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PRACOVNE ODEVY

montérky, obuv, rukavice
tricka, mikiny, uteraky

Wazeum!
Vojtecha

KOSICKO

Najcitanejsie regionalne noviny Tyzdenne do 92 130 domacnosti

TANDEM™™  www.tpp.sk - 0907 744 567

MONTAZNY PRACOVNIK
pri letisku

priemerna mzda 1350 €

Oprava ACE JAHODY AZ K VASIM DVI-'\M

e s o g S, Cena uz od 3,50 € / kg A
zaka ke ATC Nl 0D ve1. 0908 651 333 EL
a poskodenych Bt
striech - fasad w7 [J AREK disti ¢altineny nabytok

0904 296595
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aneta.dugasova@gmail.com E

KOZICE & A -

5.6. [streda) o 18:00 'ﬂ : |

SLOVENSKO

66-033

37-128

a koberce u Vas doma aj u nas

Klampiarska - zvarackd Vi www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226

Pristresky, atiky, oplechovanie kazdého druhu

Oprava a montaz zl'abov, kominov e s )
Prace vo vyskach vsetkého druhu 0907 0907 44 VYKUP

0911150 447

o il (crosov
CISTENIE STRIECH | FASAD
VAPKOU od RIAS a MACHU

ﬂ" - - JAHODY

o . 6 €/ 2 kg kosik
o o dovezieme bezplatne

: @ 0950 889 209 az k Vam domov

objednavky/naitel:
A JIK KAMENARSTVO KOSICE

66-09-1

37-04-1
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kasmirové sukne, Satky M :{h_‘“ o f ol o
brokatové Satky, Stofky Ing. Sona Kovacevicova

KOE1 C E : ?0908 627 952)% certifikovany realitng maklér y

&
0

0908 177 563

sona.kovacevicova@gmail.com
5w reality-kosice.com

37-04-1

0907 263 750 FB: ovocie'a'zeleninainaikolesach

Komplet kamendrske prdce, Juind trieda 66

SLOVENSKA VYROBA

= pomniky, nahrobky, urnové hroby, gravirovanie portrétov NAj LEPSIE CE__NY NATRHU

= bezplatna obhliadka a cenovéa ponuka priamo na cintorine Jarn i - TOVAR IHNED K ODBERU

= vykop hrobov, osadenie panelov a Gcast pri pohrebe ZEAV A r "NAJSIRSI SORTIMENT
Predaj hotovych hrobov VSERRS, B
na verejnom cintorine a krematoriu ZAKAZN,‘,’(%I‘{ TR R
0907 909 152 o |
0903 999 123

+421911 639 003 +417 903 646 555

Julnd trieda 125, Kodice i L

[

www.tonystav.sk www.kamenovo.sk
0903 300 011 ’

Kofické Ol3any 229

EXPRESNA PREPRAVA TOVAROV V RAMCI
KOSICKEHO A PRESOVSKEHO KRAJA!

info@kamenarstvokosice.sk

66-104-2

www.kamenarstvokosice.sk

KE24-22 1



2 SLUZBY Najcitanejsie regiondlne noviny

e

| BEZPECNOSTNE DVERE |(SIETE PROTI
Nase CELOE VERE RUBNOU, CHRTEF’I@I;DHLU H M Y/Z/ U

MATNY

Vzor

q - kovanie ZDARMA *OPRAVA W
' zameranie ZDARMA *DODANIE m

v ponuke aj

. . A ° -4
e ey e savon (TR | DOchodcovia a ZTP
= vV ponuke aj hladke dvere a odtien Wenge |\'/A 1~ vere >
E odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere sk Z LA VY do 3 5 %
technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk Zlava sa vypotita podfa odberu a mno3stva, uplatnenie zfavy

je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 820-17
0917 56 36 12 Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 990-17%
091160 2040 obchodny dom KLAS (byvala MILA) 1. posch.

