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OBNOVAYSIRIECH

ETERNITO)IYCH, PLECHoWgH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

slovenska \t
'*' firma ANy

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

NON STOP - 09LL 720 932 _
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV
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24. TYZDEN / 14. JUN 2024

Ponukam
za vyhodnu cenu

CISTENIE
KOPANYCH
STUDNI

TyZzdenne do 24 900 domacnosti

[— S

Oprava zatekajucich a poskodenych
striech - fasad

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba
Pristresky, atiky,
oplechovanie kazdého druhu

v ~

Oprava a montaz zl‘abov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

37-04-1

CISTENIE

POZICKY :

od 18 do 80 rokov

od 300€
NASE POBOCKY: do 20 000e
NONSTOP (VYBAVTE S| POZICKU AJ CEZ MOBIL)

Moldava n/B. KOSICE

QHviezdoslavova 18 QFejova 1

- oproti VUB BANKE (vo dvore) Jprire d’;‘. i

@ 0904 031 113 0918 709 028

bho

Nové, lepsie pozicky

DVOJHRO

m HOME
CREDIT
0911 996 087

66-07-1

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 252<

Obnova pisma 352< 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

www.cistenie-hrobov.sk

Malovanie, stierkovanie, sietkovanie,
omietky, plavajice podlahy,

HROBOV

i G 0947102 999'

CISTENIE STRIECH | FASAD
VAPKOU od RIAS a MACHU

65€
1uce 95€

0949 651250

83_0003

Cisti caluneny nabytok

p
JAREK a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226 )

KOSENIE,STRIHANIE PLOTOV, |
OREZ STROMOV a iné

»PRIEMYSELNE BUDOVY » » BYTOVE JEDNOTKY » » SKLADOVE PRIESTORY

66-09-1

(aj PLOCHE) strechy
VVMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV IS

0BNOVA KOMiNOV

A JIK_KAMENARSTVO KOSICE

Komplet kamendrske prdce, Juind trieda 66

= pomniky, nahrobky, urnové hroby, gravirovanie portrétov
= bezplatna obhliadka a cenova ponuka priamo na cintorine Letna»
= vykop hrobov, osadenie panelov a Gcast pri pohrebe ZEAV A
Predaj hotovych hrobov T hd
na verejnom cintorine a krematoriu ZAKAZN,‘;(%’V'
0907 909 152 |
0903 999 123
0903 300 011

info@kamenarstvokosice.sk

www.kamenarstvokosice.sk

KS24-24

dka ZDARMA

ETERNITOVE a PLECHOVE =

AR o 1
sy 0949 765613 ¢

NC.C 0950 889 209

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

VyuZite potencial . inzerujte v
24 900 domacnosti ~ KOSICKO okolie

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVEJ

37-04-1

PNA ZAKLADE ZMLUVY
A ETERNITOVEJ STRECHY “iagcioe s
b Lk e —
-odstraneme necistot -ZAMERANIE ZDARMA T i%
- penetrdcia - BEZZALOHY - ;
- vynikajiica - prvotriedny materidl RA Tls
nepriepustnostvody zn. Index mineral design
- vzhlad skridle -zdruka 25 rokov 0950 266 604
-vysokdZivotnost ~ @dlhorocné skisenosti
& zAvApre o o
e senioroV RS e | &
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SLUZBY
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ORECH

MATNY.

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

0917 56 36 12
0911 60 20 40

-
—
—

— 4 18

DASO
dason.sk &{‘f

Vzorkova predajna
Staniéna 1, Kosice
tel: 0915479 711

055/729 08 68
dason.ke@dason.sk

ZALUZIE | MARKizY
ROLETY
SIETE PROTI HMYZU

P

T eE N zatepiovanie AD)
0905 879 057 "hezkonkurencné t:eny':

japonské zasteny, rolety latkové,
plissé, vertikalne Zaluzie latka, drevo,
strings, Zaluzie hlinik, bambus, drevo

BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va3 domov
BIELE}

www.ocelovedvere sk
ocelovedvere@ocelovedvere sk

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 80-17%
Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9%0-17%
obchodny dom KLAS (byvald MILA) 1. posch.

..o S 5 ami 0 kazdom poiasi.

! el
Po,Ut| 8:30-16:30 Str|8:00-17:30 St|zatvorené Pia|8:30-15:00

LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk 2

37-112

AKCIA 390¢
kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

potraviny zdravej vyzivy - kozmetika - vyzivové doplnky - medicinalna a prirodna kozmetika

VSTUPTE DO SVETA |
VASHO NOVEHO [S5 i 8
RAVEHO JA f

- —

STOVKY
produktov
skladom

Martin Juhas / EXLUSIVE

/4

kamenarske praee

Pommnik je prejav vﬂ:czfq
a vdaky najplizsin...

Komplexné RN

/4

0917 389 074

(

STAVEBNE PRACE)

Betonovanie a murovanie, domov, terds, opornych marov

(0

|

SIETE PROTI
HMYZU
'-MONTAZ
.SERVIS

Déchodcovia a ZTP
ZLAVY do 35%

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy
je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

0904 600174

37-130

66-56

_SAMOplus 0919 204 754

‘www.samoplus v

‘&' ‘ SPORAKY
0905 770 994 | www.kachliarks.sk

Realizujeme

— y

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

® 0948 300 988 7 |

<
N

e
o>

KS24-24

Prijmeme

1600€/brutto
0948 107 877

IZOLOVANIE a ZATEPLOVANIE

20-0016

PIVNIC a RODINNYCH DOMOV
» 0910 433 877 <

ra ~ rs
L

UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE

0911 399 933  sluzhyvam.sk : *

« elektroinstalacné prace
« kompletna montaz fotovoltiky
« zriadime pripojky

0905 583 996

www.kondi-elektro.sk

@\

Kondi s.r.o.

