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TyZzdenne do 106 540 domacnosti

NajCitanejSie regionalne noviny

Dernne detske'tabory Q F Rv

Praca s dravymi vtakmi * Nauka o prirode FRADEX GROUP
Sportové a spolocenské hry ¢ Kupanie

prijmeme s nastupom ihned'

v bazéne ¢ Jazda na koni * Rucné prace

! s VODICA NAKLADNEJ DOPRAVY
Terminy dennych taborov pre rok 2024: praca s hydraulickou rukou a hakovym natahovakom

» 08. - 12. jula » 05. - 09. augusta potrebny: VP sk. C+E, KKV
» 22, - 26. jula » 19. - 23. augusta

plat: 8 az 10 €/ hod. v ¢istom / podla skisenosti
© 0903613313 marcel.vavro@fradex.sk

CISTENIE HROBOV

Dosekavanie pisma

10-0121

« stahovanie - likvidacie >~
« vynos - prenos nabytku -’ OZOVCI
»» ZTP, doch. -10% ««« 0911 107 792

32-0049

TRAKTORY

v Bratislave

Praca vhodna aj pre dochodcov ainvalidov

Ol?nova pl'Sl!‘I? A N 32 INFOLINKA
Py = bty 0918709 028

www. greisiger.sk ATy www.bestpozicka.sk

PR T R s
; q\SIavnostne otvoreme novel predalge APIMED* ﬁ
Al ,,MEDOW OB(IIODIK““ APIM€
)i 28.6-296. od930.j1730 B i
PAT NAJLEPSIA
H\IIEZDOSLAVOVOINL.AHM._ 22 _I[RﬁTISlAVA MEDOVINA
[ — '—-; i1 -'I'
® svetovo oceiované medoviny Apimed @ vielie produkty a kozmetika
© kvalitny slovensky vieli med ® vielarske potreby

Medovina Barrique je aktualnym drzitelom titulu
Best mead in the world —
20 vielarskeho kongresu Apimondia v Santiago de Chile

Zlati medailu a putovny pohar za vitazni medovinu mozete vidiet
v Medovom obchode APIMED v Bratislave na Hviezdoslavom namesti 22,
kde pozyvame vsetkych nadsencov a priaznivcov medu a medoviny

Navstevnici méiu pocas otvorenia ochutnat NajlepSiu medovinu sveta
a dostanu aj maly sladky darcek

Hviezdoslavovo nam. 22, Bratislava
Pondelok - Piatok: 9:30 - 17:30, Sobota: 9:30 - 17:30

Q8o 0SAUH

WWWAPIMED.SK

91-0111
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BRATISLAVA
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INZERCIA

Zora Kovacova 0905 719 132
Edita Schubertovd 0910 922 916
Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (106540 domacnost)
Kazdy tyzden: Dlhé Diely, Karlova
Ves, DUbravka, Lamac, Petrzalka, De-
vinska Nova Ves, Devin, Horsky park,
Zahorskd Bystrica, Rusovce, Jarovee,
Cunovo, Koliba, Kramére

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

w 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

A 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B) 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL

4 »=*  Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
Slowariska Grafia

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNE
» PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
» MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV
« STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI

Mzda: min.1450€-2000€
od skiisenosti a zruénosti uchadzaca
- OPERATORA PRIPRAVY TLACE
 SKLADNIKA
- OBRABACA KOVOV
* ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna spoOsobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zékladnej zlozky mzdy od 640 € - 1000 €

« SPECIALISTU BOZP a PO
Mzda: min. 1 500 €

od sktisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou alebo vysokoskolské
« Word, Excel - pokrocily

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min.1250€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
. vzdelanie stredoskolské s maturitou
- Word, Excel

Mzda vratane zakladnej zlozky mzdy od 750 €

Benefity: 13.a14.mzda

» kazdorocné zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

BliZsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk
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Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»ykupujem gramofénové
LP platne. Tel. 0908 113 248

15 HCADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

(hcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera BZ medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP BZ 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, BZ zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.




CMI STOLNY VENTILATOR

Vykon: 16 W, 2 rychlostné stupne. MoZno naklonit.
0BI ¢. 4697744

NASA JUNOVA PONUKA

CMI STOJANOVY
VENTILATOR

Tri drovne rychlosti
pre nastavenie intenzity
ventilacie. Je mozné
otacat v uhle 80°.
VySkovo nastavitelny
vdaka teleskopickej tyci.
Uhol sklonu nastavitelny
podla potreby. V bielej
alebo Ciernej farbe.
0BI €. 1203710 a i.

