastliny, 

ktoré pestujeme v kvetináčoch. Najskôr 
ich premiestnime na miesto, kde je zá-
vetrie, najlepšie k stene domu. Aby sme 
rastliny ochránili pred mrazom, je dobré 
ich izolovať celé. Zospodu ich môžeme 
zabezpečiť tak, že kvetináče položíme na 
tabuľu polystyrénu a následne kvetináč aj 
samotnú rastlinu obalíme jutovinou, prí-
padne netkanou textíliou. Občas rastliny 
nezabudnite poliať  – hodia sa na to dni, 
keď nemrzne.

Chráňte zeleninu
Ak ste sa rozhodli ponechať na záhonoch 

už vysadenú zeleninu, môžete ju prihrnúť 
zeminou a prípadne zakryť netkanou tex-
tíliou. Takto môže prezimovať napríklad 
ružičkový kel, pór, petržlen, ale aj špargľa, 
pažítka či niektoré zimné odrody šalátov. 

V záhrade sa postarajte 
o rastliny aj trávnik

» ren

zdroj foto andreas160578 pixabay

mobil. +421 918 957 263, www.tempus.skŠAFÁRIKOVA 91, 048 01, TEMPUS TRANS s.r.o. 
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Ponúkam
za výhodnú cenu
KOMPLETNÉ
ČISTENIE

KOPANÝCH
STUDNÍ

tel.0905 764 689
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Cena €/100 g
1 kg - 11,90 €

TOP
CENA

3x 300 eur?

v predajniach TAURIS Mäsiarstvo u BýkaTo je zverina

MUFLÓN KLOBÁSA
Viac o súťaži v apke Tauris alebo na masiarstvoubyka.sk

Kúp akúkoľvek zverinu v predajni 
TAURIS Mäsiarstvo u Býka s vernostnou 
kartou a si v hre o 300 eur.

Parlament schválil balík sociálnych zákonov
Podpora rodín s deťmi a odkázaných ľudí

Národná rada Slovenskej republi-
ky schválila viacero legislatívnych 
opatrení zameraných na podporu 
rodín s deťmi, posilnenie zodpoved-
nosti pri plnení povinnej školskej 
dochádzky a reformu financovania 
sociálnych služieb.

Podpora rodín s deťmi 
Jednou z pozitívnych zmien je zvý-

šenie minimálneho výživného na dieťa 
zo súčasných 40 eur na 134,80 eur. Ide           
o opatrenie na podporu pre deti a ro-
dičov, ktorí zostali na výchovu svojho 
dieťaťa sami. 

V prvom čítaní parlament schválil 
návrh na zvýšenie príspevku pri naro-
dení dieťaťa z doterajších 829,86 eur na 
1000 eur. Výška príspevku sa nemenila 
vyše 17 rokov, pričom náklady spojené 
s narodením dieťaťa predstavujú pre ro-
diny stále vyššiu finančnú záťaž. 

Rovnako v prvom čítaní bol schvále-
ný aj návrh na odpustenie dane z príj-
mov pre pracujúce matky a osamelých 
otcov, ktorí vychovávajú alebo vycho-
vali štyri a viac detí. 

Novela zákona o sociálnych službách
Parlament schválil aj novelu zákona 

o sociálnych službách, ktorá ďalej upra-
vuje reformu financovania sociálnych 
služieb. Reforma má v plnom rozsahu 
začať fungovať od 1. januára 2027. Hlav-
nou prioritou je podpora starostlivosti 
o odkázané osoby v domácom prostre-
dí. V rámci reformy sa mení to, že prí-
spevok na pomoc v odkázanosti bude 
dostávať už priamo odkázaná osoba. 
Využiť ho môže na neformálnu starost-
livosť poskytovanú v domácom pro-
stredí alebo na formálnu starostlivosť 
v rámci ambulantnej a terénnej služby, 
na odľahčovaciu službu, hospic, dom 
ošetrovateľskej starostlivosti a služby 
sociálneho podniku, prípadne na ich 
kombináciu.