Ziadost, projekt, reviziu

- montaz a revizie bleskozvodov
« priprava trafostanic na Gradné skusky
« idrzba a opravy el. zariadeni

VN- vysokonapatovych
NN- nizkonapatovych

66-118

ﬁ = STK o
JAZERO ;500

STK + EK

BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY
Objednavky 055-304 57 27

Napajadla 7 A, KoSice
www.stkkosice.sk

info@kamenarskeprace.sk="

jednohrob 65 ~
dvojhrob 95¢ IE2 :
malba pisma  1,30€/znak dopra
dosekévanie pisma od 79€ Az v-
Predaj a montéz svietnikov a vaz

za zvyhodnené ceny 0902 509 700

- Siete proti hmyzu

e,
Winstyle 4

Plastové okna a dvere
Interiérové dvere
Bezpeéhostné dvere
Hlinikové okna, dvere

Garazové brany

Tieniaca technika

s www.winstyle.sk

\X/inSter T 094083 84 83

Kalinovska 2, Kosice




OD PONDELKA

OD PONDELKA 17.6. DO NEDELE 23. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

)EETEEEW rponpELOK (
HLUBOVINY

A KAPUSTOVINY o /o

50 ZLAVOU A2 DO PLATI LEN V PONDELOK 17. 6.

VSETKY

Spravna volba

40% 60% -
ZLAVA ZLAVA

3 ACa*k YadiZud 3 ﬂlﬂ'— *

193 s/ 159

hdfcnd masln Ploché broskyne

37% '
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Cerstvé vajcia ,,M“ : Cherry paradajky
&0 husav strapcové

42%

ZLAVA

£S5~

99

o 1l=100)
Krufovice Original
10° 3
B1051=41 :
wvetl) vitapnd plve als Kllﬂl:lillﬂ E‘hﬂ'tﬂ XXL
*n'hhn:rbu 120 € L. cena ra Thy
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www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ALOZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK i

R N = :Dochodcowa allP|
Dreutex HEME QUALro gy piiové sriny
DOCHODCOVIA | ' ZEAVYERD

3 o |
a do o | Zlavasavypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie

| 2lavy je potrebné nahldsitvopred pri zamerani technikovi

DACHMANN PLASTOVE OKNA ZALUZIE‘

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

0944 047 008, 0903 634 202
Zlava sa vypocita podla odberu a mnoistva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi
REKONSTRUKCIE | | SAMOpLus 0919 204 754 [| 9919 204 754

L KLADNA 1 ANA A samoplussro@gmail.com
b)gt:l\:;c‘h,];c;er ?momgsrmmm!miis(«::mmw samoplussro@gmall.com www.samoplus.sk

rodinnych domov na kla¢

o Natery
vodoinstalaéné a elektroinstalaéné prace, obklady, l - % * ‘))’
dlazby, sadrokartonové podhlady a priecky, omietky, a ﬂpl'ﬂ\fy |\

malby, zateplenie rodinnych domov, oporné miry, faséd Vetranie | I(Inrnat:za:na | Tepelné ferpadla - = —'—-—-——4 Ak

ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy. Zabezpeéime poradenstvo
a Strie‘:h g dodavky, montaz, projektovu

66-56

Q
W)
Y
(=)
N
=
N
W
o
W

T 09408235902  dokumentaciu a servis v oblasti .
° vzduchotechniky, klimatizacie =1
a kurenia. O - |
Tel: +421 907 913 364 —
Odpudzuje Ochrana Uplne Email: hl’lC@th.Sk
hmyz .-\_J_ proti prehrie- w3 bez rizika Web: www.vkh.sk
ahlodavee “7™ vanudomu - = plesni i
A A A &
. ) -
0915 927 993 | MASTER GROUP s.r.0. ~~~ Sebastovska 4, !

~~ A~ 08006 Presov

AAA

7-0013
25_0007

0940 707 621 | www.mgroupsro.sk

ISOPOINT frbeme striech vysokotlakovou technologlou
Technologia striech: skridlove, plechové, eternitové

FURAJTAR

Hospodarsky dvor Margecany : . _- ¢ '.
Vﬁv N vrmy v
= Pre dachodcav
ER Iy Y] 0940776 203

-:m- [ cierNa N HNEDA m
GARSHE FIRMA GASKO
fids HLADA DO TiMU

Hydinarska Farma Margecany zaciatkom marca zacala s predajom vysokoznaskovych miadok
KURENAROV

Moraviav 5-tich farbach vo veku od 12 do 18 tyidiiov. Hydina je v 100% zdravotnom stave.
Cena sapohybuje od 6,5 €/ks do 9 €/ks, zaleii od veku zvierat.
(Zivnostnikov) aj 2-3 élenné partie,
idedlne zviraov pre montaz

potrubnych systémov UK,
chladenie, stl. vzduch, poZiar
azmesné plyny

Price realizované na vychodnom Slovensku,

KONTAKTUJTE NAS

+42151 7732284 O
gasko@gasko.sk &4

c:
o
k<)

V ponuke mame aj biele brojlerové kuréata a brojlerové kuréata Kalimero,
ktoré savyznacujii nenaroénjm chovom a kvalitnym misom.

Prijimame objednavny na 6 a 8 tyidiiové chovné morky. Cenaje 13 €/ks.
Morky sazaénii predavat koncom aprila. Je nutné si hydinu telefonicky objednat.
0 presnom datume Vs budeme vopred informovat.
Kukazdej hydine ponikame kimne zmesi.