MOBILNA KLIMATIZACNA JEDNOTKA
,KGM 10000-45"

Kompaktna mobilnd klimatizacia s ovladanim cez
aplikaciu, 3v1: chladenie, odvihCovanie a ventilécia.
Zotrvacnd ventilacia pre rovnomerné rozdelenie vzduchu
v miestnosti. Vhodné pre priestory s velkostou od 12 m?
do 18 m 0BI €. 2018687

A

BALKONOVY SLNECNIK ,,HERNANDO"

Ocelové konStrukcia s polyesterovym tienidlom
v roznych farbach. S klbom a funkciou Push-up.
@ cca 200 cm. 0BI €. 4794830 a i.

UPLATNITE SVOJE BODY
uzZ len do 29. juna!*

Plati od 21. 6. do 4. 7. 2024 alebo do vypredania zasob.

Top cena

a1 1872°

KLBOVA MARKIiZA , AVENTURA"

1 Y, i n
ZAHRADNY ALTANOK ,,ALAMOSA Elegantna protipohladova ochrana a ochrana proti
Konstrukcia z ocele s praskovou povrchovou Gpravou, vetru, montdZ na stenu alebo strop. Rozne farby,
biely, 235 x 290 x 290 cm. 0BI €. 1109735 300 x 200 cm. 0BI ¢. 4868915 a i.

Y oBx

NAJDOVERYHODNEJSIA

L N DOKAZETE (0KOLVEK
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Podavame
dipy

V preklade slovo dip znamena na-
mocit ¢i namacat. Na pripravu dip-
ov potrebujeme zvacsa biely jogurt
alebo pochiitkovii smotanu, rdzne
druhy syrov, koreni a byliniek. Ak
sa vam na poslednii chvilu ohla-
si navsteva alebo len nemate chut
travit pripravou vecere vela Casu,
moZe byt prave dip tou spravnou
volbou. Rovnako sa vsak hodi pri
servirovani rozlicnych pochitok z
grilu. Jeho priprava je velmi jedno-
ducha a zaberie len niekolko mindit.

Dip so smotanovym syrom

Suroviny: 200 g smotanového syra,
4 lyzice bieleho jogurtu, 3 jarné cibul-
ky (ako obmenu méZete pouZit pazitku
¢i zeruchu), biele korenie

Postup: Do misky vloZime smotano-
vy syr a jogurt a dohladka vymieSame.
Ochutime bielym korenim. VmieSame
na kolieska nakrajant jarnd cibulku.

Dip s nivou
Suroviny: 100 g nivy, 100 g bieleho
jogurtu, 1lyzicu citrénovej Stavy
Postup: Do misky vloZime jogurt,
namrvime doni nivu a vymieSame.
Ochutime citrénovou Stavou.

Ilustracné foto.
auto foto hamomdomingue pixabay

Dip s méidtou

Suroviny: 150 g hustého bieleho jo-
gurtu, 1/2 uhorky, 1 strai¢ik cesnaku, 5
listkov Cerstvej méaty

Postup: Do misky vloZime jogurt.
Uhorku ocistime, najemno nastritha-
me a vytlatime z nej vodu. Pridame
prelisovany cesnak a na ktisky poseka-
n( matu. VymieSame.

Dip so susenymi paradajkami

Suroviny: 150 g hustého bieleho jo-
gurtu, nakladané suSené paradajky,
olej z nalevu, Cerstvli bazalku alebo
oregano

Postup: Paradajky aj bylinky na-
sekame na menSie kiasky. Do misky
vloZime jogurt, paradajky, bylinky a
pridame lyZicku nalevu z paradajok.
VymieSame.

Nas tip: Do dipov namacame sla-
né tyCinky, tortilové Cipsy, na mensie
kusy natrhany pita chlieb, slané kekse,
pripadne na hranolCeky nakrajani su-
rovi zeleninu, ako napriklad uhorku,
mrkvu ¢i stonkovy zeler.

Dipy vSak m6zeme podavat aj k stea-
kom, grilovanému mésu ¢i rybam.

»ren

Pripravte si predjedlo, hlavné jedlo aj zakusok

Pochitky z grilu

Dnes sa griluje vSade, v zahradach,
na chatach i na likach, dokonca i
na sidliskovych dvoroch. Skor ako
sa pustite do samotného grilovania,
venujte pozornost priprave grilu ale
aj vyberu kvalitnych surovin. Pri-
nasame tipy na skvelé pochiitky.