Zároveň sa rozšíri možnosť zapojenia 
väčšieho počtu opatrovateľov v starost-
livosti o odkázanú osobu. Po novom sa 
pri odkázanej osobe môžu striedať traja 
opatrovatelia a zároveň budú môcť aj 
riadne pracovať, pričom nárok na prí-
spevok na opatrovanie už nebude závi-
sieť od výšky ich príjmu. 

Významnou súčasťou zmien je aj 
zvýšenie príspevku na pomoc pri od-
kázanosti, ktorý sa začne uplatňovať                
od 1. januára 2027. Jeho výška bude 
závisieť od stupňa odkázanosti – pri 

piatom stupni dosiahne 1 038,50 eura, 
pri štvrtom stupni 858,50 eura, pri tre-
ťom stupni 617 eur, pri druhom stupni          
473 eur a pri prvom stupni 236,50 eura. 

Opatrenia zamerané 
na riešenie záškoláctva

Ďalej bol v prvom čítaní schválený aj 
návrh opatrení zameraných na riešenie 
záškoláctva a opakovaného páchania 
priestupkov detí v školských zariade-
niach. Cieľom je zamedziť zneužívaniu 
sociálneho systému a posilniť zodpo-
vednosť rodičov za plnenie povinnej 
školskej dochádzky. Ak dieťa nebude 

riadne plniť povinnú školskú dochádz-
ku, počas prvých troch mesiacov bude 
prídavok na dieťa vyplácaný osobitné-
mu príjemcovi, ktorým bude spravidla 
obec. Pokiaľ nedôjde ani po uplynutí 
tejto lehoty k náprave a dieťa bude v za-
nedbávaní školskej dochádzky pokra-
čovať, výplata prídavku rodičom sa na 
nasledujúce tri mesiace pozastaví. Ak 
bude problém pretrvávať aj naďalej, ob-
dobie pozastavenia výplaty sa bude pre-
dlžovať až do momentu, keď dôjde k ná-
prave. Rovnaký mechanizmus sa bude 
uplatňovať aj v prípadoch, keď dieťa 
opakovane pácha priestupky. » ren

Ilustračné foto.                                                                               zdroj foto stevepb pixabay
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Jesenné obdobie prináša so sebou viac 
sychravých dní a spolu s nimi sa o slovo 
hlásia aj rôzne respiračné ochorenia, ktoré 
neraz sprevádza kašeľ. Naše staré mamy 
na jeho liečbu využívali silu prírody. Pri-
nášame tipy na sirupy, ktoré môžu byť pri 
liečbe kašľa nápomocné.

Chrenový sirup na suchý
 kašeľ i boľavé hrdlo

Budeme potrebovať: 250g chrenu, pohár 
prevarenej vody, 200g medu a jeden citrón

Postup: Koreň chrenu očistite a nastrúhaj-
te. Následne ho zalejte pohárom prevarenej – 
nie horúcej vody. Nechajte dve hodiny odstáť a 
potom preceďte cez sitko. Pridajte med a šťavu 
z citróna. Skladujte v tme a chlade. Pri kašli 
môžete užívať trikrát denne jednu lyžičku.

Pozor! Sirup sa neodporúča podávať de-
ťom a osobám trpiacim na vredy žalúdka či 
dvanástnika. Ak nie ste si istí, poraďte sa so 
svojim lekárom.

Cibuľový sirup proti kašľu 
Budeme potrebovať: 1 väčšiu cibuľu, cukor 
alebo med

Postup: Cibuľu očistite, nakrájajte na pri-
bližne 3mm hrubé kolieska a navrstvite do 
skleného pohára tak, že na dno pohára vložte 
plátok cibule, zasypte ho lyžicou cukru, opäť 
preložte plátkom cibule a postup opakujte, 
kým cibuľu miniete. Vrchnú vrstvu tvorí cu-
kor. Pohár odložte na tmavé chladné miesto 
a počkajte, kým cibuľa uvoľní šťavu, potrvá 

to niekoľko hodín a následne sceďte. Takto 
vzniknutý sirup sa odporúča užívať trikrát 
denne po jedle za kávovú lyžičku. Cibuľový 
sirup si treba pripravovať každý deň čerstvý. 

