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PEZINSKO

TyZzdenne do 22 970 domacnosti

NajCitanejSie regionalne noviny

Marius Pedersen Sy oo

prijme do pracovného pomeru na poziciu:

ZAVOZNIK na smetiarske vozidla Montas

pre lokalitu Pezinok a okolie

Poziadavky: spolahlivost, fyzicka zdatnost ~ Mzda: od 1 200 € brutto fot ovo lt I C kyc h
Pracovna doba: od 06:00 do 14:30 hod. Termin nastupu: ihned
Ziadosti so Zivotopisom zasielajte na adresu: SYSt e m ov

Marius Pedersen, a. s., Vini¢nianska cesta 25, Pezinok 902 01, alebo e-mail:

turanska.m@mariuspedersen.sk, kontaktna osoba: p. Turanska, 0902 999 489 InStaldcia & Servis & Poradenstvo

51-0163

= E INZERCIA I 0948 960 813 /)l —
. R T 0910922 916 info@topvolt.sk 4 ; e

Y HODINOVY MANZEL
VYKUP PAL,IET > murarske prace
EURO palety - svetlé- 6 € / ks > voda > elektrika 0908 698 322 ¢

54-0045

BURACIE

¢ AVYKOPOVE PRACE
s pasovym minibagrom
a traktorbagrom

N\

Ad kladu: £
dresa skiadu: Tuns po dokonalom

Hrachova 4, Bratislava-Prievoz

Puchovska 16, Bratislava - Raca vzhl'ade kaldv dei ‘

Kontakt: hez namahy?
0903 780382,02/431912 15

-Vyvoz, nakladka,
likvidacia odpadu 5 m?, 7 m? a 8 m* kontajnermi

- Cistenie a planirovanie pozemkov s UNC + kladivo

- Dovoz Strkopieskov a makadamu

L | martinheriban7@gmail.com

0904 527 658

51-0161
51-0006

Ak chces mat dokonale upravené obocie, ocné linky

alebo pery, ktoré budii vyzerat skvele kazdy den,

PAL'VOVE DREVO teraz je ten spravny Cas! Zameranie stavieb do katastra,

Len do konca oktdbra poniikam geometrické plany na rozdelenie
BUK-DUB . 0918 519 400 vsetky procediiry permanentného makeupu pozemkov i vytycenie hranic,
za zvyhodnenti cenu 150 € (pévodne 200 €). predrealiza¢né zamerania.

Ing. Jan Mrva-GEP - 0911 458 013
janmrva@janmrva.sk

Nezmeskajte tiito vyhodnu ponuku a rezervujte si svoj

termin na telefonnom cisle 0911 494 664

ticovd sluzba STRATE.

<J

SNP 7 ) 902 0 | PQZInOk (9 - . 0903}45 441, strateg(kluce@gmalf}com

:» Kl'uce, autokl'uce %
» Au}okl’uce s |m9blllzerom

», iamky, vlozky
» PoStové schranky

» Trezorjy, skrmky na klice
» Sag'lozatvarace o)
» ,B/ezpecnostnﬁfkovama

access to security

O

e

Otvéracie hodmy po- pla. 8:00 - 17'00 SO' 8::0‘/0\‘5 12‘60
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Bezplatny tyZdennik

VYMENA Obcianska

STRESNYCH

PALIVOVE
DREVO

[iaquvé
inzercia

i KRYTIN, kurz zaéina POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
: ; SMREKOVE PELETY
deévaspomGEnfzf) - KROVOV, RIN Ku kazdej objedndvke 01AUTO0-MOTO / predaj
JREGIONPRE Hydroizolacie striech hodnotny darcek

so sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

02 AUT0-MOTO / iné

www.palivovedrevo.sk |.,

Rotnik I, Vydanie 22, tyZderi 39/2024.