66-56

Pomniky a ndhrobné kamene za vyhodné ceny

KAMENARSTVO

produktov
skladom 3

BIO|RAW|VEGAN|GLUTEN FREE — =5 .
NN | PO-PI9:00-18:00 | SO 9:00 -13:00 hod.
www . kamenarstvostone.sk

N OOB.
"-."E:trejnir cintorin Kodice: 0902 404 515“ o : CISTEN I E H ROBOV

Vyroba a sklad Byster: 0911 0548 054

0BNOVA STRIECH 1.,

Realna zaruka 12 ROKOV
+PRIEMYSELNE BUDOVY > » BYTOVE JEDNOTKY > » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLE(HOVE L
(a PLOCHE) strechy Qg4 1) | JEDNOHROB 22 75€  obnovapisma :--- 1,20€/ZNAK

ovich 2tasov AN ] DVOJHROB 4~ 120€ Impregnacia a doprava ZDARMA
TN 0045 765 613 My 2
OBNOVA KANADSKEHO SINDEA ¢ B Ol 0911 996 087 0949 651250 www.cistenie-hrobov.sk

HODINOVY MANZEL KOMPLEXNE REKONSTRUKCIE Kl'IIJiITI uhrazv, ZI'IE'lITIkV, kﬂihv
: 0907 225 216 ;

-VODAR- ELEKTRIKAR - MURAR-OBKLADAC - domy | byty | jadra
UTRTE TR 2onsazs.a32 M UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE
L “SERVIS |- (0911 399 933 * sluzhyvam.sk :

=2£0910 265 473 2=—> Y 0907 268 305 | www.rekonstrukcie-kosice.sk
("~ = N T —
ZALUZIE
a SIETE POZICKY :

25

10N

i od 20 do B0 rokov | do 30 000€ . ﬁ4
Ags!)): KAS;.:O:.; CE_NTRA.LNA POBOCKA =

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Fejova 1, Kodice

Dopraal OO Dargry | pri redtoundall Suard Syphel

0905 611 093
0918 709 028

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

37-26-1

« Cistenie hrobov * Obnova pisma

AKCIA

83_0009

Interiérové dvere oy
Bez eénostné dvere SO T
P moznost montaze

Hlinikové okna, dvere rychle dodanie
P

Tieniaca technika bezpecnostné certifikaty

www. 1 style.sk

OMLINE ZIADOST
I EU RdO FAL www.bestpozicka.sk

plastove

UMYVANIE OKIEN
SPOJENE S PREMAZANIM b
A NASTAVENIM OKIEN Hnne

KE24-22 2

Siete proti hmyzu

I ol www.winstyle.sk
WinStyle 3 094083 84 83

Kalinovska 2, Kosice

HOME

(euro ﬂhOj CREDIT

winstyle@winstyle.sk

094083 84 83

66-34-1
66-35-1
66-04-1




KOSICKO POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

KANDIDUJEM DO EUROPSKEHO
PARLAMENTU, ABY SOM HAJIL
ZAUJMY AJ NAS

VYCHODNIAROV

SOM PROTI

Green deal (zelenej dohode)
v terajsej podobe

ZruSeniu prava veta
Nezmyselnym migraénym
zadkonom

SOM ZA

Silna, demokraticki a mierova EU
Spravodliva podporu regiénov
Ochranu penazi pre Slovensko

Jan FERENCAK

VAS SUVERENNY@V?CHODU V EUROPE




POLITICKA INZERCIA

www.kdh.sk

Silne Slovensko
v bezpecnej Europe

KDH ©

2. Viliam KARAS

www.kdh.sk

Silne Slovensko
v bezpecnej Europe

KDH ©

KE24-22 4



KOSICKO

POLITICKA INZERCIA

VAS SUVERENNY

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

Na Vychode, méame rozrobené vsetko a dokoncené nic. Eurofondy sa preto
musia dostat k Vychodniarom. Som rodeny Kosican, Vychodniar a viem, ze
pocas takmer 20-tich rokov, kedy sa intenzivne stretdvam s fudmi na Vycho-
de, je stav tejto Casti Slovenska naozaj zalostny. Potrebujeme mat opravené
cesty, mosty, $koly, skolky, obecné urady, alebo aj zékladné veci, ktoré mali
byt davno vyriesené - pitna voda, kanalizacia, Sportoviskd, bezpecnost
v obciach vdaka kameram, i rychly internet pre vsetkych.

To su veci, ktoré sa nam bez Eurdpskej unie a najma eurofondov
nepodari zrekonstruovat alebo vystavat nanovo len z dani obyvatelov
Slovenska. Nesmieme dopustit aby v Europskom parlamente sedeli
ludia, ktori piSu listy PROTI SLOVENSKEJ REPUBLIKE, ktori chcu dat
STOPku eurofondom a STOPku rozvoju regionov. My Vychodniari
chceme, aby sa aj u nas vsetko dokoncilo a rozvijalo.