Tymianový sirup pri liečbe 
záchvatového kašľa a priedušiek

Budete potrebovať: 300g trstinového cuk-
ru, 300ml vody a 15g sušeného tymianu

Postup: Vodu priveďte do varu, pridajte 
cukor a miešajte kým sa cukor úplne rozpustí. 
Do takto vzniknutého sirupu vsypte sušený 
tymian, odstavte, prikryte a nechajte lúhovať 
30 minút. Hotový sirup sceďte cez jemné sit-
ko alebo plátno do čistého suchého a najlep-
šie sterilizovaného pohára, dobre uzatvorte              
a uložte na tmavé chladné miesto. Podávajte 
3-krát denne čajovú lyžičku.

Pozor!
Tak ako v prípade všetkých byliniek, aj ty-

mian by sme mali užívať s mierou. Jeho nad-
merná konzumácia môže spôsobiť zdravotné 
ťažkosti napríklad so štítnou žľazou. Ak nie 
ste si istí, poraďte sa so svojim lekárom.

Domáce sirupy proti kašľu

» ren

Ilustračné foto.  zdroj foto silviarita pixabay

Medzi významné prvky nášho nehmot-
ného kultúrneho dedičstva patrí tiež staro-
bylá gajdičiarska tradícia, pričom gajdica 
patrí do skupiny takzvaných jazýčkových 
aerofónov, a teda v rámci slovenského 
inštrumentára do skupiny, kam sa radia 
aj všetky typy gájd. Dôvodom je rovnaký 
princíp tvorby tónu a aj herná prax. Gajdi-
ca tak plnohodnotne patrí do široko rozvi-
nutej gajdošskej tradície na Slovensku.

Ide o sedemdierkový cylindrický nástroj 
klarinetového typu, ktorý využíva jeden plá-
tok - jazýček. Vyrába sa vŕtaním do dreva 
liesky, bazy alebo javora a jeho dĺžka dosahuje 
35 – 45 cm. Jeho telo tvoria tri časti: pískadlo 
perdzavka, melodická píšťala gajdica a krav-
ský roh ruh. Na melodickej píšťale je zvrchu 
vyrezaných šesť otvorov, siedmy sa nachádza 
na zadnej strane. Hlas nástroja je mimoriad-
ne prenikavý, sýty a jeho prirodzené ladenie 
najmä v minulosti významne ovplyvňovalo aj 
spevný prejav hráčov.

Na existencii a zachovaní gajdice a jej hu-
dobno-štýlového prejavu mali, a dodnes majú, 
veľký podiel gajdičiari regiónu Horného Šari-
ša. Pôvod, hlbšia história a územné rozšírenie 
tohto nástroja nie sú dostatočne známe, no 
najstaršie zmienky o ňom siahajú k prelomu 
19. a 20. storočia do obcí Kamenica a Lúčka-
-Potoky dnes okres Sabinov. Odtiaľ sa gajdica 
postupne rozšírila do ďalších obcí hornoto-
ryského regiónu, v ktorých existovala pastier-
ska tradícia.

Najvýraznejším a najstarším známym 

gajdičiarom bol Andrej Mizerák (1897 – 1977)             
z obce Lúčka-Potoky, ktorý po celý život pri-
spieval k uchovávaniu a propagácii gajdice a 
významne prispel aj k výchove ďalších hráčov 
na tento nástroj. Základom herného reperto-
áru tohto nástroja sú pastierske piesne, sa-
mostatné inštrumentálne melódie a signály. 
Významný je aj segment tanečných melódií 
odzemkového typu, no najvýraznejšie sa gaj-
dica spája s hudobným sprievodom k jedineč-
nému tancu pastierskej kultúry s názvom Ofči 
zdich. Starobylá gajdičiarska tradícia priro-
dzene podlieha inovácii: jedna z najvýraznej-
ších patrí Alexandrovi Gernátovi, ktorý v roku 
1976 vyrobil z jednoduchej gajdice takzvanú 
dvojgajdicu, štýlovo aj esteticky zapadajúcu do 
filozofie gajdičiarskej hry. Unikátnosť gajdice, 
jej inšpiratívnosť a životaschopnosť dokazuje 
rozširujúci sa okruh gajdičiarov, ktorí dnes 
prezentujú tento nástroj a jeho hudobnú kultú-
ru na folklórnej scéne.