Redakcia: Trnavska 1t
903 01 SENEC

pezinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Zora Kovacovd 0905 719 132
Edita Schubertova 0910 922 916
Mer. Barbora Knapova 0910 973 657

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (22970 domécnost)
Kazdy tyzder:

Grinava, Pezinok, Bahor, Dola-
ny, Dubova, Jablonec, Modra,
Svaty Jur, Vinicné, Budmerice,
(Castd, Slovensky Crob, Harmé-
nia

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo 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

v 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

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

Tel.: 0917 114 686

20-0016

0917 649 213

Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

KNIHAROV - ZORADOVACOV
PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda: min.1450€-2100€

od skusenostia zrucnosti uchadzaca
* SKLADNIKA
* ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
 NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1130€-1600€

od sktisenosti a zrucnosti uchddzaca

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

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zékladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

~N

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

»KUPIM LUDOVE KROJE 0902
708 047

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné
15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»Hladam diskr zenu 0910
202 059

Chcetg si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera PK medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min. 1 340€

od sktisenosti a zrucnosti uchddzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou

Mzda vratane zakladnej zlozky mzdy od 820 €

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

PK24-39 strana 2

06-0135

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

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

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktort vam vyuctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdiiov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, PK zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.o.




Aplikacia heyOBI:
REGISTRACIA S BENEFITMI

Registruj sa a ziskaj svoj zlavovy kupon!

VYHODNE

ZAKAZNICKA
0Bl
Karta =—

Zlavavy

KUPON

*suhlas s odberom newsletteru

DOKAZETE
4
1 ]
*Akcia plati od 5. 9. 2024 do odvolania, minimalne vSak do 31. 12 . 2024. Len pre novych C U KU LV E K
uZivatel ov aplikacie hey0BI za podmienky siihlasu s odoberanim newslettera.

Viac v podmienkach akcie dostupné v aplikacii hey0BI, na obi.sk a v predajniach 0BI.

o BI®
N = o
- il 5
g AR 3
¥ i L ; s
" e S
. - b .
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0 Alzheimerovej chorobe

Svetova zdravotnicka organizacia
vyhlasila 21. september za Svetovy
den Alzheimerovej choroby. Pripo-
miname si ho uz od roku 1994. Cely
septembrovy mesiac je zaroven vy-
hlaseny ako Svetovy mesiac Alzhe-
imerovej choroby.

Ide o0 medzinarodnii kampan a
upozoriiujicu na problémy, ktorym
Celia ludia s demenciou. Kamparnou
sa zvySuje povedomie, prevencia a
podpora kognitivneho zdravia. Cielom
prevencie je oddialit zniZovanie Grov-
ne poznavacich procesov v dosledku
starnutia ¢i neurodegenerativnych pro-
Cesov.

Poruchy pamiiti a demencia

»Poruchy pamati sii v starobe Casté,
no mozu sa vyskytovat uz od stredné-
ho veku. Staroba je prirodzenou eta-
pou Iudského Zivota. AvSak demencia
je choroba, ktora k normalnemu star-
nutiu nepatri,” pribliZzuje na socialnej
sieti Urad verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) a uvadza tieZ, Ze najcastejsim
typom demencie je Alzheimerova cho-
roba, ktora sa niekedy u pacientov vy-
skytuje aj v kombinacii s inymi typmi
demencie.

0 Alzheimerovej chorobe
»Alzheimerova choroba ma velmi

pomaly nastup. ZaCina sa prejavovat

poruchami kratkodobej pamati. Ludia,

ktori trpia Alzheimerovou chorobou,
maja casto problém sa koncentrovat,
zapamatat si nové informacie, s me-
nej schopni logicky mysliet alebo si
vytvarat isudok. Dlhodoba pamét spo-
Ciatku zostava zachovana. Postupne sa
objavujﬁ aj poruchy orientécie v Ease
pacienti prestava]u spoznavat svojich
blizkych, nie st schopni sa o seba po-
starat a vykonavat kazdodenné aktivi-
ty, na ktoré boli zvyknuti,“ pribliZuje
dalej UVZ SR a radi: ,,V¥Zivna strava,
fyzicka aktivita, socidlna angaZzova-
nost a duSevne stimulujice aktivity
- to vSetko pomaha zostat zdravymi aj
v starobe. Pomocou tychto faktorov je
tieZ moZné zniZovat riziko poklesu po-
znavacich procesov v dosledku starnu-
tia a Alzheimerovej choroby.”