Ak budeme podporovat ludi z regionu kde ziju, tak dostaneme presne to ¢o
od politikov chceme - ich osobny zaujem na tom, aby sa ndm zilo doma, na

Viychode lepsie. Dnes je stav taky, ze 80% europoslancov su len Bratislavéania.

Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretskd 2400/15, 811 08 Bratislava, IC0: 53258070

V EUROPE

35 rokov | otec ! mﬁr’pﬁel
hrdy Vychodniar | poslanec NRSR

Ano spravne citate, ziaden Vychodniar so vztahom k normalnym
hodnotam, ktoré vyznavame my vsetci, hrdost na svoj povod, schopnost
a chcenie prebit sa, mat chut nieco zmenit aj v najvzdialenejsej obci na
Vychode Slovenska - ano, aj tam ludia Ziju.

Mili Vychodniari, vdaka Vasej dovere som dnes poslancom Narodnej rady
Slovenskej republiky za stranu HLAS - socidlna demokracia. 5 rokov
nema Vychodné Slovensko zastupcu v Eurépskom parlamente.
Kandidujem z ¢isla 15, posledného miesta na kandidatke HLASu ako
symbol pre vsetkych Vychodniarov, ktori tak ako ja vedia, Zze na nas
sa nema zabudat, preto som presvedéeny, ze aj VYCHOD PATRI NA
1. MIESTO. Ak s tym suhlasite, prosim zakruzkujte moje cislo 15.

Na znak toho, ze to myslim vazne, pripdjam moj e-mailovy a mobilny
kontakt, aby ste sa ma mohli ¢okolvek opytat aj z mojej sucasnej prace
arad Vam odpoviem. igor.simko@nrsr.sk, 0949 639 987

Dakujem ze ste doditali tieto riadky. Igor $IMKO

Vas poslanec NRS

Dodadvatel: Creo advertising, s. 1. 0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, 1C0: 51280299

Objednavatel: HLAS - socialna demokracia, Lazaretska 15, 811 08 Bratislava, ICO: 53258070
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HLAS

A DEMOKRACIA B i -

SOCIALN:

SLOVENSKO

JE ZRANENE &

ZACHRANME HO
SPOLOCNE

Vol'te 23

Streda 15. mdja 2024 sa Ciernymi pismenami
zapisala do historie slovenskej demokracie.
Politickd nendvist a netolerancia k inému
ndzoru vyustila az do atentdtu na predsedu
vlady Roberta Fica.

Jedind moznd cesta je cesta pokoja, poko-
ry a utlmenie vasni. Nesmieme na nendvist
odpovedat dalsou nendvistou, inak sa zlo
nezastavi.

Slovensko je len jedno. Je to nasa spolo¢nd
vlast. A my nesmieme kvéli jednému Sia-
lenému ¢inu rezignovat na vietko, ¢o sme
ako ndrod a spolo¢enstvo pocas troch de-
satroci nezdvislej Slovenskej republiky spolu
dokdzali.

mov ¢&i podpora regionov. O tom vietkom
rozhodoval a nadalej bude rozhodovat
Eurdpsky parlament. A uz 8. juna pdjdeme
volit slovenskych europoslancov, ktori budu
presne tieto otdzky najblizSich pat rokov
riesit.

Podme volit [udi, ktori budd hrdymi repre-
zentantmi Slovenska v Eurdpe. Ktori budu
nasim spolo¢nym HLASom a ktori budu mat
na prvom mieste tak ndrodnostatne zdujmy

SLOVENSKO JE LEN JEDNO.
A MY NESMIEME REZIGNOVAT

Nebol to v§ak len atentdt na premiéra. Bol
to atentdt na demokraciu.

Slovensko kazdu politicku krizu vo svojej
histérii vyriesilo demokraticky a Ustavne vo
volebnych miestnostiach. Prvykrdt sa stalo,
Ze sa niekto pokusil vyjadrit svoj politicky
ndzor gulkami vystrelenymi do tela jedného
z najvyssich Ustavnych Cinitelov.

Aby sa to nikdy viac nestalo, musime ot-
vorene hovorit o pri¢indch a nebdt sa po-
menovat aj chyby. Ale predovsetkym, slo-
vensky ndrod sa nevyhnutne musi upokajit,
uzmierit a zit inak ako v poslednych mesi-
acoch.

Objednavatef: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretskd 2400/15, 811 08 Bratislava, 1C0: 53258070
Dodavatel: Creo advertising, . r. ., Zizkova 7801/15, 81102 Bratislava, 1C0: 51280299
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Svet sa ani po tomto hroznom skutku neza-
stavi. Nesmieme sa zastavit ani my. A naj-
vé&c¢sou chybou by bolo prenechat priestor
[ludom, myslienkam a skutkom, ktoré pri-
viedli atentdtnika na handlovské ndmestie
so zbrarou v ruke.