0905 358 480 ] 0908 825 900

PREFERUJEME, ABY S| ZAKAZNiK MOGHOL
VYBRAT ZVIERATA PRIAMO}Z CHOVU'

25_0053

A
VIAC INORMACII- OCHOTNE POSKYTNEME
NA HORE UVEDENYCH KONTAKTOCH}* ;

KS24-24 4



KOSICKO - OKOLIE

SLUZBY, ZAMESTNANIE

D A A & A& & A A A & & A

KANALIZACIE =D

GISTENIE « MONTAZ « MONITORING * OPRAVA

PREPICHY CIEST - PRiIPOJKY

0918 520 333

s ZAKLADOVE DOSKY,:ZAKLADOVE PASY -}
«OPORNE MURY*STENY*STROPY*SCHODY +}

@ 0940 630 941

NATERY;
STRIECH
KOMINOV,
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

40908 152 485

SBS prijme pracovnikov
do objektu v obci Moldava nad Bodvou
Plat 750 € + priplatky + odmeny.

Praca mozna aj na dohodu - 5,50 €/hod. netto.
Preukaz SBS/kurz nutny.

Tel.: 0907 689 304

BFRD
PRDOJECT

V4

Hladame preciznych
a svedomitych
Zivnostnikov

-Maliarske a stavebné prace
-V Belgicku a na Slovensku
- Tyzdenna Uhrada faktuzr

- Férové podmienky

-Stabilna praca bez prestojov

TEL.: 0904 822 342

BELMONT
Obnova starych eternitovych,
plechovych a plochych striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

obhliadka, zameranie
cenova ponuka / konzultacia,
poradenstvo

87-0008

Speciélne lepenie z kvalitnych
bituminovych pasov réznej farby,

vzorov a druhov
len Index total qualitete

belmont@centrum.sk |%

HCADATE ZAMESTNANCA?

SKOSTE 10 CELOSLOVENSKOU INZERCIOU
V NASICH NOVINACH

20-0016

www.regionpress.sk
VSETKOIOKOLOYZVARANIAVAINARADIA

e E

e-mail: gobako@gobako.sk
, Tel./fax: 055/677 03 19

G 055/72 74 07 - predajiia—___ zvdracie stroje

=_—__= ~zvdracie roboty

ochranné pomocky

elektrody

ndradie a brusivo

lepidla a tmely

zvdracie dréty

kompresory

elektrocentrdly

£

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

kvalifikacie a skusenosti.

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

. MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

POZIADAVKY:
Vodi¢sky preukaz skupiny C
Kvalifikacna karta vodica
Psychologicka spdsobilost
BENEFITY:

Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

MoZnost bezplatného rozSirenia
kvalifikacie
Polro¢né a koncorocné odmeny

=1

Stravné listky aj za dovolenkové dni

Prispevok na DDS
a dalsie

1 OSIT

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

51-0108
66-17-5

KS24-24
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R e
= zavlahove syst
‘w cerpacia technika
= zahradnij sortiment
= profi fravne osiva, hnojiva
= NOVINKA: bazény, bazénové prislusenstvo

dresa: Hlavna 59, GECA
P:Pl: 9:00 - 16:00. 50: 9:00-12:00

mobhil: 0905 724 756
e-mail: kosice@greenshop.sk
www.cm-zavlahy.sk

HCADATE ZAMESTNANCA?

SKUSTE TO CELOSLOVENSKOU INZERCIOU

V NASICH NOVINACH

i l Nemusite ‘
nikde chodit...
...stati zavolat, g
my prideme

UCHYNE Z POLSKA

41 %ﬁuﬁ”"’
00-48 5_32 54:_! 7 20AR II;IA
isochack|79@gma||.com

KS24-24

Polaris Sportsman ® 570 EPS

SPORTSMAN® 1000
. -

gt

www.polaris.sk

Detské stroje od 3499€

Tomi auto s.r.o. Rastislavova 78, KoSice
0915 857 303 055/678 04 00

Www.regionpress.sk

Oplatisd’

A ZENIT

RNA AKCIA

e ne By
" Exolon® Ultralight
2/10 cira

9,50 €/m?

Seda

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

WWW.ZENITSK.SK




KOSICKO - OKOLIE SLUZBY

CENA ZAPISNEHO
OD 60 €/ROK

UNIVERZITA TRETIEHO VEKU
JJ%V UNIVERZITA PAVLA JOZEFA
SAFARIKA V KOSICIACH

’ DIGITALNE RASTLINY
ANGLICKY "} TECHNOLOGIE PRAVO | POLITOLOGIA | PSYCHOLGGIA | MEDICINA | VZivOTNOM | SVETOKOLO | SENIORI REGION

JAZYK VKAZ;SI;]I?EINOM PROSTREDI NAS V POHYBE PRESS

www.regionpress.sk

u3v.upjs.sk 055/234 1289, 0918 412 601
A

BSIQNONY.LRT

' - *najkvalitnejsi a M4 LACHEIS] beténovy i]
i | plot vyrobeny na Slovensku I
«Siroky sortiment vyrobkov, @
moznost vyberu az 100 vzorov
< ukazka vzoriek, zameranie a cenova
kalkuldcia u Vas doma 0 aRiint
- : . > v ~dopravu zabezpeCime aZ k Vam
«zabezpecCujeme kvalitnd a rychlu montaz

SM€E TU PRE VAS

KS24-24 7

37-025



TIP NA VYLET / ZAUJALO NAS / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

TLACE

letaky
vizitky
plagaty
etikety
katalogy
kalendare
spravodaje
casopisy

WwWw.regionpress.sk

Samoobsluzna pozicovina kajakov

na rieke Hornad

Zdatni vodaci, ale aj ziujemcovia o
novy zazitok z radov Sirokej verejnos-
ti, ktori si chcii vyskiasat vodactvo, sa
moZu tesit na systém samoobsluZnych
poziCovni kajakov. Ten pribudol v
uplynulych diioch v Kosickom Kkraji.
Zrealizovany bol na rieke Hornad a
v nasich podmienkach sa stava prie-
kopnikom zdielanych sluZieb na vode.