»ren
llustracné foto.  zdroj foto David_SMC pixabay

KAMENARSTVO

PETROVIC

« preciznost, profesionalitu, seriéznost

* prace prevedené v najvyssej kvalite
+ maximalnu spokojnost

www.kamenarstvo-petrovic.sk
PEZINOK

Myslenicka 23
0907 724 351,033 / 640 53 48

pezinok@kamenarstvo-petrovic.sk

Vyuzite koéd:

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kup6n v ndkupnom
kosiku e-shopu.

SLOVENSKY
VYROBCA

.. kvalita, tradicia

decoreum.sk

L

decoreum.sk

SADA
KEMPINGOVEHO
NABYTKU

2-KOMOROVY
BOTNIK - LOFT

Q.
gA

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

Komunikujte a budte v kontakte s blizkymi

Povodne a psychologicka pomoc pre ludi

Nedavne povodne zasiahli na Sloven-
sku vela ludi. Prirodné katastrofy, ako
st zaplavy, moZu mat podla odborni-
kov devastacny vplyv nielen na Zivotné
prostredie, ale aj na psychické zdravie
zasiahnutych Iudi. Strata alebo znice-
nie domova, zranenie, odlicenie od
blizkych a neistota ohladom budiicnosti
moZu sposobit silny stres, Gizkost, trau-
mu a pocity bezmocnosti. Liga za dusev-
né zdravie preto pripravila rady, ktoré
moZu pomdct pri poskytnuti zakladnej
psychologickej podpory ludom zasiah-
nutym zaplavami.

Akceptujte svoje pocity
a dajte im priestor

Katastrofické udalosti vo vSeobec-
nosti spdsobujii  emocionalny zma-
tok. ,,Je normalne, Ze moZete citit 3ok,
strach, zifalstvo, zlost alebo smitok.
Nemusite sa hanbit za svoje pocity. Je
to normalna reakcia na nenormalnu
situaciu,” hovoria odbornici z Ligy za
dusevné zdravie a odporacaji:
o Skste prijat, Ze v tejto situdcii je priro-
dzené citit sa neisto a bezmocne.
e Dovolte si plakat, byt smutny alebo
nahnevany - tieto emoécie st normalnou
reakciou na ohrozenie a stratu bezpecia.
® Rozpravajte sa o svojich pocitoch s bliz-
kymi alebo ludmi v okoli, ktori zaZivaji

podobné situacie. Zdielanie svojich ski-
senosti moZe uvolnit emocionalny tlak.

Komunikujte a budte
v kontakte s blizkymi

,V Case katastrofy je klucové udrZia-
vat spojenie s ludmi, ktori vam mdzu po-
skytnat emocionalnu podporu. Ak je to
mozné, zostarite v kontakte s rodinou a
priatelmi, ktori m6zu byt mimo zasiah-
nutej oblasti. PomdZze vam to citit sa me-
nej izolovane a bezpecnejsie, zaroven
vam mozu pomdct radou alebo mate-
ridlne,” radia odbornici, podla ktorjch
je potrebné byt tieZ v kontakte s ludmi
okolo vas, pretoze aj kratke rozhovory s
inymi evakuovanymi mézu byt dolezité
pre vas psychicky stav - sila komunity
sa ukazuje prave v kritickych chvilach.
Rovnako by ste sa nemali bat komuni-
kovat svoje potreby. Ak sami citite, o by
ste potrebovali pre upokojenie, nebojte
sa to svojmu okoliu povedat.

Obmedzte prilisné sledovanie médii

Neustale sledovanie sprav alebo so-
cidlnych sieti mbéZe podla odbornikov
zvySovat stres a tzkost. ,,Skiiste teda
sledovat spravy len v pravidelnjch vy-
branych intervaloch a tiez filtrujte infor-
macie — ststredte sa na overené zdroje a
vyhnite sa zdielaniu neoverenych alebo

Tlustracné foto.

zdroj foto Hans pixabay

poplasnych sprav,“ odporacaja.