Na&s spolo¢ny HLAS musi zniet dalej — hrdo,
suverénne a sebavedomo. A musi zniet ni-
elen na Slovensku, ale qj v Eurdpe. Pretoze
ani téd sa nezastavi a nadalej bude roz-
hodovat o mnohych konkrétnych veciach
v nasich Zivotoch.

Postoj k nelegdlnym migrantom, zdkaz &ut
so spalovacimi motormi, zateplovanie do-

Slovenska, ako aj potreby slovenskych ludi.
Slovensko je dnes zranené. Ale spolo¢ne
ho mézeme zachrdnit. Aj demokratickym
a slobodnym vyjadrenim ndzoru v euro-
volbdch. Nedajme sa zastavit ani zastrasit.
Podme ukazat, Ze nadou jedinou zbranou je
odovzdany hlas.

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

33-013



OD PONDELKA

OD PONDELKA 3.6. DO NEDELE 9. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

Spravna volba

Trvarnl.lvé mlieko
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=B DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE
OKNA
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Try HOIME
Dreurex gEME Quatro

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOY

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

- GARAZOVE BRANY

IZOLOVANIE a ZATEPLOVANIE
PIVNIC a RODINNYCH DUMD\I
» 0910 433 877 <

LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH

www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk [£

BYT - BYTOVE JADRO

© REKONSTRUKCIE BYTOVYCH JADIER
© KUCHYNSKE LINKY e OBKLADY o DLAZBY
© OMIETKY  MALBY e ELEKTRO REVIZNE

www.drobnestavebneprace.sk

SPRAVY © VODA e KURENIE e PLYN
¢ | ® SADROKARTON o KAZETY
za —_—
vieme, Ze sa dohodneme...

Kovacska 63, 040 01 Kosice, kosice@dachmann.sk

0944 047 008, 0903 634 202

PLASTOVE OKNA

Tel.: 055/636 28 43,0903 613 035
www.facebook.com/V.Skrivanek
“a‘
RYCHLO A BEZ STRESU? !
Certifikovany realitny makler l |
.

. DOMY

HH..'10904 015 003

J

66-133

CHCETE PREDAT BYT, DOM,
ALEBO POZEMOK?

ZALUZIE

=SIETEIPROTIHMYZU

Lubomir Suchy | www.realityvychod.sk

oo

—~ .DochodcowaaZTP [

aZTP ZLAVY(.35%)|

| Zlavasavypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie |
| 2lavy je potrebné nahldsitvopred pri zameranitechnikovi |

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

DIGITALNY MARKETING | www.regionpress.sk

7

Zlava sa vypocita podla odberu a mnoistva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

SAmMOplus 0919 204 754

SKLADNA 1/ CANA samoplussro@gmail.com

1. POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

STK + EK

£ BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY
Objednavky 055-304 57 27

Napdjadla 7 A, KoSice

www.stkkosice.sk

Implantaty All-on-4®
Pracujeme so vSetkymi typmi implantatov.
Ponukame viacero moznosti nahrady zubov.

stomatologiasupark.sk
HAPPYDENT s-ro.

E‘ !
E "‘ . ¥ %J
NAJNOVSI V —
TECHNOLO(-“E - ﬁ\' “All-on-four” (vSetko na styroch) je popularna
ST| ™ metoda implantacie zubov, v ktorej su
V OBLA E N implantované styri implantaty do celusti a sanky.
| Pri tejto technoldgii pacient dostava pevné zuby
|MPLANT0LOG do 24 hodin.
. Miniimplantaty

Miniimplantaty st mensou a lacnejSou verziou
ako bezné implantaty. Zubné nahrady na
miniimplantatoch na rozdiel od klasickych

zubnych ndhrad pevne drzia v Gstach a zvysuju

spokojnost a komfort pacientov.
Vyhody:
e moznost vyuzit Vasu
sUcasnu protézu
e bezbolestna aplikacia N .'_"_M-é..-.-' L
bez chirurgickych rezov B Y & ]: o T T
 minimum kontraindikAcii - ‘1'-,_ .—«l""
e rychle vhojenie i
miniimplantatov
e moznost okamzitého 5
zatazenia i [

Vlastné zubné laboratérium
Vieme zabezpecit presné protetické prace
na inplantatoch vdaka pouzitiu
digitalnych technolégii CAD/CAM.