Na slovenskom toku rieky Hornad sa
celkovo nachadza 5 nastupnych a/alebo
vystupnych miest s inteligentnym kontaj-
nerom a jeden ,,drop-off point*“, Kontajne-
ry sti umiestnené po prade rieky vo Velkej
Lodine a v Kysaku, a nasledne v KoSiciach
sa nachadza priestor pre bezkontaktné
odovzdanie lodi v aredli lodenice Spla-
vujeme.sk. Pod KoSicami je opédt mozné
zacat splavovat v Zdani a dalsi kontajner
sa nachadza v Trstenom pri Hornade. Po-
sledny kontajner na slovenskej strane je
umiestneny v Milhosti. Splavujici vSak
mozu pokraCovat aj dalej do Madarska,
kde sa automatizované kontajnery na-
chadzajt v obciach Hidasnémeti, Pere a
Hernadkércs. ,,Unikaty Kosického kraja
st opét blizsie navstevnikom aj domacim.
Je sa ¢im pochvalit, pretoZe zdielanie ka-
jakov na Hornade je mimoriadne inova-
tivne. Sluzbu si $portovci aj laici dokazu
bez obav naplanovat a nasledne si bez-
obsluzne uzit aj cely splav. Proces je plne
automatizovany a prebieha cez mobilni

aplikaciu. V praxi to vyzera tak, Ze po re-
zervacii si zaujemcovia svoje plavidlo aj
vSetko potrebné prisluSenstvo pre splav
prevezmil z takzvanych nadrozmernyjch
smart schranok. Aj tento projekt je doka-
zom toho, Ze susedské vztahy medzi kra-
jinami, ale aj obcami Zupy nenechavame
odtiect dole vodou,” vysvetlil v skratke
fungovanie samoobsluznej poziCovne
predseda KoSického samospravneho
kraja Rastislav Trnka. ,,Aktudlne spus-
teny systém samoobsluznych poZzicovni
kajakov pobeZi v prvom roku v testova-
cej prevadzke, a tak chcem pouZivatelov
tejto novej sluzby poprosit o spolupracu
v pripade, Ze sa stretnil s nejakym nedo-
statkom, aby ho prevadzkovatelovi ope-
rativne nahlasili. My sa budeme nésled-
ne snazit s dodavatelom systému sluzbu
zlepSovat®, uviedla vykonna riaditelka
Krajskej organizacie cestovného ruchu
KoSice Region Turizmus (KRT), Lenka
Vargova Jurkova.

Systém bude prevadzkovany v letnych
mesiacoch od 1. 6. do 30.9.2024. Lode si je
mozné zapoZicat v ¢ase od 8.00 h do 18.00
h. Splav je nutné ukoncit pred zotmenim.

Pozor! Splav v testovacej prevadzke
odportcaja detom od 12 rokov. Na vodu
nesma deti mladsie ako 3 roky. Osoby do
18 rokov mozu splavovat len pod dozorom
zakonného zastupcu.

»ren

Ocenili pedagogov,

Pocas slavnostného odovzdavania
Ceny sv. Gorazda minister Skolstva
Tomas Drucker odovzdal v uplynuljch
diioch zlaté, strieborné a bronzové
medaily pedagogom, ktori sa pricinili
o rozvoj skolstva na Slovensku. Paméit-
nym listom sv. Gorazda ocenil minis-
ter Tomas Drucker aj Sikovnych ziakov
aStudentov.

Zlati medailu sv. Gorazda udelil re-
zort Skolstva 18 ucitelkam a ucitelom. Jed-
nou z nich je PaedDr. Valéria Stasiakova
zo Spojenej Skoly v Bratislave. Ocenenie
ziskala za celoZivotnil pracu a mimoriad-
ne vysledky dosiahnuté vo vychove a
vzdelavani deti a Ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim. Oceneny zlatou medai-
lou in memoriam bol prof. Vladimir Kr¢-
méry za celoZivotn(i pracu a mimoriadne
vysledky celostatneho a medzinarodného
vyznamu v oblasti mediciny a vo vzde-
lavacich, zdravotnickych, socialnych a
humanitarnych projektoch. Striebornit
medailu sv. Gorazda si prevzalo 19 peda-
gogov. Medzi nimi je Mgr. Roman Svec zo
Zakladnej Skoly v Holi¢i. Cenu sv. Gorazda
ziskal za mimoriadne vysledky dosiah-
nuté vo vychove, vzdelavani a v riadeni
Skoly. Bronzov(i medailu sv. Gorazda ude-
lilo ministerstvo Skolstva 30 ucitelkam a
ucitelom. Cenu si prevzala doc. Zdenka
Krajcovicova z TrenCianskej univerzity
A. Dubceka v Trencine. Ocenenie ziskala
za vjznamny prinos pre rozvoj vysokého
Skolstva v Slovenskej republike v oblasti

ziakov a studentov

rozvoja inovativnych technolégii, s presa-
hom do verejného zdravia obyvatelstva.

Minister Skolstva zarovenl udelil Pa-
métny list svdtého Gorazda ZiaCkam a
Ziakom zakladnjch, strednjch a zaklad-
nych umeleckych $kol a Studentkam a
Studentom vysokych $kél. Ocenenych v
tejto kategérii bolo 20 mladjch Iudi, me-
dzi nimi Oliver Frajkus zo Strednej odbor-
nej Skoly hotelovich sluZieb a obchodu v
Bratislave, a to za mimoriadne vysledky
v Studijnej oblasti a reprezentaciu na ce-
lostatnych aj medzinarodnych sitaZiach.
Jednou z ocenenych je aj Vladimira Ma-
rekova zo Zakladnej umeleckej Skoly v
Starej Turej. Ocenenie ziskala za reprezen-
taciu Slovenskej republiky v zahranici v
zaujmovo-umeleckej oblasti a za ziskanie
Mimoriadnej zlatej medaily vo svetovej
stitazi v Japonsku.