Chlieb s grilovanym cesnakom

Suroviny: 2 celé hlavky cesnaku,
sol, mleté Cierne korenie, olivovy olej,
chlieb

Postup: Kazda hlavku cesnaku za-
balime do alobalu a grilujeme 45 mi-
nat. Potom na grile opeCieme krajce
chleba a nasledne kazdy pokvapkame
olivovym olejom. Hotové straciky ces-
naku vytla¢ime zo Supky a natrieme na
chlieb. Osolime a okorenime.

Marinované kuracie kridelka

Suroviny: 500 g kuracich kridel, dva
striaciky cesnaku, lyZicu medu, mleté
Cierne korenie, lyZicu olivového oleja,
lyZicu s6jovej omacky, podla potreby
sol a citronova $tava na ochutenie

Postup: Najskor si pripravime mari-
nadu: V sklenej miske zmieSame dva
stri¢iky pretlaceného cesnaku, lyZicu
medu, mleté Cierne korenie, lyZicu oli-
vového oleja, lyZicu s6jovej omacky, sol
a citrénova Stavu.

Kuracie kridelka vlozime do misky
s marinadou a poriadne fiou potrieme
kazdé kridelko. Nechdme odlezat mi-
nimalne dve hodiny, alebo cez noc v
chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Nas tip: Ak by bola marinada prili$
husta, zriedit ju mozete vodou.

Kuracie steaky v jogurte
Suroviny: 600 g kuracich pfs, 3 lyZice

Tlustracné foto.

zdroj foto pexels pixabay

bieleho jogurtu, lyZicku soli, 2 lyZice ole-
ja, mleté Cierne korenie, zmes vasho ob-
libeného korenia, lyZicu sekanej méty

Postup: Najskor si pripravime ma-
rinddu: V sklenej miske zmieSame
jogurt, sol, olej, mleté Cierne korenie,
dalsie korenia podla chuti, matu - mo6-
Zete ju nahradit vaSimi obltbenymi
bylinkami.

Kuracie prsia vlozime do misky s
marinadou tak, aby nou bol pokryty
kazdy platok médsa. Nechame odlezat
minimalne dve hodiny, alebo cez noc
v chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Nas tip: Mdso na grile neotacajte
vidlickou ale pomocou kliesti. Zabrani-
te tak vytekaniu Stavy z mésa.

Grilované broskyne s marcipanom

Suroviny: 8 brosky1, 100 g marcipa-
nu, 125 g mascarpone, 50 g maslovych
suSienok, lupienky mandli

Postup: Umyté broskyne prekrojime
na polovice a odkodstkujeme. PoloZime
ichna gril a pockame, kym nie st hori-
ce. Potom do kaZdej polovicky vtlatime
gulku z marcipanu, na to dame kdpku
mascarpone a vrch posypem podrve-
nymi maslovymi suSienkami a mand-
lovymi lupienkami. Naplnené brosky-
ne vratime spat na gril a peCieme, kjym
sa mascarpone nezacne topit.

Nas tip: Pri grilovani broskyn mo-
Zete pouzit perforované misky. Bude
sa vam pracovat lepSie a broskyne sa
nepripeca.

Tustracné foto.

zdroj foto utrojao pixabay
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BRATISLAVSKO zépad

SLUZBY, BYVANIE, POLITIKA

KACHLIAR DUBOVEC .~ )

*Krby

*Sporaky

- Kachlové pece
«Zahradné krby

* Oprava starych Sporakov
* Cistenie a stavba kominov

0904 174 196

el. hracky,
fotovoltika, UPS,
fotopasce

klavesnica.sk info@klavesnica.sk

s ~
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cyding s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

sloviEd

« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidld a pneumatiky.

- Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., e
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

- Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane
triedeného zberu zloZiek komundineho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, znésajui vyrobcovia v rdmci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komunélneho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu zndsa obec.

- Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maji o najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumuldtory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmu vyhadzovat do komundlne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulatory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je uréené
vo vieobecne zavaznom nariadeni obce.

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

08-0002

J

68-027

\
+421 432022333

OPRAVA
STRECHY

» oprava a udrzba

» odstranenie zatekania
» klampiarske prvky

» odkvapovy systém

0903 969611

92-0005

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY
Ku kaidej objedndvke

hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

15-0015

UNIVERZAL TRADE s.r.o. .