* moderne vybavena klinika ma uzatvorené zmluvy
so vSetkymi zdravotnymi poistoviami

», .
VVSEOBECNA ZDRAVOTNA POISTOVNA Unlon

O DOVERA

* osetrenie a diagnostika pomocou najnovsich technolégii
vratane 3-D pocitacového tomografu a dentalneho mikroskopu

Najdete nas .
4. poschodie

/Medicinske centrum/
0940 123 555 | info@stomatologiaaupark.sk

www.stomatologiaaupark.sk

aupark

= e e e e e e

66-15-1

KE24-22



KOSICKO

SLUZBY, ZAMESTNANIE, POLITICKA INZERCIA

OBNOVAYSIRIECH

ETERNITO}IYCH, PLECHOW;H,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

s
;F' slovenska "‘\t N
firma \

BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny
=zameranie >odborné poradenstvo
=cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 0944 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI:ABOV

A ZENIT

JARNA AKCIA

Exolon® Ultralight Frost 2/10
2/10 cira cira
9,50 €/m? 10,73 €/m?

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

WWW.ZENITSK.SK

CAS POSTAVIT SA
ZA SLOVENSKO

Nestastny atentat na premiéra vyburcuje

k eurovolbam masy extrémistov. Preto je velmi
dolezité, aby prisli volit’aj slusni tudia, ktori
Slovensko nechcu predat’ Putinovi.

DAKUJEM za Vasu podporu

HNUTIE
SLOVENSKO

* X %

* *

* *
* x X

33-011  Objednavatel: SLOVENSKO, Zamocka 14, 811 01 Bratislava ICO: 42287511

43-0019

« drevené interiérové Zaluzie
« vertikalne textilné zaluzie

ZIVOTY

NIE PROFITY

o retiazkové - 1S0 systém

« vonkajsie hlinikové rolety

o textilné roletky - rézne typy
* slnecné clony na okna

« sietky proti hmyzu

« plastové zhriiovacie dvere
DODACIA DOBA 0D 3 DNi

0905 245 995

f

socialisti*

Hefe]lo]

S Hubinské

20-0080
66-14-1

.. sme s vami v kazdom pociasi.
ZALUZIE | MARKIizY
ROLETY

SIETE PROTI HMYZU
japonské zasteny, rolety latkoveé,
plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,
strings, zaluzie hlinik, bambus, drevo

as

DASON
dason.sk g

Vzorkova predajna
Staniéna 1, Kosice A
tel: 0915479 711
055/729 08 68
dason.ke@dason.sk L

Po,Ut|830-16:30 Str|8:00-17:30 St|zatvorené P|a|8.30-1500 °

3-0216

HLADAME VODICOV SKUPINY C

POZIADAVKY:

Vodi&sky preukaz skupiny C
Kvalifikacna karta vodic¢a
Psychologicka spdsobilost

BENEFITY:

Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

MoZnost bezplatného rozsirenia

kvalifikécie

Polro¢né a koncorocné odmeny

Stravné listky aj za dovolenkové dni

Prispevok na DDS

a dalsie

KOSIT a.s., www.kosit.sk
Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

KE24-22

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Finalna drover mzdy zavisi od

kvalifikacie a skusenosti.

Priemerna mzda vodi¢a: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

ZACNITE PREDAVAT ONLINE!

REKONSTRUKCIE

bytovych jadier

STAVBY

rodinnych domov na klu¢

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokarténové podhlady a priecky, omietky,
malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy-

2 0949 707 583
UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

66-74

TRAKTO RY

za ucelom zametania a polievania
ciest v KosSiciach
Praca vhodna aj pre dochodcov a invalidov
BlizSie informacie: 0905 449 843

75-011
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Obcianska Bezplatny tyZdennik

[iaquvé
inzercia

DRAZBA - CROW ARENA KOSICE -ZIMNY
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Chcete si podat
inzerat?

Poslite SMS na Cislo 8866

v tvare: RP medzera KE me-
dzera Cislo rubriky medzera
Text inzeratu

Priklad:

RP KE 12 Predam kocik,
0987 654 321.