Slavnostny ceremonial sa konal v
priestoroch Zimnej jazdiarne Bratislav-
ského hradu. Ocenenie pedagogickej
prace, pomenované po sviatom Gorazdo-
vi, predstavuje najvyssie uznanie, ktoré
moze pedagdgom udelit minister Skolstva
a udeluje sa od roku 1997. Tieto ocenenia,
symbolicky pomenované po prvom zna-
mom ucencovi v nasej narodnej historii,
vyjadrujli uznanie za vinimo¢né pedago-
gické Gsilie, talent, nasadenie ¢i vernost
ucitelskej profesii, ako aj za pracu v pro-
spech Skolstva a vychovy.
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Obcianska
riadkova

inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

» Predam japonsky malo-
traktor Yanmar 4x4 s rota-
vatorom. Super stav. Cena:
5999 €. 0944 215 068

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kipim haki leSenie
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

» 52 rotny muz hladd Zenu
diskrétne t.C. 0911 240 989
sms

Chcetg Si
podat

Inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RP medzera KS medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP KS 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 vém' potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktorti vam vydctuje vas mobilny
operdtor. Cena 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
tyzZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vindch, KS zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZ.
SluZbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

MARKETING NA MIERU:
kosicko@regionpress.sk
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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 nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNA.ISKUS!REDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 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 IJP]'UVSKO»LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

M1 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 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-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

Ako na nepekné skvrny

Skvrna od jedla na obliibenom ob-
le¢eni, na koberci, ¢i obruse nam
vie obcas poriadne pokazit naladu.
Jestvuje zopar spdsobov, ako si s
nou poradit. DoleZité vsak je, pustit
sa do jej odstraniovania ¢o najskor.

Oblecenie, obrusy

e so Skvrnami od cerveného vina by si
mala poradit sol. Znecisteny odev ¢i ob-
rus namocte do vlaznej vody, posypte
vrstvou soli a nechajte pdsobit. Nasled-
ne vyperte obvyklym sposobom.

e ak ste si oblecenie obliali kavou, ¢o
najskor ho vyperte pod teclicou stude-
nou - v ziadnom pripade nie horticou
vodou. V pripade, Ze skvrna odolava,
posypte ju vrstvou zemiakového Skro-
bu, nechajte pdsobit a potom vyperte
obvyklym spdsobom.

e Skvrnu od Cokolady skiste odstra-
nit vodou, do ktorej ste pridali lyZicku
octu.

¢ na Skvrny od oleja mdZete pouZit ku-
kuri¢ny krob. Skvrnu nim posypte,
nechajte pOsobit a nasledne vyperte.
Dobriym pomocnikom je v tomto pripa-
de aj zehli¢ka a pijavy papier. Ten pri-
loZte na $kvrnu a teplou Zehlickou po
fiom opakovane prechadzajte. Papier
by mal mastnotu vsiaknut. Potom staci
oblecenie ¢i obrus vyprat.

¢ ak sa vam na odev prilepila Zuvacka,
vloZte ho na uréity ¢as do mraznicky,
nasledne by sa vam malo podarit Zu-
vacku mrvenim pomedzi prstami od-

stranit.

e smolu z odevu odstrante tak, Ze ju
najskor pokvapkajte odlakovacom na
nechty, nechajte vsiaknut, preperte
mrvenim pomedzi prstami a nasledne
vyperte mydlom.

¢ 50 Skvrnami od rZu ¢i make-upu by
si mal poradit lieh. Znecisteny odev po-
loZte na savli podloZku a $kvrnu potie-
rajte vatickou namocenou v liehu, po-
tom ho vyperte obvyklym spdsobom.

o Skvrny od pera by mal vycistit podob-
ne ako v predchadzajicom pripade,
lieh.

Koberce
e Cervené vino z koberca mozete od-
stranit viacerymi spdsobmi — ten naj-
jednoduchsi je, Ze znecistené miesto
polejete perlivou vodou, nechajte p6-
sobit a Spongiou oCistite. Rovnaky sp6-
sob méZete vyskisat aj v pripade, Ze ste
na koberec rozliali kavu.

R—— ;\
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Optimalizacia siete strednych s§kol

Ministerstvo $kolstva predstavilo plan
optimalizacie siete strednjch $kol na
Slovensku, ktora ma zo strany rezortu
skolstva jasnii podporu. Dlhodoby stav,
v ktorom sa udrZiavajt predimenzova-
né a neefektivne kapacity, je podla neho
uz dalej netinosny. Uvadza, Ze siiCasna
siet strednych $kal trpi priliSnou zotr-
vacnostou, pricom jej Struktiira zodpo-
veda inému demografickému vyvoju a
inym poZiadavkam trhu prace.

Mnohé zo strednych $kol maja
podla rezortu Skolstva v stcasnosti
stanovené rozpocCty iba na prezitie a
aj preto nemaji prostriedky na mo-
dernizaciu priestorov ¢i vzdelavacich
postupov. ,,Ak nezacneme konat, bude
to mat zIé nasledky pre celi siet stred-
nych $ko6l. Budi chybat schopni a ma-
nazérsky pripraveni riaditelia, kvalitni
ucitelia, bude narastat investi¢ny dlh
a peniaze Statu sa budi pouZivat na
preZivanie neudrzatelného systému.
Stav, ked mame neceljch tristo Ziakov
priemerne na jednu strednd $kolu, je
jednoducho neudrzatelny,” uviedol mi-
nister $kolstva Tomas Drucker.

