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PALIVOVÉ 

DREVO
UKLADANÉ

mäkká metrovica - 53 €/prm

klátiky štiepané - 67 €/prm

tvrdá metrovica - 63 €/prm

klátiky štiepané - 77 €/prm

DOVOZ ZABEZPEČÍME

0911 090 185
0905 193 790
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PRAVNO
M26-MOD1-3BF195/PO3/-R100/PO-2BU132-M26

Rozmer: 166/383/258cm

Látka-kat-A-2382-20%= 1 905 Eur

Celokožená-4413eur-20%= 3 530 Eur

TABURET - PUFF,
2X OKRASNÝ VANKÚŠ ZADARMO

Platí do 30.9.2024

Celomasívna
kostra + HRPENA

Zľava
-20%

s inzerátom

ADRESA PREDAJNE
Kamenná cesta 8

Žilina
0908 787 089

www.zarpa.sk

SLOVENSKÝ VÝROBCA SEDACÍCH SÚPRAV NA MIERU

0917 606 6020917 606 6020917 606 602

OKNÁ  DVERE  GARÁŽE
TIENIACA TECHNIKATIENIACA TECHNIKATIENIACA TECHNIKA

www.PROFIOKNOSK.euwww.PROFIOKNOSK.eu

AKCIA do 30.9.2024
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185/60 R14 82T

WINGUARD
SNOW G3

42,90 �

www.mikona.sk
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Navštívte našu vzorkovú predajňu: 

Hričovské Podhradie 122, okr. ZA - budova Intertank-u

Viac info: 0911 757 663
www.milumo.sk, info@milumo.sk

Cenová
ponuka

ZADARMO

Moderné, inovatívne obloženia hrobov

a výroba pomníkov z HPL materiálov

Ušetrite až    33% 
na 1-hroby, 2-horby a pomníky

Alternatíva kameňa
- moderné hroby a pomníky
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29. septembra 1938    
Bola podpísaná Mníchovská dohoda

Výročia a udalosti

párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, Stráža, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové, Hliník nad Váhom, Veľ-
ká Bytča, Hvozdnica, Kolárovice, Kote-
šová, Predmier, Štiavnik, Veľké Rovné  
nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, Lie-
tavská Lúčka, Babkov, Lietavská Svin-
ná, Mojš, Nededza, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Strečno, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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 (50.780 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6214/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 21, týždeň 38/2024.
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• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            

• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  

odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.

výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 

triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 

životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.

-
ho odpadu. 

vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov

E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:
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Realizujeme
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu
0908 842 631
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka
18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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€/paleta
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26. septembra 1969    
Beatles vydali svoj posledný štúdiový al-
bum Abbey Road

Výročia a udalosti

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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OKNÁ   BRÁNY   TIENENIE
DARUJEME VÁM 12-ROČNÚ ZÁRUKU

ŽILINA: Kamenná 4, areál KINEKUS, 0907 284 483, za@ekoprofil.sk

www.ekoprofil.sk

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre
seniorov

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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INZECIA
zilinsko@regionpress.sk
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V poslednom čase sa často na rôznych 
fórach stretávam s pojmom mindful-
ness. Dozvedám sa, že ide o dôležitú 
schopnosť, ktorú by sme mali ovládať. 
Uľaviť by nám mala  od úzkosti, ale aj 
pomôcť zlepšovať medziľudské vzťahy, 
ľahšie zvládať stres či kon�ikty a naučiť 
nás žiť tu a teraz. O čo teda vlastne ide?

Mindfulness by sme mohli preložiť 
ako všímavosť či všímavý stav mysle. 
V praxi to znamená, že by sme mali zá-
merne venovať našu pozornosť tomu, čo 
sa práve s nami či okolo nás deje, a to bez 
akýchkoľvek predsudkov či očakávaní. 
Mali by sme sa pokúsiť byť naplno súčas-
ťou daného okamihu, vnímať naše aktu-
álne telesné vnemy, myšlienky a pocity 
bez toho, aby sme ich nejakým spôsobom 
posudzovali, hodnotili či analyzovali.