LETNE zeavy &)

Zaluzie, sietky, rolety aj hlinikové 3l

NAJLEPSIE CENY U NAS

LGBV EY Y2 XY X], Zavodna 3, Bratislava
E-mail: okna@univerzaltrade.sk
www.univerzaltrade.sk

A ZENIT

AKCIOVE CENY

RN
‘ ‘\\;‘t\ R -. N
'\._\‘\ l
A N-N‘ L kO ¢ x
Exolon® Ultralight Exolon® 5X/16
2/10 cira ne:

9,50 €/m?

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK

10 102-KRAT
DAKUJEM

ZA PODPORU DO EUROPSKEHO
PARLAMENTU

Branislav SKRIPEK

KDH

68-028

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUIJTE ICH NAM
0907 701 786

REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

0908 447 006

www.jadrovevrtanie.sk |3

92-0016

S N—
é‘l,.w.Sl‘/

Hry a hratky. |
v priebehu storo

s . =
_ adiojfoto Statny archivv M
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Aj samotna priprava je dolezita

Je tu ¢as letnych grilovaciek

AKké by to bolo leto bez poriadnej gri-
lovacky. Ak sa aj vy chystate vytiah-
nut a ocistit gril, rozZeravit uhliky a
pustit sa do pripravy chutnych Spe-
cialit, nechajte sa inspirovat nasimi
tipmi na kvalitné grilovanie.

Hygiena je dolezita

Zakladom kvalitného grilovania je
Cisty gril. Je potrebné ho vymiest a rost
dokladne ocistit drotenou kefou. Vhod-
né je pri grilovani pouZzivat masivny lia-
tinovy rost, ktory optimalne akumuluje
teplo z ohniska.

Nas tip: Ak mate v plane grilovat vac-
Sie kusy mdsa, zvazte pouZzitie otoCné-
ho grilu. Vdaka jeho otac¢aniu sa méso
pecie rovnomerne, pricom sa neustale
zvlhcuje vlastnou Stavou a zostane tak
skuto¢ne lahodné a Stavnaté.

Vyberte kvalitné uhlie alebo drevo

Na grilovanie je vhodné dubové,
bukové ¢i brezové drevo. Ak sa pren
rozhodnete, nikdy nepouZivajte drevo
zhnité alebo lakované. V pripade, Ze
zvolite drevené uhlie, kupujte to, ktoré
neobsahuje aditiva.

Nas tip: Pri rozpalovani uhlia nepo-
uZivajte chemické podpalovace. Uhlie,
z ktorého si pripravite pahrebu by malo
byt Cisté, s povlakom bieleho popola.

DodrZujte vhodnii teplotu

Suroviny urCené na grilovanie ukla-
dajte na rost vtedy, ked st uhliky rozZera-
vené do Cervena, ale nehoria plameriom.
Pokdaste sa dosiahnut strednt teplotu. Pri
vysokej teplote sa méze marinada pripa-
lovat a to nie je pre chut a kvalitu grilova-
nych pokrmov Ziaddce. TieZ pamatajte na
to, Ze ¢im st grilované potraviny maksie,
tym nizsiu teplotu potrebuja.

Nas tip: Spravnu teplotu pahreby si
mozete lahko otestovat. Podrzte ruku
vo vyske pribliZzne 12 centimetrov nad
grilom. Ak maji uhliky tG spravnu
teplotu, udrzite ruku nad grilovacou
plochou 5 az 7 sekiind. Ak by ste ju tam
udrzZali kratSie, je teplota privysoka.

Nepodceiite vyber
a pripravu surovin

Na grilovanie sa hodi hovadzie ste-
hno, bravcova krkovicka ¢i panenka,
kuracie prsia bez koze, kuracie kridel-
ka ale aj vykostené kuracie stehna. Z
ryb siahnite po Cerstvom lososovi ale-
bo tuniakovi. Zo zeleniny sa osvedcila
cuketa, baklazan, kukurica, paprika aj
paradajky. Svoje miesto na grile si vSak
ziskava aj ovocie. Vyborne sa hodia
broskyne ¢i slivky. VSetky suroviny je
vhodné pred grilovanim marinovat. Po-
krmy tak ziskaji na chuti.

! e

Tlustracné foto.

zdroj foto davyart pixabay

Nas tip: Suroviny pripravené na
grilovanie vyberte z chladnicky dve
hodiny pred grilovanim, aby dosiahli
izbov teplotu. Po tom, ako médso vybe-
riete z grilu, nechajte ho eSte par mintt
uloZené na teplom mieste, aZ potom ho
krajajte a podavajte.