Chystaji stibor opatreni

Cielom ministerstva Skolstva je v
spolupraci so samospravnymi krajmi,
zamestnavatelmi a dalS$imi rezortmi
pripravit sibor opatreni, ktoré ozdravia
siet strednych $kol. ,,Nejde o zniZovanie
poctu budov $kdl, ale o podporu ich spa-

jania do silnejSich celkov so silnejSim
manazZmentom,” zdoraznil T. Drucker.
Rezort Skolstva podpori zriadovatelov a
manazmenty kol pri vytvarani efektiv-
nych klastrov $kol alebo samostatnych
silnych 8kol. KvalitnejSie stredné Skoly
bud silnej$imi partnermi pre firmy aj
vysoké Skoly a lepSie pripravia Ziakov na
univerzity alebo trh prace. Cielom je za-
roven podpora vzniku modernych $kol,
ktoré reaguji na zmeny a vyzvy a pond-
kajii mozZnosti rozvoja v oblasti nefor-
malneho a celoZivotného vzdelavania.

Mozu predkladat projekty
Rezort Skolstva pozyva Statnych aj
neStatnych zriadovatelov strednych
$kol, aby do konca augusta 2024 predlo-
Zili ministerstvu Skolstva projekty opti-
malizcie siete vo svojej zriadovatelskej
posobnosti. Projekty budii zahinat viziu
zriadovatela, rozvoj ludskych zdrojov,
efektivnost prevadzky a financovania,
udrZatelnost vybavenia $kol a vytvara-
nie partnerstiev. Kazdy projekt bude po-
stideny na expertnej Grovni, s odpori-
¢aniami prerokovanymi s prisluSnymi
organizaciami. V marci 2025 budi méoct
zriadovatelia predlozZit Ziadosti o zme-
nu v sieti, aby mohla byt optimalizacia
schvalena od Skolského roka 2025/2026.
0d roku 2025 pripravilo ministerstvo
viacero legislativnych zmien, ktoré
podla neho ulahc¢ia optimalizaciu siete
strednych Skol.
»ren
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Najcitanejsie regiondlne noviny

Ako postupovat pri vysiisani domu alebo bytu?

Odbornici radia €o robit v pripade povodm

Slovensko v uplynuljch dnoch opit
potrapili povodne. Silné barky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitich nasSej Krajiny.
0dbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) priniesli na soci-
alnych sietach informacie o tom, ¢o
robit pocas povodni a ako postupovat
pri vysiisani domu alebo bytu.

Radia: ,,Nezabudajte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

e cely Cas sa riadit pokynmi povodiio-
vych organov, policie a zachranarov.

o ReSpektovat oficidlne informacie o
vyvoji situacie.

¢ Konat's rozvahou a zbyto¢ne neriskovat.
e Varovat ostatnych ohrozenych, po-
mahat starym, bezvladnym a detom
bez dozoru.

e Chranit predovSetkym zdravie a az
potom majetok.

Zakladné odporiicania pre obcanov:
¢ Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej
oblasti a nikdy nevstupujte do pradia-
cej vody.

¢ Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

¢ Vsimnite si mozny Gnik plynu. Ne-
pouzivajte otvoreny ohen a nefajcite.

Sviette len baterkou.

¢ Dosledne dbajte na hygienu, najméd na
starostlivé a Casté umyvanie rak pred
jedenim a pitim, pred a po pouziti WC.
¢ Na pitie pouZivajte len zdravotne bez-
pecna a spolahlivo overeni vodu.

¢ Nikdy nekonzumujte potraviny, ktoré
prisli do styku s povodiiovou vodou,
kalom a bahnom.

e Pri sandcii a likvidacii povodnovych
skod dbajte na odpori¢ané pokyny or-
ganov verejného zdravotnictva.

e Pocas likvida¢nych prac treba pouZi-
vat ochranné prostriedky — najma gu-
mené rukavice, gumeny plast, pevni
nepremokavi obuv.

¢ OkamZite treba oSetrit, predovietkym
vydezinfikovat kazdé zranenie a odre-
niny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhla-
datlekéra.

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického tstavu
najdete kompletné odporiicania aj pria-
mo na stranke SHMU pri meteorologic-
kych a hydrologickych vystrahach a
podrobné informacie k ochrane zdravia
najdete uverejnené na webe UVZ SR.

Zakladné zasady vysiiSania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté Gzemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

e Odstrarte v3etko bahno a necistoty
z povrchov mechanickym ocistenim a
dékladnym umytim vodou.

¢ Podlahy, steny, nabytok, zasiahnuté
zariadenie a povrchy vydezinfikujte
dezinfekénym prostriedkom, ktory je
urCeny na tento Gcel, pri¢om vZdy po-
stupujte podla navodu na pouZitie.

o Skor, nez zaCnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa dokladne so sposobom riede-
nia pouzitého dezinfekéného prostried-
ku a mozZnostami jeho pouZitia.

e Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte ¢istou vodou.

¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajtice do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojc¢enecké
flase vSak rad$ej vyhodte).

¢ Urobte v miestnostiach prievan otvo-
renim okien a dveri.

¢ Ak je to mozné, pouzite ventilatory a
teplovzdu$né zdroje.

¢ Budte vSak opatrni pri pouZivani ben-
zinovych teplovzdusnych agregatov vo
vnatri domu alebo bytu — moZete sa
priotravit splodinami (oxid uholnaty)!

e Odstrarite akykolvek zvlhnuty interié-
rovy material — tapety a vSetko, Co samo
odpadéava (napr. omietky na stenach).

-

i

-

-
[lustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

e Znecistentl bielizeri namocte do de-
zinfekéného prostriedku urceného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZzitie. Bielizeri po
dezinfikovani vyperte obvyklym spo-
sobom s pouZitim pracieho prasku.
¢ CennejSie Satstvo, ktoré nie je vhodné
dezinfikovat, vysuste, vykefujte a ne-
chajte vycistit v profesionalnej Cistiarni.
Zdroj informdcii UVZ SR

»ren

Odvykanie od fajéenia a jeho uskalla

Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového diia bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych tiradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kazdému, kto
prejavi zaujem odvykniit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajCeniu. Zaroven
poniikol odpovede na najCastejsie polo-
Zené otazKky k odvykaniu od fajcenia.