Aby sa nám to podarilo, je potrebné 
trošku spomaliť, nadýchnuť sa, pokoj-
ne sa okolo seba rozhliadnuť a všímať si 
všetky zvuky, vône, farby a tvary, ktoré 
možno inokedy prehliadame, pretože 
myslíme na čosi iné a nesledujeme to, čo 
je práve v našom bezprostrednom okolí. 
Našou snahou by malo byť naučiť sa vní-
mať svet okolo nás a vlastné emócie práve 
tu a teraz.

Čítala som kdesi, že tejto schopnosti 
sa dá naučiť. Dá sa dokonca aj trénovať a 
posilňovať tak, ako keď sa učíme naprí-
klad hrať na hudobný nástroj alebo sa ve-
nujeme nejakému športu či inej aktivite. 
Dostupné je množstvo literatúry a jestvu-
jú tiež kurzy, ktoré nás naučia potrebné 
techniky.

Za seba môžem povedať, že som 
si pri písaní týchto riadkov uvedomila, 
že mindfulness či všímavosť predsa len 
praktizujem. Každý deň, keď ideme pod-
večer s manželom a našou sučkou na 
dlhšiu vychádzku, sa aspoň na krátky 
čas oprostíme od každodenných povin-
ností, zabudneme na všetky starosti či 
trápenia, nič neriešime, len sa kocháme, 
vnímame atmosféru daného miesta, 
občas postojíme a užívame si prítom-
ný okamih, pozorujeme 
okolie, budovy, stromy, 
kvety, hmyz, niekedy 
dúhu, inokedy blesky 
či hviezdnu oblohu. 
Domov sa potom 
vraciame plní prí-
jemných pocitov. 
Tak ako? Vyskú-
šate aj vy?

Naučme sa umeniu vnímavosti

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Európsky deň ústneho zdravia, kto-
rý sa koná každoročne v septembri, 
sa snaží upriamiť pozornosť obyva-
teľov na dôležitosť prevencie a vzde-
lávania v oblasti ústneho zdravia.

„Ústne zdravie je neoddeliteľnou 
súčasťou celkového zdravia,“ hovoria 
odborníci a dodávajú: „Aby boli vý-
sledky prevencie priaznivé, je dôležité 
dodržiavať štyri piliere, ktoré dokazu-
jú, že zubnému kazu je možné úspešne 
predchádzať:

• správna výživa s redukciou cukrov, 
• správna ústna hygiena, 
• aplikácia �uoridov na čistý zubný 
povrch, 
• pravidelné prehliadky u zubného le-
kára.“ 

Štandardnou prevenciou / odpo-
rúčaniami pri správnej ústnej hy-
giene sú podľa odborníkov tieto:
1. S ústnou hygienou začať hneď po 
prerezaní prvého mliečneho zuba. 
2. Používanie �uoridovaných zubných 
pást. 
3. Čistenie zubov dvakrát denne, pri-
čom večerné čistenie je efektívnejšie 
pre pôsobenie �uoridov na zuby v noci. 

4. Cieľom čistenia zubov je dôkladné 
odstránenie zubného povlaku zo zu-
bov. 
5. Po čistení zubov je potrebné zubnú 
pastu vypľuť a nevyplachovať ústa, aby 
mohli �uoridy z pasty na zuby naďalej 
pôsobiť (neplatí pre deti v predškol-
skom veku) 
6. Zubnú ke�u je potrebné meniť kaž-
dé tri mesiace alebo po infekčnom 
ochorení. 
7. Menším deťom sa odporúča dočisťo-
vať zuby. 
8. Dôležité je dočisťovanie medzizub-
ných priestorov zubnou niťou alebo 
medzizubnou ke�ou (s čistením me-
dzizubného priestoru začať, keď sa u 
detí začnú dotýkať dva susedné zuby). 

