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KYSUCKO

LAMA SK

hlada bezpecnostnych
pracovnikov na objekt

Schaeffler

v Kysuckom Novom Meste

1300 € brutto/ mesiac
POS nutny!

0948 696 208

96-0009

CADCIANSKO-KYSUCKONOVOMESTSKO

NajcitanejSie regionalne noviny Tyzdenne do 29 300 domacnosti = yASA REKLAMA

KAMENARSTVO |IRERIKERVRFETEARY SKRINE + SATNIKY

. EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO NA MIERU AKCIA
J ANTAR LGS U093 EYSCHODYS I Hiinikové kovanie, komplet korpus, boky, dna,
- ndhrobné pomniky

AUTODOPRAVA NAJINIZSIE CENY police, veSiakové tyce, ABS hrany, posuvné dvere
S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM AKCIA: zameranie ,dovoz ,montaz V CENE

0948153 799 www.drevoza.sk - (LA ELIY Y RRMeaesuioniil sty

- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky 1
-lampase, vazy, krize... [*® =
0908 252 071 Dosivotnd zdruka na prdcu
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

47-022

HLADAME PRACOVNIKOV

prace do schaeffleru

na upratovacie
M
OravaKrb 1“ = .
- ewe o 0903 340 913
NAJVACSi VVBER , R
4 H
SPORAKOV NA DREVO ) orcw | VVKUPIME OSOBNE AUTA
— - POJAZDNE, V HOTOVOSTI 0918/566 211
Strojarska firma 3 Energy, s.r.o.
v Krasne nad Kysucou MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH
" od 4,50 €/m? - v cene je farba + praca 2
MEAD/A pracovnika tel: 0905129 718 ;

na poziciu

- SPORAKY A KACHLE
S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM
- PELETOVE KACHLE
- radiatory BOSCH -
- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE
KOMINY S MONTAZOU od 652 €

Oravakrh - Zilina 0918 364 633
Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vicince 3 )

Mzda: 7-13€/hod - podla skisenosti

Napla: zvaranie konstrukcii
(€O, , tig, mig) a montaz

Miesto prace: Krasno nad Kysucou Dosekavanle pisma

Obnova pisma

CISTENIE HROBOV

65-013

i i Viac info na tel. ¢isle: +421 948 646 124 Posledna akcia pred Dusickami!l!
REGION Na podanie si INZERATU e-mail: michal.sapieta@3energy.sk . AKCIA
piste kysucko@regionpress.sk www.3energy.sk g 31.8.202411

www. greisiger.sk

' PALIVOVE DREVO
- metrovica

Med  6,80a%7,60 EUR/kg - polienka
Zelezo 0,17 aZ 0,25 EUR/kg - pelet
Mosadz 4,50 az4,80 EUR/kg P y

info: www.zbernezilina.sk, 0902 916 093 0948 141 080
OTVARACIE HODINY: po — pia 8.00-17.00, so 8.00-12.00 | Z trvalo udrZatelného Slovenského lesa

47-045
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SKOLA, SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny
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na Fakulte
priemyselnych

I'E'Ch nﬂtégii v Pichove Y

www. fpt.tnuni sk

BAKALARSKE PROGRAMY
* Poditadovd podpora materidlového inginierstva
* Materidlové infinierstvo v specializaciach:
o Materidly a environmentalne infinlerstvo
a Materidly a technoldgie
a Materidly a dizajn
INZINIERSKY PROGRAM s certifikatom EUR-ACE
* Materidlové infinierstvo v specializaciach:

o Keveve materisly o Textilné materidly
o Anorganické materidly o Materily a dizajn
o Polymérne materidly o Environmentélne ininierstwo

o Potitatova podpora materidloveho infinierstva
DOKTORANDSKY PROGRAM : Materisly

U nds méfes studovat

aj popri zamestnani.

B orpemunis

FREZOVANIE
od 15€/bm

SVEv o
- PRESTAVBY -
NADSTRESNYCH

CASTi KOMINOV
- ZATEPLOVANIE

ASIETKOVANIE

KOMiNoV

r— =
SLOVENSKV(ERTIFIKOVAWMATERI‘[

A I e
0948 01

STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

Oblubend brigédda a dobry zarobok! Priemerny
zarobok pracovnika 1600 Ké/deh (62€) a
VIAC, tj cca 75.400 K¢&/2 mesiace (3000€).
Hladdme prednostne [udi zvyknutych na
fyzicku pracu. Praca trva podla vyberu stredis-
ka 6-8 tyzdnov alebo dohodou. Prac. zmena 10
hod., pracuje sa na tikol! Ubytovanie zdarma!
Zalohy kazdy tyzden, vyplata na ucet kazdy
mesiac. Nastup 15.8.2024.

Viac na 0948 944 782 (staci prezvonit, zavolame naspat).

Jobbees - tradi¢né zérobky u tradi¢nich partnerov

: {_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

ALINOVE
¢ DREVO

TVRDE
A MAKKE

sypane
W komtajnerd
od & prms do (2 prms

VELKOST POLIENOK
podla poZiadavky

od 25 cm do 50 cm

ohjednavky
0917 249 284
aktualmy cennik:

www.pilavelkerovne.sk |
doprava: 0,90 €/km B

PRIJMEME
upratovacku

na2 hod. denne

KNM
- Cesta do Rudiny

250 €/mesiac v Cistom

0948707076

75-081

65-007

NAJLACNEJSIA /\

“LIKVIDACIA 22\ |

NEBEZPECNEHO ODPADU A

IAZBESTOV?CH STRIECH )
10910336 600 - 0905 655 414 |
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NEREZOVE KQMiNovE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\/\,_l\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