»,Okrem odborného poradenstva vy-
Skolenymi pracovnikmi v poradniach
zdravia na regionalnych tradoch verej-
ného zdravotnictva funguje v Slovenskej
republike aj Linka pomoci na odvykanie
od fajCenia na telefonnom Cisle 0908 222
722. Prevadzkuja ju odborni pracovnici
tradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diioch
od 8.00h do 15.00 h,“ informoval UVZ SR.

Ponilkame odpovede na niektoré z
najcastejsie poloZenych otazok k odvy-
kaniu od fajéenia. Odpoveda na ne Mgr.
Katarina BlaZova z Poradne na odvykanie
od fajCenia na Regionalnom trade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrdt
skiusal avZdy sa k tomu vratim?

,V prvom rade je doleZité vase vniitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a méate skutocne
péadny dévod na skoncenie so zavislostou.
Ak ano, je dolezité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dévody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabjch chvilkach k nim
mohli vratit a utvrdit sa o spravnosti vasho
rozhodnutia. Niekto mdZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vZdy zlyha, ale
vola nie je pevne stanovena a da sa podob-
ne ako nase svaly trénovat — vybudovat,“
pribliZuje odbornicka.

Co mdm robit, ked uz som rozhodnuty a
pride znova chut na cigaretu ¢i iné alter-
nativy k fajceniu?

»Nasim klientom v ramci poradne na
odvykanie od fajcenia ponitkame viacero
technik, ktoré im pomd6zu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DoleZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navZdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajSie navyky,
teda prerusit priinnd savislost medzi si-
tuaciou a uzZivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi majt hlboko zabudova-
né zvyky - dat si cigaretu ¢i uzit alterna-
tivu k fajceniu hned po zobudeni, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolocnosti inych fajciarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie injm zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a raniajky,
kavu vymenit za iny napoj, napriklad ¢aj

alebo vodu. Ak ste pri telefonovani zvyk-

nuti na cigaretu v ruke, najdite si ¢okol-

vek iné okrem cigarety. Ak vam napriklad
chyba cigareta v Gistach, skaste zuvacky,
pripadne nejaké ovocie alebo vodu -
osvieZi vam Gsta a zniZite tak chut zapalit
si. Pozor v tomto obdobi aj na alkohol, tieZ
bude potrebné sa na Cas vyhnit stretava-
niu sa s faj¢iarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorych viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajceniu a do-
predu si naplanovat, akym spésobom ich
budete zvladat - aby vas takéto situacie
nezaskocili. Ludia okolo vas by mali ve-
diet, Ze sa snaZite skoncovat s fajcenim,
preto ich poproste, aby vas cigaretami
¢i alternativami k fajeniu neponiikali.
Tiez je velmi dobré mat priatela, ktory vas
podpori vo vasom zamere. Domacnost, v
ktorej Zijete, si bude vyZadovat zmenu a
odstranenie veci, ktoré vam pripominaji
fajCenie, teda popolniky, zapalovace a,
samozrejme, cigarety. SnaZte sa mat vZdy
naplanovany den: vyvazte ¢as na pracu,
relax, skiste cviCenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ naro¢né, staci rychla chodza,
hlavné je nedat priestor nude, pretozZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajéeniu,” radi odbornicka.

Existujit nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,Pri procese odvykania vam mozu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

[lustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tieZ beznikotinova liecba liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a neméZete sa celkom spolahnit,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny spdsobu myslenia,
a tym aj spdsobu spravania, to nebude
moZzné,“ objastiuje odbornicka.

Priberiem, ak prestanem fajcit ¢i uZivat
alternativy k fajceniu?

,»Pozor na nahradzanie cigarety ¢i al-
ternativ k fajceniu pochutinami a slad-
kostami, vtedy by naozaj hrozilo pribe-
ranie na hmotnosti. Da sa tomu vyhnat
vyvazenym a pravidelnjym stravovanim
a dodrziavanim aktivneho Zivotného Sty-
lu,” pribliZuje odbornicka.

Kontakty na poradne zdravia: https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/kontakty-na-po-
radne-zdravia.

»ren
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Jahodové
napoje
Mixovanim ovocia a zeleniny ziska-
me napoje plné vitaminov. Rec je o
domacich limonadach a smoothie,
ktoré si m6Zeme pripravit na mno-

ho sposobov a spestrit si tak nas je-
dalnicek.

Limonada s jahodami a medovkou

Suroviny: 400 gramov Cerstvych
jahdd, 1liter studenej vody, Stavu z jed-
ného citréona, med podla chuti, Cerstvé
listky medovky, lad

Postup: Jahody umyjeme a vloZi-
me do mixéra, prilejeme vodu a Stavu
z jedného citréna, pridame med, par
listkov medovky a rozmixujeme. Do
pripraveného dzbanu dame lad a zale-
jeme ho jahodovou limonadou. Poda-
vame ozdobené kolieskami citrona a
listkami medovky.

Tlustracné foto.
zdroj foto Ajale pixabay

Nas tip: Ak by vam v napoji preka-
Zali zrnka z jahdd, mézete limonadu
precedit cez sitko.

Jahodové smoothie
s bielym jogurtom
Suroviny: 170 g bieleho jogurtu, 10
mandli, 150 gramov mrazenych alebo
Cerstvych jahod, 180 ml ladového zele-
ného Caju, 1 Cajovi lyzicku Skorice
Postup: Do mixéra vlozte vSetky
suroviny okrem Skorice a v3etko spolu
rozmixujte. Nasledne prelejte do poha-
ra a posypete Skoricou.