Informácie poskytol Odbor podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu ÚVZ SR 

Ústne zdravie je dôležité

» ren
zdroj foto jennyfriedrichs pixabay

Snežienky, krókusy, tulipány, narcisy, bledule, modrice či hyacinty

Na záhony vysádzame cibuľoviny
Ak sa chcete na jar tešiť z pohľadu na 
prvých poslov jari, treba sa už teraz 
pustiť do práce. Rozkvitnuté prvé 
jarné kvietky sa vám za to odvďačia 
svojou krásou. Vybrať si môžete sne-
žienky, krókusy, tulipány, narcisy, 
bledule, modrice či hyacinty.

Cibuľoviny rozdeľujeme podľa termí-
nu výsadby na jarné a jesenné. Medzi 
jarné cibuľoviny môžeme zaradiť naprí-
klad gladioly, kaly, pivonky či begónie. 
Medzi jesenné cibuľoviy patria snežien-
ky, krókusy, tulipány, narcisy, bledule, 
modrice či hyacinty.

Ako si vybrať cibuľoviny
V obchodoch je už v tomto období 

pestrá ponuka cibuľovín. Tie balené sú 
zvyčajne o čosi drahšie, máte však väč-
šiu záruku, že ide o cibuľky rovnakej od-
rody. Ak uprednostníte voľne predávané 
cibuľoviny, treba si skontrolovať ich 
kvalitu. Zamerajte sa najmä na to, aby 
neboli poškodené, naklíčené, prípad-
ne pokryté plesňou. Zdravá cibuľka by 
mala byť pevná, nie mäkká a scvrknutá.

Ako sadiť cibuľoviny
• Cibuľoviny zväčša obľubujú dobre 

priepustnú pôdu s dostatočným množ-
stvom živín. 

• Pred výsadbou najskôr pôdu dô-
kladne prekyprite a odstráňte z nej bu-
rinu.

• Ak je pôda príliš ťažká, pridajte na 
zlepšenie jej štruktúry jemný štrk alebo 
hrubší piesok.

• Cibuľky treba sadiť do hĺbky, ktorá 
by mala predstavovať dvojnásobok výš-
ky cibuľky. Ak cibuľka meria napríklad 
tri centimetre, zasadiť ju musíte do hĺb-
ky šesť centimetrov. 

• Vzdialenosť medzi jednotlivými 
cibuľkami by mal byť približne trojná-
sobok veľkosti cibuľky.

• Nezabudnite, že cibuľky sa sadia 
špičkou hore. Po výsadbe zasypte ci-

buľky zeminou, utlačte a polejte.

Cibuľoviny ukážu aj v trávniku
Narcisy, tulipány, modrice či krókusy 

sa budú na jar veľmi pekne vynímať aj 
vo vašom trávniku. Stačí nožom vyre-
zať potrebný kus trávnika aj s pôdou. 
Odkrytú pôdu prekyprite, vysaďte ci-

buľky a zatlačte ich do pôdy. Odhalené 
miesto po výsadbe opäť prikryte vyre-
zaným kusom a dobre pritlačte.

Pestovanie cibuľovín
Cibuľovinám prospeje každoročné 

jarné prihnojenie kompostom. Po od-
kvitnutí nechajte listy rastlín zosušiť a 
odkvitnuté kvety zostrihajte.

» ren

Cibuľoviny sa vám už na jar odvďačia svojou krásou.   
 zdroj foto Anders_Mejlvang pixabay

Je čas na výsadbu cibuľovín.
zdroj foto Capri23auto pixabay

Náš tip: 
Cibuľoviny vyniknú, ak ich 
budete sadiť do skupiniek, 

pričom jednotlivé druhy môžete 
aj kombinovať.

Náš tip: 
Na výsadbu cibuľovín si zvoľte 

vlhké počasie.

28. septembra 1820   
paradajka bola verejne potvrdená za bezpečnú po tom, ako Robert 
Johnson zjedol v Saleme v americkom štáte Massachusetts 24 kg 

Výročia a udalosti 30. septembra 1952   
v Košiciach sa začal súdny proces s členmi protikomunistickej orga-
nizácie Biela légiaplodov

Výročia a udalosti
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Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:

 od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými 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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AKCIA 
2+1 ZADARMO

38,90
EUR (Akcia platí iba pri nákupe dvoch

rovnakých druhov kolagénov.)/1 ks

45,90
EUR

/1 ks

NAŠA SEPTEMBROVÁ PONUKAŠ Á

BOBRIA SILA

V AKCII

* Cena pri kúpe 1 bal.: 10,79 €/m2. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 10,79 €/m2. Cena pri kúpe od 25 m2: 8,99 €/m2.
** Cena pri kúpe 1 bal.: 8,99 €/m2. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 8,99 €/m2. Cena pri kúpe od 25 m2: 5,99 €/m2.