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

/ https://www.ludovakultura.sk

Starobylá gajdičiarska tradícia

» ren

Gajdičiar Andrej Kasina pri hre na gajdici 
/2020/ Jano Štovka

• Montáž plechových striech
• Hrubé stavby
• Prístavby a nadstavby domov
• Rrekonštrukcie podkroví
• Výmena rín
• Hydroizolácie
• Nátery striech
• Podbitie striech
• Zateplenie domov
• Rekonštrukcie kúpeľní
• Omietky, potery, murovanie
• Drenáž domov
• Oplotenia pozemkov

STRECHÁRSKE
A MURÁRSKE 

PRÁCE

0948 107 877
Lučenec

www.strechyreal.sk
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INZERCIA
0905 915 039

1. novembra 1512   
verejnosti bola prvýkrát sprístupnená výzdoba stropu Sixtínskej 
kaplnky, ktorú namaľoval Michelangelo

Výročia a udalosti
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Ako, priatelia? Kvety, vence           
a kahance už máte nakúpené?

Lebo veď treba. Patrí sa to. As-
poň raz za rok očistiť chladné 
miesto odpočinku, zapáliť tichý 
plamienok, priniesť niečo pekné, 
postáť chvíľu v tichu a ukázať, že 
sme nezabudli.

Lenže pri pohľade na rozsvie-
tené cintoríny človeku napadne 
tichá, trochu smutná myšlienka: 
Nezabúdali sme na nich, keď ešte 
kráčali svetom s nami?

Koľkokrát sme nemali čas zod-
vihnúť telefón? Zastaviť sa na 
kávu. Vypočuť si ten istý príbeh 
po piatykrát. Prísť len tak, bez dô-
vodu... Koľkokrát sme si povedali 
to upokojujúce: „Veď zajtra. Cez 
víkend. Keď bude v práci voľnej-
šie...“

Lenže kalendár nečaká a raz sa 
to „zajtra“ už jednoducho nekoná. 
A potom zrazu stojíme pri hrobe      
a máme času dosť. Hodinu, dve, 
celé popoludnie. Zrazu nám ne-
prekáža jesenný chlad, dážď ani 
iné povinnosti.

To je na Dušičkách asi to naj-
bolestivejšie. Nie smrť samotná, 
tá je prirodzenou súčasťou života. 
Bolestivé je to neskoré precitnutie. 

Všetky tie nevypovedané slová, 
neuskutočnené návštevy a obja-
tia, ktoré sme odkladali na neskôr. 
Možno aj bohatou výzdobou nie-
kedy podvedome nahrádzame to, 
čo sme nestihli prejaviť osobnou 
blízkosťou.

Na hroby nosíme kvety tým, 
ktorí už nevedia, že sme prišli. Ne-
vidia ich farby a nezohreje ich ani 
ten najjasnejší kahanec.

Skúsme urobiť malú, tichú zme-
nu. Nečakajme, kým sa z našich 
blízkych stanú len spomienky. 
Venujme viac zo svojho skutočné-
ho času a pozornosti tým, ktorí na 
nás práve teraz – v tejto sekunde – 
niekde čakajú.

Pretože jedno živé, hrejivé ob-
jatie či milý telefonát má väčšiu 
cenu než tie najkrajšie kvety pri-
nesené potom... 

 Nečakajme, kým zostanú len spomienky

» zk

MALÉ VEĽKÉ PRAVDY

Jesenné mesiace sa mnohým spája-
jú s vychádzkami do prírody a zberom 
húb. V tomto období nájdeme v našich 
lesoch množstvo druhov, z ktorých si 
môžeme pripraviť veľmi chutné jedlá. 
Prinášame recept na krémové rizoto 
aj skvelý závin.