Myslite aj na svoje zdravie

Ak grilujete na prili§ silnom ohni a
dyme, vznikaja pri priprave vasich po-
krmov zdraviu Skodlivé latky. Ak po-
zorujete na jedle prili§ tmavé a spalené
Casti, rozhodne ich pred konzuméaciou z
pokrmov odstrarite.

Nas tip: Vyhnut sa horiacemu tuku
mozZete aj tak, Ze budete pri grilovani
pouZivat na to urcené perforované mis-
ky. Ocenite ich aj pri priprave maksich
druhov zeleniny, ktora by sa inak moh-
la pripalovat.

Nezabudajte!

Na gril neukladajte surové mdso
vedla toho, ktoré uz preslo tepelnou
apravou. To plati aj v pripade pracovnej
dosky ¢i pouZivaného naradia. Vyclen-
te si zvlast naradie na surové a osobitne
na uz hotové méso.

»ren

Vzdelavanie pre znevyhodneni

mensinu

Bangladés ma 34-krat viac obyvatelov
ako Slovensko. Takmer 90% percent
z tychto 170 milionov stt moslimovia.
Krestanov v Bangladési takmer nevi-
diet. Tvoria ani nie 1% celkovej popu-
lacie, a spravidla patria k znevyhod-
nenym etnickym mensinam.

Plati to aj v diecéze Rajshahi na
severozapade krajiny, ktord je poCtom
vlast. Zije tu v8ak len 71 000 katolikov.
St to takzvani adivasi, teda prislusnici
roznych domorodych kmertiov, a vac-
Sinou maji len obmedzené moznosti v
oblasti vzdelavania. A hoci dnes mnohi
predsa len uz vedia Citat a pisat, o sa da
pokladat za velky pokrok, stale si1 velmi
chudobni. Pracuji ako nadennici ¢i mali
obchodnici alebo Zijit z mala plodin, kto-
ré si dokazu dopestovat. Vel'ké problémy
im sposobujt sucho a klimatické zmeny.

Diecéza Rajshahi preto zacala s no-
vym vzdelavacim programom. V ramci
neho si veriaci mézu prehlbovat svoju
vieru a lepSie spoznavat evanjelium.
Zaroven je jeho zamerom, aby poro-
zumeli svojim pravam v spolocnosti a
dokazali sa vyjadrovat v svojom mene.
Ucastnici programu sa zaoberajl té-
mami ako ludské prava, posiliiovanie
krestanskych hodnét, boj proti obcho-
dovaniu s ludmi, ochrana deti, dostoj-

nost Zien, viazenska pastoracia, ale aj
otazky migracie a vyrovnavania sa s ex-
trémnymi klimatick§mi podmienkami.

Na vzdelavacom programe diecé-
zy sa zOcastnuji rézne skupiny ludi;
celkovo ide o takmer 8 000 0s6b. Patria
k nim veddci predstavitelia miestnych
komunit, a tieZ ludia z farnosti. Vzdela-
vajl sa, aby potom mohli sami vzdela-
vat miestnych obyvatelov a mladez. Je
samozrejmé, Ze takato Siroka ¢innost si
vyZzaduje aj finan¢né prostriedky.

Otec Sagor Corraya z Komisie pre
spravodlivost a mier sa so ziadostou o
pomoc obratil na nadaciu ACN - Po-
moc trpiacej Cirkvi, ktora tento vzdela-
vaci program podporila. Otec Corraya
je vdacny: ,Vdaka vasej laskavej sta-
rostlivosti ziskajii nasi veriaci potrebné
poznatky i formaciu. Modlim sa za vas
vsetkych kazdy den pocas slavenia Eu-
charistie.” www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

Zeleny hrasok pre nase zdravie

BliZi sa sezona zeleného hrasku. Do-
pestovat si ho méZeme na zahrade
od jari aZ do jesene, ale zakipit si
tito Cerstvii a velmi obltbeni zele-
ninu méZeme aj na trhu ¢i v obchod-
nej sieti. Zelené gulocky, ukryté v
strukoch, obsahujii vela zdraviu
prospesnych latok.

Pestovanie

Hrach oblubuje vzdus$na a priepust-
n( pddu. Vysievame ho do riadkov
vzdialenych od seba 12 aZ 15 centimet-
rov a do hibky pribliZne 5 centimetrov.
Dopestovat si ho vSak mbzeme aj v
kvetinaci na balkéne ¢i terase. Neza-
budnime na pravideln zalievku a tiez
vhodna oporu, nakolko ide o popinavii
rastlinu. Vyuzit na tento ticel mézeme
rézne druhy sietoviny, ako aj kovové ¢i
drevené mriezky.