*** Cena pri kúpe 1 ks: 64,99 €/ks. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru:  59,99 €/ks. Cena pri kúpe 4 a viac kusov pri akejkoľvek kombinácii veľkostí a otváravosti krídla: 49,99 €/ks. Cena bez kovania a zárubne.
1 Cena bez kovania a zárubne. | Platí od 1. 9. do 30. 9. 2024 alebo do vypredania zásob. Platí len pre predajne: OBI Banská Bystrica, OBI Nitra, OBI Prešov, OBI Trnava, OBI Zvolen a OBI Žilina. 

DLAŽBA „SGR56”
Rozmery: 60 × 60 cm, mrazuvzdorná a rektifikovaná. 
protišmykovosť R10. Obsah balenia 1,8 m2. OBI č. 2425148

LAMINÁTOVÁ PODLAHA 
„CLASSIC” DUB WOODWORK
Rozmer dielca 1 292 × 193 × 7 mm. Obsah balenia: 2,493 m2. 
Vhodné na pokládku na podlahové vykurovanie. OBI č. 2382919

INTERIÉROVÉ DVERE „METRIX 2/3”1

Prevedenie: 60, 70, 80 a 90 cm, rám z MDF dosky, 
stabilizačná výplň voština, lakované, dub bielený. 
OBI č. 1006881 a i.

Od 25 m2*

8,99m2

Od 25 m2**

5,99m2

Od 4 ks***

49,99ks
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25. septembra 1576    
Rudolf II. Habsburský bol korunovaný za 
uhorského kráľa

Výročia a udalosti 27. septembra 1825   
George Stephenson riadil svoju parnú Locomotion na trase dlhej 38 
kilometrov medzi mestami Stockton a Darlington

Výročia a udalosti

Hľadáme šikovných 
pracovníkov do Mobisu 

na pozíciu balič/balička  
automobilových komponentov

Mzda na živnosť: 7,50 €/h. + bonus 

Mzda na TPP: od 750€ + bonus + stravný lístok

Možnosť brigády - 5€ /hodina

0918 242 686 
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SBS

LAMA SK

prijme bezpečnostných
pracovníkov na obchodné
prevádzky

1 050  € brutto / mesiac
POS nutný!

0948 002 204

v Žiline

na 3 hodiny denne popoludní

Mzda: 330€ /mesiac v čistom

0948 70 70 76

ŽILINA - Vlčince

na 3 hodiny denne popoludní

Mzda: 300€ /mesiac v čistom

0948 70 70 76

ŽILINA - Ulica pri Rajčianke
         - areál SSD
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Žilina



ZA24-38 strana10

ZDRAVIE / SLUŽBYNajčítanejšie regionálne noviny
10

Ovocie vhodné na konzervovanie, sušenie i mrazenie

Slivky sú chutné a plné vitamínov
Slivky sú chutné ovocie obsahujúce 
množstvo zdraviu prospešných ži-
vín. Dozrievajú postupne podľa od-
rody od júla až do októbra a dokáže-
me ich veľmi dobre spracovať. Dajú 
sa konzervovať, sušiť aj mraziť, a tak 
môžu byť súčasťou nášho jedálnička 
po celý rok.