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

Kogice 1, DZungla, KoSice |, Sever, Kosice
I, Sidlisko Tahanovee, Kodice |, Staré
Mesto, Koice I, Tahanovce, KoSice Il
Myslava, Koice Il, PereS, Kosice I, Sid-
lisko KVP, Kosice I, Saca, Kosice Il Zapad,
Kosice IIl, Dargovskych hrdinov, KoSice Il
Kosick& Nova Vees, Kosice IV, Barca, Kosi-
ce IV, Juh, Kosice IV, Nad jazerom, Kosice
IV, VySné Opdtske
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Mandlové, kokosové aj ovsené

Rastlinné mlieka si vyrobite hravo aj doma

Ovsené, mandlové ¢i kokosové -
ktoré z nich si vyberiete? Rastlinné
mlieka sit vhodnou volbou nielen pre
ludi trpiacich alergiou na bielkovinu
kravského mlieka, ¢i veganov, ale pre
vSetkych, ktori si chcii spestrit svoj
jedalnicek. A hoci ich dnes uZ bez
problémov zakdpite vo vicSine pre-
dajni s potravinami, zvladnete si ich
jednoducho a rjchlo vyrobit aj doma.

Pouzitie rastlinnych mliek je velmi
vSestranné. Dajli sa pit samotné, pripra-
vovat z nich mézete tieZ r6zne napoje,
koktaily ¢i smoothie, ale skvelé si1 aj
do polievok, omacok ¢i do kasi. Na ich
vyrobu budete okrem rastlinnej zlozky
potrebovat kvalitny mixér, vodu a husté
platno, pripadne sitko.

Mandlové mlieko

Jeden hrncek lapanych mandli cez
noc namocte do vody. Rano scedte,
potom vloZte do mixéra, pridajte Styri
hrnéeky vody a rozmixujte dohladka.
Precedte cez platno, pripadne sitko. Zis-
kate tak nielen mlieko, ale aj mandlova
drt. T mozete pouzit na vyrobu doma-
cej mandlovej natierky ¢i ako prisadu
pri peceni kolacov.

Nas tip: Ovocné smoothie s mandlo-
vym mliekom

Suroviny: 1/2 hrnceka mandlového
mlieka, 1 banan, 1/2 hrn¢eka ananéasu,
1/2 hrnceka manga, 1/2 hrn¢eka jah6d

Postup: Vsetko ovocie oCistime, na-
krajame na mensSie ktsky a vloZzime do
mixéra. Zalejeme mandlovym mliekom
a dokladne rozmixujeme na hladké
smoothie. Prelejeme ho do vyssieho po-
hara a ihned podavame.

Kokosové mlieko

Dva hrnceky strithaného kokosu
vlozte do mixéra, pridajte Styri hrn-
Ceky hortcej, nie vSak vriacej vody
a rozmixujte dohladka. Precedte cez
platno, pripadne sitko. Ziskate tak
nielen mlieko, ale aj kokosovi drt. Ta
moZete pouzit pri peceni ako prisadu
do kolacov.

Nas tip: Kasa s kokosovym mliekom

Suroviny: 100 g ovsenych vlociek,
200 ml vody, 200 ml kokosového mlie-
ka, 1/2 PL medu, orechy a ovocie podla
chuti

Postup: Vlocky dame varit do vody.
Ked sa Cast vody odpari, prilejeme ko-
kosové mlieko, nechame zovriet a va-
rime za staleho mieSania na miernom
ohni kym neziskame kasSu poZadovanej
konzistencie. Na zaver ochutime me-
dom a ozdobime ovocim, pripadne na-
sekanymi orechmi.

Tlustracné foto.

zdroj foto Imoflow pixabay

Zmrzlina s kokosovym mliekom

Suroviny: zrelé mango, banan, koko-
sové mlieko

Postup: Mango oStipeme, vykostkuje-
me a nakrajame na kocky, banan nakra-
jame na platky. Takto pripravené ovocie
déme do vrecka a vlozime do mraznicky.

Na druhy den zmrazené ovocie vybe-
rieme, dame do mixéra a pocas mixo-
vania pridavame vychladené kokosové
mlieko podla toho, aki konzistenciu
zmrzliny chceme dosiahnut.

Ovsené mlieko

Postup: 100g jemnych ovsenych vlo-
Ciek nasypte do mixéra, zalejte Styrmi
hrnéekmi studenej vody a nechajte pol
hodiny rozmo¢it. Nasledne mixujte asi
Styri mintty dohladka.

Po priprave mlieka ho ihned skonzu-
mujeme alebo uchovavame v uzavretej
nadobe v chladnicke najviac do druhé-
ho dnia.