AKk je to potrebné,
vyhladajte odbornii pomoc
Katastrofy mézu vyvolat velmi silné
reakcie, ako si1 pocity beznadeje, chro-
nicky stres alebo dokonca posttrau-
maticky stresovy syndrom (PTSD). Ak
mate pocit, Ze si neviete rady so svojimi
emoéciami, alebo ak sa u vas prejavuji
vazne priznaky, ako sii nocné mory,
flashbacky alebo neustala tzkost, je
ddlezité vyhladat pomoc odbornika.
e Linky dévery st dostupné a pontikaji
anonymni pomoc v ¢ase krizy, nonstop

a bezplatne.

Linka dovery Nezdbudka 0800 800 566
Krizova linka pomoci 0800 500 333

e Psycholbgovia a terapeuti st ¢asto do-
stupni aj v evakuacnych centrach alebo
formou telefonickej a online podpory.

Pomahajme si navzajom - v Case
katastrofy moze byt velkym zdrojom tla-
vy pomahat ostatnym. Aj malé ¢iny soli-
darity — ako poskytnutie praktickej pomo-
ci alebo emociondlna podpora druhym
- ndm mo6zu pomdct citit sa uzitocni a
podporit vase vlastné zvladanie situacie.

»ren
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PEZINSKO SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331k

« Stavba
teplovzdusnych
krbov a teplovzdusnych rozvodov

PLASTOVE LINIKOVE
OKNA aDVERE - | [yyBAVIiM

 Vlozkovanie kominov

* Rekonstrukcia Sta,—ych kominov l . ZALUZIE - SIETKY - ROLETY - SERVIS OKIEN ZA VAS
» Obhliadka y ._1'0905 425790, 0903828230 Kontakt s uradmi:

Deovifing waa . Wwindorpezinok@gmail.com

—— Holubyho 35, PEZINOK  prepA) o Lenka KIaskova
ki inicek.sk TROCAL (po schodoch nad hodindrstvom HOFI) ~ AJNASPLATKY - zahdjenie Ziadosti 0903 956 016
WWW.KOMINICEK.S SALAMANDER | yount i dorpezinok.sk Quatro «sledovanie / kontrola procesu

g -prevzatle rozhodnutia, pravoplatnosy

0905 702 276 - 0917 850 155 P e e N EE LEL EU L PER L | - cenové ponuky, vytviranieldatabaziaistarostlivos @[Hrm -

(%o 0 o« s 0 OPRAVA
Cistenie kanalizacie| strecuy
+ Rekonstrukcie kanalizacnych : gz:::;;:;ri::ekania
a vodovodnych sieti ) » klampiarske prvky

« TV - monitoring kanalizacie L RRLT
PERGOLY NA MIERU . Oprava kanalizacie

ZIMN E ZAH RADY « Lokalizacia stavu o KANAL SERVIS

Na vadom pozemku o 3 tyZdne. Bez zalohy. a poruchy na kanalizacii RYCHLO ] CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

+(421) 948 000 050 www.upchatykanal.eu KRTKOVANJE,

CISTENIE KANALIZACI

domfort.sk

AL W
Zimne zﬁ P

Siavenakir fonling

%1 firrmad Wl B3 rokoy rolody far

46-0063

63-0174

Pezinska havarijna sluzba

NON - STOP 0949 177 200 ¢

( Pernoud Mold CE, s.r.o. A

prijmeme do TPP Sikovného
a zodpovedného zamestnanca na poziciu:

POMOCNY PRACOVNIK A SOFER

Miesto prace: Pezinok
Mzda (brutto): 6,20 €/ hod., 13. plat,
mesacné prémie - motivacné, DDS, stravné listky (6,40 €) ainé

Napln prace:

« pomocné prace na dielni « rozvoz foriem ku / od klientov
- nakladanie / vykladanie kamidnov  ndkup materidlu

« drobné (drzby « upratovanie a iné

Dalsie poziadavky:

«vodicsky preukaz sk. B « preukaz (povinny) a prax na VZV
vyhodou - seriéznost - chut pracovat, ucit sa nové veci

- samostatnost » zodpovedny pristup k praci

« spolahlivost » dochvilhost « prijemne vystupovanie

Prosime svoje Zivotopisy posielat e-mailom do 15.10.2024

Kontakt: tel.: +421901 701 490

MONITORING KAMEROU
DOPRAVA ZDARMA

0918 907 920

www.kanalservis.sk

78-0003

{UPRATOVANIE
TEROVANIER

OPRAVA
AUDRZBA
ZATEKAJUCICH
STRIECH,
VYMENA RIN

@ 0944 091 085

20-0016

je doleZité
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e-mail: m.lasacova@pernoud.sk ~ AEEROUE 2 g
/'\__\ h! i 7 m \‘ i
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Ustne zdravie : 0120

M
LIKVIDACIA A

20-0016




Pripravme si
doma tekvicove
semiacka

Dozrievanie tekvic v nasich zahra-
dachje uzv plnom priide. Zuzitkovat z
nich véak moZeme nielen duzinu, ale
aj semiacka. St velmi chutné a pro-
spesné i pre nase zdravie. Pripravime
si ich velmi jednoducho aj doma a do
prace méZeme zapojit celi rodinu.

Tekvicové semiacka st plné vyziv-
nych latok, potrebnyjch pre spravne
fungovanie nasho organizmu. Obsa-
huji mineraly, nenasytené mastné
kyseliny, omega 3, omega 6 a omega
9, a tieZ r6zne proteiny, karotény a
mnozstvo vitaminov A, C, B1, B2, B3,
Bi17 a vitamin E. TieZ sa v nich nacha-
dza selén, vapnik, sodik, horcik, med,
Zelezo, mangan a zinok. Bohaté sii na
bielkoviny aj vlakninu.

Pouzitie

Tekvicové semiaCka by sme mali
konzumovat v surovom stave a nesole-
né. Vtedy sa stanti zdravou maskrtou.
Pridavat ich méZeme ako posypku do
krémovych polievok ¢i zeleninovych
Salatov. Dokonca sa z nich da vyrobit
aj pesto.

[lustracné foto.
zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

Domaca priprava
tekvicovych semiacok

Tekvicu prekrojte na dve casti a po-
stupne z nej lyZicou vyberte makky ob-
sah, teda duzinu aj semiacka.

Vybraté semiaCka - jadierka do-
kladne ocistite od vSetkych vlakien,
poumyvajte ich a vysuste. Potom ich
rozloZte na plech.

Jadierka suste v rare pri teplote 120
az 130 °C po dobu priblizne 90 mint,
pozor dvierka rry ponechajte mierne
pootvorené. Jadierka na plechu pocas
sudenia priebeZne premiesavajte. DIZ-
ka pecenia zaleZi od konkrétnej rary aj
velkosti jadierok, preto ich pravidelne
kontrolujte, aby vam nezhoreli.

Nas tip

Pesto z tekvicovych semiacok

Suroviny: 60 g lupané tekvicové
semiacka, 4-5 PL tekvicovy olej, hrst
bazalky, 2 stri¢iky cesnaku, sol podla
chuti

Postup: Do misky vloZime vSetky
suroviny okrem oleja. VSetko mixuje-
me ponornym mixérom, pricom po-
stupne po troskach prilievame olivovy
olej. Pesto méZeme pouZit na ochute-
nie cestovin, pripadne ako natierku na
chlieb opeceny na suchej panvici.
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Vyborna je pecena, ale aj v polievke, kolaci ¢i hummuse

Doprajme si chutneé
tekvicové hodovanie

Sezona tekvic je tu. Velké, malé, gula-
té ¢i ovalne, oranzové, zlté i zelené,
nespocetné mnozstvo druhov caka
na to, kym ich spracujeme. St vy-
bornou pochiitkou, ale tieZ zdrojom
mnohych zdraviu prospesnych latok.
Vychutnajte si tito skveli zeleninu ¢i
uz pecentl, ale aj v krémovej polievke,
kolaci ¢i netradicnom hummuse.