Pestovanie
Slivka patrí medzi ovocné stromy, 

ktoré sa na Slovensku pestujú bežne a 
nie sú príliš náročné na teplo. Treba mať 
však na pamäti, že vyžadujú úrodné, 
teplé a mierne vlhké pôdy. Aj u sliviek 
platí, že ak sa chystáte vysadiť rastliny 
pestované v kontajneri, môžete tak uro-
biť počas celej doby vegetácie. Pokiaľ 
ste si zakúpili voľnokorenné stromče-
ky, teda rastliny predávané s holými 
koreňmi, bez črepníka, je možné ich 
vysadiť do záhrady výlučne na jar - od 
marca do konca apríla, alebo na jeseň 
- od septembra do novembra, alebo do 
prvých mrazov. Nemali by sme zabud-
núť osadiť pri stromoch aj oporné koly. 
Keďže slivky často trpia na najrôznejšie 
choroby, je dobré voliť rezistentné odro-
dy. Vybrať si však zo širokého sortimen-
tu tú správnu nebýva ľahké, poraďte sa 
preto radšej s odborníkom. 

Účinky na zdravie
„Slivky obsahujú pre zdravie dôleži-

té vitamíny, ako napríklad vitamín C a 
vitamíny skupiny B. Z minerálov obsa-
hujú napríklad draslík, horčík či fosfor. 
Obsahujú aj vlákninu, ktorá prispieva k 
udržaniu správnej činnosti čriev a po-
máha pôsobiť preventívne proti zápche. 
Slivky navyše taktiež obsahujú sorbitol, 
ktorý má laxatívne účinky, čím slivky 
taktiež pomáhajú pri zápche,“ popi-
suje na sociálnej sieti Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva MUDr. 
Šranková z Poradne zdravia a dodáva, 
že slivky taktiež obsahujú i rôzne fy-
tochemikálie, ako napríklad antokyá-
ny. „Antokyány sú pigmenty, ktoré sú 
koncentrované najmä v šupke sliviek a 
zabezpečujú jej tmavé sfarbenie. Anto-
kyány majú antioxidačné vlastnosti,“ 
objasňuje odborníčka. Slivky obsahujú 

taktiež pigmenty patriace ku karotenoi-
dom, ako napríklad β-karotén, nazýva-
ný aj provitamín vitamínu A, ktorý slúži 
na výrobu vitamínu A. 

Použitie
Slivky by sme mali skladovať v chlad-

ničke. Konzumovať ich môžeme samo-
statne, alebo využiť pri príprave rozlič-
ných koláčov. Sú však veľmi vhodné aj 
na konzervovanie či výrobu lekvárov, 
džemov a dokonca i pečených čajov. 
Rovnako ich môžeme aj sušiť a mraziť.

Sušenie sliviek
Na sušenie vyberáme úplne vyzreté a 

zdravé plody, pričom celý proces suše-
nia môže v závislosti od veľkosti plodov 
trvať 6 až 15 hodín.

Slivky pred sušením umyjeme pod 
tečúcou vodou, následne ich narežeme 
nožom a vyberieme z nich kôstky. Sušiť 
ich môžeme v elektrickej rúre tak, že 
plech vystelieme papierom na pečenie 
a rovnomerne naň poukladáme pri-
pravené slivky. Jednotlivé kusy by sa 

nemali navzájom dotýkať, preto ich uk-
ladáme s medzerou aspoň 3 cm.

Rúru nastavíme na teplotu 50 °C. Po 
prvých 6 hodinách teplotu sušenia zvý-

šime na 60 °C. Treba myslieť na to, že 
slivky budú počas sušenia púšťať šťa-
vu, ktorá sa bude odparovať. Dvierka 
na rúre by preto mali byť pootvorené. 

Ak je šťavy na plechu veľa, slivky opa-
trne preložíme na ďalší plech s novým 
papierom na pečenie.

To, že sú slivky správne usušené zistí-
me tak, že stmavnú, zmrštia sa a zmen-
šia svoju veľkosť až na švrtinu tej pôvod-
nej, sú pružné a nevyteká z nich šťava.

Mrazenie sliviek
Na mrazenie sú vhodné úplne vyzreté 

plody. Slivky pred mrazením umyjeme 
pod tečúcou vodou, následne rozdelí-
me na polovice, vykôstkujeme, vložíme 
ich do nádobiek a dáme zamraziť. V ná-
dobách by sme mali nechať aspoň 2cm 
vzduchovej medzery.