»ren
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Kvitne
vonava baza

Baza Cierna rastie najmé na vlhsich
miestach, na likach, poliach, ¢i
okraji lesov. Ide o pomerne znamy
ker, ktory od maja aZ do konca jila
kvitne bielymi aZ Zltobielymi kvet-
mi s charakteristickou a prenikavou
vonou. Jej plody st Cierne azZ Cierno-
fialové. Je bohata na mnoZstvo zivin
a zdraviu prospesnych latok.

,»Plody bazy ¢iernej st zdrojom vita-
minu C a A, vlakniny a mineralov ako
draslik, vapnik a Zelezo. AvSak najviac
jej zdraviu prospesnych G¢inkov je pri-
pisovanych polyfenolovym latkam a
z nich najmé antokyaninom, ktoré st
zodpovedné za Cierne sfarbenie ba-
zovych plodov a ktoré maji i antioxi-
dacné a protizapalové Gcinky,” hovori
MUDYr. Srankovéa z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva (RUVZ) Bratislava. Baza podpo-
ruje imunitu, pomaha v prevencii a pri
podpore liecby prechladnutia a ¢asto
sa vyskytujicich respiracnych ochore-
ni, ako angina ¢i chripka. Svojimi pro-
tizapalovymi G¢inkami méZe pomahat
i pri vonkajSom pouZiti, ako zabaly

Tustracné foto.

zdroj foto RitaE pixabay

alebo obklady pri mierneni bolesti a
opuchov. Antokyaniny taktieZ poma-
haji pri prevencii srdcovo-cievnych
chor6b. Baza ma laxativne UCinky a
tym moze pomahat pri lieCbe zapchy,
ma mocopudné ucinky, stimuluje po-
tenie, moZe taktieZ zlepSovat naladu a
Zivotna vykonnost.

Pouzitie

Z plodov a kvetov bazy si moézeme
pripravit Caj, sirup, dzem alebo vino.
Kvety by sa mali susit zavesené za stop-
ku alebo rozloZené v tenkych vrstvach
bez priameho slne¢ného svetla. Je tiez
mozné susit plody, ked st uz zrelé. Po-
kial nie st suSené, je najlepSie spraco-
vat kvety i plody €o najskor.

Pozor!

Odbornici upozoriiujii, Ze niektoré
Casti bazy - listy, korene, kora, stonky
a dokonca aj nezrelé bobule obsahuji
kyanogénne glykozidy, ktoré za urci-
tych okolnosti m6zu uvoliiovat kya-
nid, ktorého mnozstvo je sice zried-
kavo Zzivot ohrozujice, avsak moze
spOsobit nevolnost, vracanie, hnacku,
zavraty ¢i problémy s dychanim. Aj zre-
1é, ale neuvarené plody mozu sposobit
tazkosti. Konzumacia bazy nie je vhod-
na ani pre ludi s autoimunitnymi prob-
lémami, malé deti, tehotné Zeny ¢i pre
ludi, ktori uzivaji mocopudné lieky.

Zdroj informdcii ROVZ Bratislava / Fb
»ren

Pripravte si chutné pesto

Bazalka v nasej kuchyni

Bazalka je jednoro¢na bylinka, kto-
rej listy a viiat zberame od jiina az
do septembra. Ma prijemna vonu,
Siroké uplatnenie v nasej kuchyni a
dopestovat si ju moZeme pocas celé-
ho roka aj na okennom parapete.

Bazalka sa pouZiva do oméacok, Sa-
latov i polievok, pridavat ju vsak mo-
Zete aj do smoothie, limonad ¢i Salatov.
Ochuti tiez marinady a zalievky. Velmi
dobre sa hodi k paradajkam ¢i baklaza-
nu a pravdaze k cestovinam. Do vare-
nych jedal ju pridavajte aZ tesne pred
ich dokoncenim, aby nestratila svoju
vonu.

U¢inky na zdravie

Bazalka obsahuje vela zdraviu pro-
spesnych latok. Patria medzi ne Zelezo,
horcik, vapnik, fosfor, draslik, zinok,
selén, sodik, mangan, omega 3, ome-
ga 6 kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K,
lutein, betakarotén, kyselina listova,
kyselina pantoténova. Bylinka ma pro-
tizapalové a protivirusové acinky a je
tak skvelym pomocnikom v boji proti
réznym infekcidm. Podporuje chut do
jedla, ulavi pri nechutenstve, nevol-
nosti, ale aj pri bolestiach hlavy. Vdaka
svojim upokojujicim a¢inkom pomaha
zmiernit stres.