V tekvici najdeme podla odbornych
stadii vitaminy A, B, C, E, K, dalej ky-
selinu listovii, pantoténovd, betaka-
rotén, ale tieZ mineralne latky ako st
Zelezo, horcik, vapnik, draslik, med a
zinok. Tato chutna zelenina podporuje
travenie, pomaha odbaravat tuky, pro-
spieva pokozke a posiltiuje imunitu.

Tekvicovy kolac

Suroviny na cesto: 200 g hladkej
miKky, 1 PL cukru, 125 g masla, Stipku
soli

Suroviny na napli: 8oo g tekvice,
4 ks vajec, 2 PL kyslej smotany, 5 PL
cukrového sirupu, 2 KL citrénovej kory,
Stipku mletej Skorice.

Postup: Raru si predhrejeme na
200°C. Tekvicu o$tpeme, rozkrojime
napolovicu, zbavime jadierok a nakra-
jame na mensie kisky. Pokladieme ju
na plech a pecieme vo vyhriatej riire
priblizne 40 minft. Zatial si v miske
zmieSame muku, cukor, maslo, sol a
1 lyZicu studenej vody. Vypracujeme
hladké cesto, ktoré zabalime do félie
a vloZime na pol hodinu do chladnic-
ky. Cesto vyberieme a medzi dvoma
vrstvami kuchynskej f6lie rozvalkame
na okrithlu placku. Vystelieme fiou
formu, pricom by mali okraje trochu
precnievat. Cesto vlozime naspat do
chladnic¢ky na dalSiu pol hodinu. Me-
dzitym vyberieme upecend tekvicu a
nechame ju trochu vychladnat. Lyzi-
cou vydlabeme pribliZne 500 g duZiny,
popucime ju vidlickou na jemnt hmo-
tu. Pridame vajicka, kysli smotanu,
cukrovy sirup, citronovii koru, Skoricu,
a zmes poriadne premieSame. Formu

Tekvicova polievka.

Tekvicovy kolac.

.

zdroj foto ArtsandExpressions pixabay

vyberieme z chladni¢ky, rozotrieme na
fu pripravend plnku a pecieme pri tep-
lote 200°C priblizne 40 mintt. Plnka by
mala stuhntit a trochu zhnednit. Kola¢
nechame vychladntt a podavame ho
podla chuti ozdobeny kopcekom vanil-
kového krému, Slahacky, kyslej smota-
ny alebo vanilkovej zmrzliny.

Krémova polievka
s tekvicovymi semiackami

Suroviny: 1 mensiu tekvicu, 1 cibu-
Iu, 4 mrkvy, 3 menSie zemiaky, olej,
sol, vodu

Postup: Tekvicu mrkvu, zemiaky a
cibulu ocistite, tekvicu zbavte jadierok
a vSetku zeleninu pokréjajte na kasky.
Vo vac¢som hrnci rozohrejte olej, pridaj-
te na kasky pokrajant cibulu, po chvili
pridajte tekvicu, mrkvu aj zemiaky.
Vsetko spolu niekolko mintt restujte.
Nasledne podlejte podla potreby vo-
dou, pridajte sol a na miernom ohni
duste, kym zelenina nezmédkne. Na-
sledne polievku v hrnci rozmixujeme

e |

zdroj foto RitaE pixabay
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ponornym mixérom na krém. Polievku
moZete na tanieri ozdobit kopCekom
bieleho jogurtu alebo kyslej smotany,
tekvicovymi semia¢kami a tekvicovym
olejom. Podavajte s celozrnnym chle-
bom alebo pecivom.

Hummus z tekvice hokkaido

Suroviny: 1 mensiu tekvicu hokkai-
do, 4 PL citrénovej Stavy, 1az 2 stra¢iky
cesnaku, sol a ¢ili korenie podla chu-
ti, olivovy olej, sezamové semiacka,
petrzlenova viiat

Postup: Tekvicu dokladne umyte,
zbavte jadierok, nakrajajte na kocky,
poukladajte na plech vystlany papie-
rom na pecenie, pokvapkajte olivo-
vym olejom a pecte v rlre vyhriatej na
200°Celzia asi 20 aZ 25 minft.