Pri dodržaní správneho postupu prí-
pravy, by nám mali slivky v mrazničke 
vydržať 2 až 4 mesiace pri teplote mínus 
12°C, 10 až 12 mesiacov pri teplote mí-
nus 18°C.

Slivkový koláč s posýpkou
Suroviny: 125 g maslo, 250 g hladká 

múka, 1 ks vajce, 80 g kryštálový cukor, 
1 vanilínový cukor, 1 ČL prášok do pe-
čiva, slivky

na posýpku: 50g maslo, 50g krupica, 
40g kryštálový cukor

Postup: Do misky preosejeme múku 
a prášok do pečiva, pridáme maslo iz-
bovej teploty, vajce, cukor a vypracuje-
me hladké cesto.

Hotové cesto preložíme na pomúčenú 
dosku, vyvaľkáme na veľkosť okrúhlej 
formy a následne preložíme do formy 
tak, že ho popritláčame aj na okraje a 
popicháme vidličkou.

Slivky očistíme, rozdelíme na polo-
vice, odkôstkujeme a poukladáme na 
cesto.

V miske zmiešame maslo, krupicu a 
kryštálový cukor. Vznikne nám sypká 
zmes, ktorou posypeme vrch koláča. 
Takto pripravený koláč dáme piecť do 
vyhriatej rúry na 180 stupňov na pri-
bližne 40 minút.

Pečený slivkový čaj
Suroviny: 2kg slivky, 200g cukor, 1 

hrnček voda, 1ks badián, škorica a klin-
čeky podľa chuti

Postup: Slivky umyjeme, vykôst-
kujeme, nakrájame na menšie kúsky 
a pokladieme na plech, kde ich po-
sypeme cukrom. Na vrch rozložíme na 
menšie kúsky polámanú škoricu, celé 
klinčeky a badián. Následne do plechu 
prilejeme hrnček vody a dáme piecť za-
kryté na 220 stupňov na 45 minút. Ešte 
horúce plníme do pohárov, ktoré ihneď 
po uzatvorení otáčame hore dnom.

Príprava čaju: Do šálky dáme 1 lyžicu 
pečeného čaju, zalejeme horúcou vo-
dou a necháme lúhovať. 

Slivky pečené v sušenej šunke
Suroviny: 15 až 20 sušených sliviek, 

7 až 10 plátkov sušenej šunky, špáradlá
Postup: Sušené slivky zalejeme ho-

rúcou vodou a necháme v nej namoče-
né približne 15 minút. Zatiaľ si sušenú 
šunku rozkrojíme pozdĺžne, každý plá-
tok na dva pásiky. Každú slivku omo-
táme jedným pásikom sušenej šunky 
a prepichneme špáradlom. Slivkové 
závitky pokladieme na plech vystlaný 
papierom na pečenie a pečieme v rúre 
vyhriatej na 180 stupňov približne 15 
minút.

» ren

Slivky sú chutné a plné vitamínov.                                    zdroj foto s-ms_1989 pixabay

Slivkové koláče sú veľmi obľúbené.                                  zdroj foto NoName_13 pixabay

Slivky sú vhodné na výrobu domácich džemov a lekvárov.             zdroj foto RitaE pixabay
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PODĽA KVALIFIKÁCIE
Brutto na hodinu

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko 
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná práca

od 13

OBSLUHA UMÝVACEJ

LINKY

20 dní platenej dovolenky
preplácané sviatky
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Toto hovoria naši zákazníci.

Neni k tomu čo dodať

Už po prvom kontakte sme boli veľmi milo prekvapení 
ochotou, ústretovosťou a profesionálnym prístupom 
tejto spoločnosti. Stoličkový výťah mi zmenil kvalitu 
môjho života a umožnil mi stráviť zvyšok môjho života 
v našom rodinnom dome. Moje poďakovanie patrí 
celému tímu spoločnosti Stannah.

Helena Sotáková

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami.  Platí do 4/10/2024

10%
ZĽAVA
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Vyberme deťom Vyberme deťom 
vhodnú obuvvhodnú obuv
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DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 
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