U¢inky na zdravie

Hrach je podla odbornikov pravym
pokladom pre naSe telo aj dusu. Obsa-
huje mnoZstvo kvalitnych rastlinnych
bielkovin, ¢o je hlavnym dévodom,
preco zasyti spolu s ich vysokym mnoz-
stvom vlakniny. ,,Pritomné st vitaminy
skupiny A, skupiny B, Zelezo, hor¢ik,
zinok, vapnik, fosfor,“ popisuje na so-
cialnej sieti Mgr. Zuzana Klincakova z
Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva v Bratislave.
Hrasok je bojovnikom proti starnutiu,
speviuje plet, podporuje rast a kvali-

tu vlasov, zregeneruje nas cely orga-
nizmus. Je tiez vybornym spestrenim
diétneho jedalneho listka. ,,Vysoky ob-
sah vlakniny v hrasku ma detoxikacné
Gcinky a pomaha v prevencii proti
zapche. Protizapalové a antioxidacné
latky, ktoré sa nachadzaji v hrasku
zabezpeCuju tieZ pruznost a vitalnost
cievneho systému,”“ vymeniiva poziti-
va odbornicka. Pre dobri pamét je do-
lezity tiamin, teda vitamin B1, ktory je v
hrasku naozaj bohato zastipeny.

Pouzitie

Hrach ma r6znorodé pouzitie v ku-
chyni. Vieme si z neho pripravit chutnti
polievku, kasu, prilohu k mésu, prida-
vat ho k zapekanym jedlam a jest aj su-
rovy. Najviac vyzivnych latok ma vsak
Cerstvy mlady hrasok. Ten by mal byt
sytozeleny a pri treni jemne vizgat.

»ren
zdroj foto Bluesnap pixabay
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BRATISLAVSKO zépad SLUZBY

PROFESIONALNE
UPRATOVANIE

UPRATOVANIE

www.upratovaniezahorie.sk info@upratovaniezahorie.sk
Katovska 25,908 51 Holic tel. 0948 EEI'EI' 892

Cistenie, opravy a sanécie fasad
Cistenie a obnova stresnej krytiny
Tlakové cistenie zamkovych dlazieb

it o vt ERheE Umyvanie okien a vykladov
Cistenie fotovoltiky

0908 731475 www.sekho.sk office@sekho.sk

BZ24-25 strana



MATE
VLHKY DOM?

ABESEE?A - podpilovanie muriva
PORAZKA - chemicka injektaz
V NEMECKU ZLAVY 20%

148 = 206 AI‘{{I STOP
OBSLUHA UMYVAcCEJ | | N==¥ Vihkym murom

0918 671 541

LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovolenky
preplacané sviatky

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Kapim veci
Z 1. a 2. sv. vojny,
vzduchovky.

Nemecka pracovna zmluva
Nemecké sociélne poistenie
Vybavime vSetko
potrebné pre pricu
MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpecené
Stabilnd celoroéna praca

wensann iscitn | bEzimarfeischds
+421 944 995 400

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

EKOLOGICKE X
CISTENIE

58_0012

ro(djinné
V.q omy

So

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych

Cisticov
Ei1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

20-0014

46-0009

65-001

Stannah

GRIL alebo
FRlTEZA

@ Sluzby

N Spickovej
Kvality

Toto hovorla nas$i zakaznici.
Neni k tomu ¢o dodat.

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stoli¢kovy vytah mi zmenil kvalitu
méjho Zivota a umoznil mi strévif zvySok méjho Zivota
v nasom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spoloénosti Stannah.

@ Helena Sotékova K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznostf vybavif na zakipenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od $tétu.

Této ponuka plati pri kipe schodiskového vytfahu Stannah do 31.7.2024
a nie je platnd s inymi akciami alebo ponukami.

SPA & WELLNESS HOTEL

MIAR

SLOVAKIA « LIPTOVSKY ]

TEAMBUILDINGY ¢ SVADBY ¢ SKOLENIA « KONGRESY
+421 44 526 3205 recepcia@fitakhotel.sk

®E M@

www.fitakhotel.sk

73-0160

MON1TER

ANTRACIT
7016
HNEDA
8003
HNEDA
8017

HLINIK VO FARBE K Ml]NT[\Z

ZIMNE ZAHRADY
ERG@ LY A§KLE [IE
r

WWWw. MONTTEH SK 0919 370 730 = OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVAS
ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP
Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

7-0074

L
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