Jahodovo-bananovy napoj

Suroviny: 1 ks banan, 100 g jahdd,
100 ml mandlového mlieka (moZe byt
aj klasické), 1/2 CL vanilkového extrak-
tu, 1 PL medu

Postup: Jahody umyjeme a spolu
s ostatnymi ingredienciami dame do
mixéra. Mixujeme aZ kym ziskame
krémovi konzistenciu. Servirujeme do
pohara, ozdobené matovymi listkami
a nadrobno nakrajanymi jahodami.

»ren

Jahody mozZete pestovat aj na balkone Ci terase

Doprajte si jahody, si1 velmi

zdrave

Existuje vela odrod jahod, ktorych
vdcsina rastie v oblastiach mierne-
ho pasma a lisia sa navzajom nielen
chutou, ale aj velkostou ¢i obdobim
plodenia. Dozrievajii podla odro-
dy od neskorej jari aZ do zaciatku
jesene alebo aZ po vyskyt prvych
mrazov.

U¢inky na zdravie

Jahody obsahujii velké mnoZstvo
vody a taktiez st bohaté na mnozstvo
zivin, vdaka Comu st velkym pri-
nosom pre naSe zdravie. ,,St bohaté
na vitaminy ako napriklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, ktorého ob-
sah je porovnatelny s obsahom v cit-
rusovych plodoch. St taktiezZ bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDYr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody st i bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnjch
farbiv, ktoré zabezpecuji ich cervent
farbu a maja i antioxidacny Gcinok.
TaktieZ st bohaté i na vlakninu, ktora
pomaha udrZiavaniu zdravého trave-
nia a predchadzaniu zapchy ¢i prob-
lémom s vyprazdiovanim,” dodava
odbornicka.

Skladovanie jahod

Jahody s citlivé na spdsob skla-
dovania a rychlo podliehaja skaze.
Najlepsie je ich uchovavat neumyté
v chladnicke, kde vydrZia 3 aZ 5 dni.
Umyvat jahody sa odporiica aZ tesne
pred ich konzumaciou, pretoZe dlhsim
namacanim vo vode rychlejSie pod-
lahna skaze. Skladovat ich mézZete aj
v mraznicke, kde vydrzia aj niekolko
mesiacov.

Konzumaécia jahod
KedZe pri tepelnej Gprave dochadza
k stratim mnohych cennych Zivin,

Tlustracné foto.

Tustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepsie je jahody konzumovat Cer-
stvé, pripadne ako sti¢ast ovocnych ¢i
zeleninovych $alatov. TieZ si ich m6-
Zete pridat do jogurtu ¢i kaSe alebo do
smoothie napojov.

Vedeli ste, ze?

Konzumovat méZeme nielen plody
jahdd, ale napriklad z lesnych jahdod aj
listy, z ktorych je mozné pripravit vy-
borny ¢aj. Susené listy st dostupné aj
v obchodoch.

Pozor! Po konzumacii jahdod sledujte
reakciu svojho tela, pretoZe sa niekedy
poich zjedeni u deti aj dospeljch mézu
objavit alergické prejavy ako vyrazky,
svrbenie v krku a na perach, slzenie
alebo traviace tazkosti.

zdroj foto congerdesign pixabay
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Pestovanie jahdd na balkéne

Zvyknete na balkéne pestovat kve-
ty a kaZdoro¢ne ich dopliiate o nové
druhy? A ¢o tak urobit tentokrat vinim-
ku a zasadit do ¢repnikov jahody? Na
trhu najdete viacero odréd vhodnych
prave na balkény ¢i terasy. Idedlnym
obdobim na vysadzanie jahod st me-
siace april a méj, ni€ sa vSak nestane,
ak ich zasadite aj v jlni. Pestovat ich
moZete v Crepnikoch, ale krasne vynik-
nu aj v zavesnych nadobach. NielenZe
uSetrite priestor, ale buda pdsobit vel-
mi dekorativne a za dobr starostlivost
vas odmenia sladkymi plodmi.

Takto sa to podari:

e Skor ako sa pustite do prace, pri-
pravte si Crepniky. V potrebach pre
zahradkarov si kipte substrat urceny
na pestovanie jahod a tieZ priesady.
Najvhodnejsie odrody na balkén sii Ca-
mara, Elan alebo Toscana. Kratko pred
vysadbou vloZte priesady do vedra s
vodou.

« Crepniky napliite aZ po kraj substra-
tom. Rastliny vyberte z plastovych na-
dob, v ktorych ste ich zakipili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v pévodnych nadobach a zalejte.
¢ Potom uZ stac¢i Crepniky umiestnit na
slnecné miesto a rastliny pravidelne
zalievat tak, aby bola pdda vZdy vlhka.

Nas tip
Zivotnost balkénovych jahdd je
zvacsa dva az tri roky. Ak Erepniky
obalite pred prichodom zimnych me-
siacov hrubou tkaninou a rastliny pri-
kryjete CeCinou, mdZete sa z Grody tesit
aj o rok. Staci rastliny na jar vycistit od
suchych listov a eSte pred zaciatkom
sez6ny ich mierne prihnojit.
»ren
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EUROTHERM

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS « PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

L] . ]
ZAMERANIEA -, § ,,.? H =]
3D VIZUALIZACIA s/

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

@ 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

KS24-24

Aké madte plény na zajtra?
So spoloc¢nosfou Stannah

~mate nekoneéno moznosti.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit

na zakdpenie stoli¢ckového vytahu ;r }h
penazny prispevok od $tdtu.

Zavolajte zadarmo Sluzby

0800 162 162

www.stannah.sk

e Spickovej
Kvality

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampaiami. Plati do 20/6,/2024

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

e
S, 3o

So
Patentovana
kontaktna technoldgia
Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

'MEDICINALNA
PEDIKURA

Setrné osetrenié
chodidiel

dnd aj pre
V,:J?abetikov

Letna ul. Kosice

0905933 341

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
Z 1.a 2. sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

CelaSR

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com