Hubové rizoto
Suroviny: 200g čerstvých hríbov ale-

bo 50g sušených hríbov, 1/2PL oleja, 2 
strúčiky cesnaku, 1 cibuľa, 4 lístky šal-
vie, 185g okrúhlej ryže, 60ml suchého 
červeného vína, soľ, mleté čierne kore-
nie, 1l zeleninového vývaru, syr parma-
zán

Postup:
Huby očistite a pokrájajte. Ak budete 

používať sušené huby, tie aspoň hodinu 
pred prípravou rizota namočte do teplej 
vody, ktorú pred varením húb sceďte. 
Na väčšej panvici zohrejte olej, pridajte 
cibuľu a pretlačený cesnak a orestujte. 
Pridajte huby, nasekanú šalviu a res-
tujte ďalšie 2 minúty. Pridajte ryžu, soľ, 
mleté čierne korenie a restujte 2 minúty. 
Prilejte víno a miešajte, kým vsiakne do 
ryže. Potom prilejte horúci vývar a mie-
šajte, až kým bude ryža krémová. Podá-
vajte posypané hoblinkami parmazánu.

Hubový závin
Suroviny: lístkové cesto, huby, 1 ci-

buľa, čerstvý smotanový syr, pór podľa 
chuti, soľ, čierne korenie, olej 

Postup:
• Cibuľu očistite, nakrájajte na drob-

né kúsky a opečte. Pridajte očistené, na 
kúsky pokrájané huby a duste približne 
10 minút. Podľa potreby podlejte vodou. 
Nechajte vychladnúť.

• Lístkové cesto si zatiaľ rozvaľkajte 
na tenký plát.

• Pór umyte a nakrájajte na kolieska.
• Do vychladených húb vmiešajte kré-

mový syr, pór a dochuťte  soľou a mle-
tým čiernym korením. Takto pripravenú 
zmes navrstvite rovnomerne na vyvaľ-
kané lístkové cesto a zaviňte. Pečte            
v rúre predhriatej na 200 °C asi 20 minút.
Vedeli ste, že...

...vďaka obsahu beta-glukánov sú 
huby veľmi prospešné na podporu imu-
nity? Náš organizmus to iste ocení naj-
mä v jesenných a zimných mesiacoch. 
Nájdeme v nich však aj rôzne vitamíny, 
napríklad riboflavín, tiamín, kyselinu 
pantoténovú, kyselinu listovú, vitamín 
E, provitamín A, vitamín C, biotín a be-
takarotén.

Pripravte si hubové rizoto či závin

» ren

zdroj foto valtercirillo pixabay
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Internet za 0€
na dva roky 
Presne toľko stojí internet pre žiakov 
základných a stredných škôl, ktorí 
pochádzajú z domácností v hmotnej 
núdzi, alebo majú špeciálne 
výchovno-vzdelávacie
potreby.

Overte si podmienky 
a zaregistrujte sa 

na onlineziak.sk

480 € na internet 
hradených poukazom

30 Mb/s minimálna 
garantovaná rýchlosť

Inštalácia modemu/
routera v cene

online_ziak_inzercia_v2.indd   1 12/10/2026   11:44Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagénu 
pomáha pri súvislosti so starnutím a  po-
hybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 
druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.     text:Medika Expert
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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

Rezervácie: 0918 591942
www.oravskahoraren.sk I info@oravskahoraren.sk

Penzión*** Oravská horáreň, Oravský 
Podzámok 396, lokalita Hruštín Zábava

už od 273.- EUR / 1 neprac. dôchodca  

37
-0
16
3

VÝHODNÝ POBYT 
so štátnou dotáciou

  9.11 – 14.11
16.11 – 21.11
23.11 – 28.11.26

Cena zahŕňa:
5 x pohodlné ubytovanie, 
5 x plnú penziu,  
1 x celodenný výlet 
a  folklórne vystúpenie.        
Voľné termíny:

na 6 dní / 5 nocí

KAČACIE HODY 
V CENE

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.
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zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
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