Nas tip:
Z bazalky si mozZete pripravit chutné
pesto, ktoré vyborne dochuti cestoviny,

Tlustracné foto.

zdroj foto Jill Wellington pixabay

ryby ale aj opekanii bruschettu.
Budete potrebovat: 2 Salky Cerst-
vych listkov bazalky, stricik cesnaku,
30 g nasucho opraZenych piniovych
orieskov, 30 g syru parmezan, 60 ml
olivového oleja, sol, mleté Cierne kore-
nie, par kvapiek citrénovej Stavy.
Postup: Listky bazalky umyte pod
teClicou vodou a poriadne osuste. Do
kuchynského elektrického sekacika
alebo mixéra vlozZte cesnak, nasucho
oprazené vychladnuté piniové orieSky

a dokladne rozsekajte. Postupne po
davkach pridavajte bazalku a prilie-
vajte olivovy olej. Mixujte kratko, aby
prehrievanim bazalka nezhorkla a
nestratila svoju zeleni farbu. Nako-
niec pridajte strithany parmezan, par
kvapiek citrénovej Stavy, sol, korenie
a domixujte. Pesto preloZte do uzatva-
ratelnej nadoby, jeho povrch zalejte
olivovym olejom, uzatvorte vieCkom a
vlozte do chladnicky.

»ren

Pripravte si sirup alebo ¢aj
Tymian ulavi prieduskam aj traveniu

Ak ste tymian dopeosial pouZivali
len na dochutenie pokrmov, tak ne-

vahajte a skiste jeho liecivé ui¢inky
vyuzit aj v podobe ¢aju ¢i sirupu.

Hoci tymian alebo diiska tymianova
pochadza zo Stredomoria, dopestovat
si ho mbéZeme aj v nasich zadhradach.
Darit sa mu bude volne v zahrade ale
aj vnadobach na balkéne ¢i terase. Naj-
dite mu vSak slne¢né miesto. Pestovat
ho moZete priamo zo semienok alebo
z predpestovanych sadenic, ktoré sa
daji zakipit v zahradnictvach. Suseny
ho vsak bez tazkosti zakiipite v predaj-
ni s potravinami.

Lie¢ivé u¢inky tymianu

Lieciv silu tymianu poznali uZ nasi
predkovia a tdto prijemne vonajiicu
bylinku vyuZivali najméd na lieCenie
problémov s traviacim Gstrojenstvom,
pri zmierneni zalddo¢nych kicov, pri
niceni Crevnych parazitov, pri nadi-
vani, ale aj pri prechladnuti, pri liecbe
zachvatového kaslu a priedusiek.

Tymianovy sirup

Budete potrebovat: 300g trstinové-
ho cukru, 30oml vody a 15g suseného
tymianu

Takto sa to podari: Vodu prived-
te do varu, pridajte cukor a mieSajte

KE24-22

Tlustracné foto.

autor foto photosforyou pixabay

kym sa cukor Gplne rozpusti. Do takto
vzniknutého sirupu vsypte suSeny
tymian, odstavte, prikryte a nechajte
Iihovat 30 minat. Hotovy sirup scedte
cez jemné sitko alebo platno do Cistého
suchého a najlepsie sterilizovaného po-
héra, dobre uzatvorte a uloZte na tmavé
chladné miesto. Podavajte 3krat denne
¢ajova lyzicku.

Tymianovy ¢aj

Z nasledovnej davky ziskate ¢aj na
cely deni. Dve ¢ajové lyZicky suSeného
tymianu (maximalne 7 gramov) zalejte

11

sooml vriacej vody, prikryte a nechaj-
te lihovat 15 mintt. Scedte cez jemné
sitko alebo platno a ¢aj popijajte pocas
celého dna. Toto mnoZstvo neprekra-
Cujte.

Pozor
Tak ako v pripade vSetkych byliniek,
3j tymian by sme mali uZivat s mierou.
Jeho nadmerna konzumacia mozZe sp6-
sobit zdravotné tazkosti napriklad so
Stitnou Zlazou. Ak nie ste si isti, poradte
sa so svojim lekarom.
»ren
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ZVYSTE HODNOTU VASE) NEHNUTELNOSTI
EKOLOGICKE

CISTENIE FASAD

A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK

N@Gs systém zarucuje
profesiondlne o ekologické cistenie fosad od vietkgch
nezioducich mikroorganizmov, rias, machov, plesni

Patentovana
kontaktna technoldgia

rodinné domy
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