Upecentl tekvicu nechajte vychlad-
nit, potom ju preloZte do mixéra, pri-
dajte sol, ¢ili korenie, citronova Stavu
a oCisteny cesnak a vSetko spolu do
hladka zmixujte.

Hummus preloZte do misky, posypte
sezamovymi semiackami a nasekanou
petrzlenovou viatou. Podavat moZete s
arabskym alebo celozrnnym chlebom.

Pecena tekvica hokkaido

Suroviny: 1 tekvicu hokkaido, oli-
vovy olej, cesnak (podla chuti), sol,
tymian

Postup: Pripravte si cesnakovy olej.
Do misky nalejte olivovy olej. Cesnak
ocistite, jednotlivé straciky roztlacte a
nasledne pridajte do misky k olivové-
mu oleju. Pridajte sol a tymian. Premie-
Sajte.

Tekvicu dokladne umyjete, zbavte
jadierok, nakrajajte na mesiaciky, po-
ukladajte na plech vystlany papierom
na pecenie, potrite cesnakovym olejom
a pecte v rire vyhriatej na 200°Celzia
asi 20 az 25 minat. Podavat mozete ako
prilohu k mésu aj rybam.

»ren



ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektazou syntetickej Zivice

Y 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

roginné
V.q omy

So

L4

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zdravie 2 Oravskej hordrne

Pobq‘_té; (1] statn'o'u'ucelovou dotéciou
1inepracujici dochodca aj v roku 2024{

Dovolenkuite iba za 230 EUR]

Ohavsta ( Faranai
J Kk k

1ddchodca/6 dni/5 noci
VOLNE TERMINY: 14.10 - 19.10. « 21.10 - 26. 10.,
28.10-2.1. *4.11-9. 1.« Nn.1N-16.11. - 18.11. - 23 1.2024.

Cena zahfia:

> 5 x ubytovanie, 5 x plnd penziu,
> 1x celodenny autobusovy zdjazd za krasami Oravy
Bonus:

1x folklérne vystipenie, bezplatné WIFI,

vstup do herni, parkovanie v aredli, poZi€anie bicyklov
a daréek Oravskej horarne na pamiatku

2037'4”4 MENEJ AKO

0919 383 881 www.MONTTER.sk

I 00 NI O VIJIFO&'

65-001

PO I(RWAC- TESAR

renovacia striech,

" renovacia garaii,

E -;Mzatepleme,
opravaarenovacia
"""ih._‘}zlabov kompletna

é T ymenastrlech

yaver:

o

Eitajte NGS:

OKAMZITE ZACATIE PRAC

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

Kontakt: +421 949 623 050

91-0150

[E—

k 1 DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVAS
ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK N
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LSIMMNE LAHRADY
FASKLEMIA BALKONOV
A TERAS = FRIZSTHESKY

e N
0800 333 223

ZAMERANIE A

e w! W
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[ ] e -
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@ Sluzby

A% Spickovej
Kvality

Toto hovoria nasi zédkaznici.
Neni k tomu éo dodat

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

@ Helena Sotdkové K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakipenie
stoli¢kového vyiahu pefiazny prispevok od $tdtu.

*Kampan plati pre kazdi objedndvku do 31.10.24, nie je refrookriyno/oni
kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampanami.

ZLAVOVY

VOUCHER
nn rbup ad da bRy

VYSKUSAJTE SI
SPICKOVE -

wWJAPONSKERL
MINIBACHE -

T =
———

_—

T L e
K e

@@m @N@’@é’/@

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Kapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

\ |
B
RENOVACIA STRIECH, RENOVACIAGARAZ, |

ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

y4.\ NAS’Q PRACU
RUCIME!
Kontakt: Janek - 0919 495 628 |

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

46-0009

SKLENIK&VO

Skleniky @
Sudy na vodu @
Kompostéry @

M
MbzZete nam aj zavolat!

0915516 672

Navstivte nas e-shop!
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