&3 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

24-0022

re

K kamstav

kompletné kamendrske sluzby

III‘

Za priatelnd cenu

0908 842 631

59-0019

® Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov
@ Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a beténovo-nerezovych
kominov

Ysolk W”Va/j/ fromen

= www.kominy-kabac.sk
. 0908 591 216 . 0905 742 808

-50%

na vietky pomniky

www.kamenarstvo-kamstav.sk
MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
Radi Vas navstivime: 0908 965 976

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odr. 1989

SPISUJEME OBJEDNAVKY
PRE ROK 2024
ZA MINULOROCNE CENY

DOPRAVA ZDARMA

By W
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Spravna volba

<a Kitchen
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NAKUPUJ ZA

POLO VICU

OD PONDELKAS. 8. DO NEDELE 11. 8.
ALEEO DO VYPREDANIA ZASOB

YEERAIARM PONDELOK

VYBRANE DRUHY 50 ZLAVOU 'E

MLETEHO /
-20%
PLATI LEN V PONDELOK 5. &

" ; i‘la'r ’ y ' L .
b . -

T ., | NAINIZSIA

D T ' . ' [CENAVLIDL

‘A Aa 0 %) ] SLIDLPLUS

mnoha dalgich vyrobkov na Www. lidl.sk R




Sladkeé
bobulky
plné zdravia

Maliny, jahody, ribezle, cucoriedky
nie len skvelo chutia, ale si1 nabité aj
mnozstvom vitaminov. A kedy si ich
dopriat, ak nie prave v lete.

Cucoriedky majti vysoky obsah karoté-
nov, vlakniny, vitaminu C a E ¢i vapnika.
Tieto drobné guldcky tiez zmieriiujh tra-
viace tazkosti, pomahajt proti hnackam
a pri zapale mocového mechira, zniZuji
hladinu cholesterolu a krvnych tukov,
posobia preventivne proti infekciam, po-
siliiujii imunitny systém a pochvalit sa
mdzZu aj antibakterialnymi G¢inkami.

Ribezle maji sice kyslejsiu chut, ale
vynahradia nam to mnozstvom skveljch
Gcinkov na nase zdravie. Obsahujt vita-
miny C a B, ale aj draslik, mangan, horcik
a zelezo. Pomahaji pri chudokrvnosti,
podporujii  Cinnost traviacej sistavy,
zlep3ujt aj Cinnost srdca a ciev.

Tustracné foto.
zdroj foto misskursovie2013 pixabay

Maliny obsahujt vitaminy Ca A, ako aj
mineraly a stopové prvky: med, draslik,
Zelezo, horcik, vapnik, zinok, kobalt.
Podporuju zdravy zrak, chrania bunky,
ovplyviuji kvalitu zubov, kosti, vlasov
a pokozky. PouZivaji sa aj pri prechlad-
nuti a akdatnych ochoreniach dychacich
ciest, pri chripke, hortickovitych stavoch,
bolestiach kibov a neuralgii. Pomahajt aj
pri problémoch s travenim.

Tlustracné foto.
zdroj foto ignartonosbg pixabay

Jahody st bohaté na vitaminy sku-
piny B a vitamin C, ktorého obsah je
porovnatelny s obsahom v citrusovych
plodoch. Njdeme v nich tieZ mineraly
draslik a mangan. St bohatym zdrojom
polyfenolovych rastlinnych farbiv, ktoré
zabezpecuja ich Cervend farbu a maji i
antioxidacny Gc¢inok. TaktieZ obsahujit
vlakninu, ktord poméaha udrZiavaniu
zdravého travenia a predchadzaniu za-
pchy ¢&i problémom s vyprazdiiovanim.

»ren

Prinasame recepty na bublaninu aj mafiny

Vonave kolace plneé ovocia

K letu patri ovocie a spolu s nimi vo-
navé ovocné Kkolace. Jednym z nich
je aj bublanina, ktora nie je narocna
na pripravu a z plechu zmizne raz
dva. Na vylet si tieZ méZeme zabalit
chutné mafiny.

Bublaninu mbZeme piect pocas celej
sezbny tak, ako dozrievaju jednotlivé
druhy ovocia. Hodia sa jahody, ceres-
ne, visne, cucoriedky, ribezle, maliny,
ale pokojne mozete pouzit aj iné, vami
obltbené plody. Receptov na bubla-
ninu najdeme nespocetné mnozstvo.
Pontikame tri osvedcené.

Rychla hrncekova bublanina
s malinami (hrncek 250 ml)
Suroviny: 2 hrnceky polohrubej miky,
1 hrncek krystalového cukru, 2 balicky
vanilkového cukru, 1 balicek kypriaceho
prasku do peciva, 1 hrn¢ek mlieka, 3 vaj-
cia, 1/2 hrneka oleja, 300g malin
Postup: Maliny umyjeme a neché-
me na site odkvapkat. Do misky dame

Tlustracné foto.

[lustracné foto.

zdroj foto ThreeMilesPerHour pixabay

Kefirova bublanina s cucoriedkami
Suroviny: 250g polohrubej muky,

250g hladkej muky, 1 balicek kypriace-

ho prasku do peciva, 200g krupicového

cukru, 200ml kefiru, 2 vajcia, 10oml

oleja, 300g Cucoriedok

Postup: Cucoriedky umyjeme a ne-

by
g
zdroj foto RitaE pixabay

miku, kry$talovy cukor, vanilkovy cu-
kor a kypriaci prasok do peciva a spolu
zmieSame. V druhej miske metlickou
vymieSame vajcia s mliekom a olejom.
Potom do muky vlejeme mokrii zmes
a vymieSame cesto. Plech vystelieme
papierom na pecenie, vylejeme cesto a
poukladame husto maliny. Bublaninu
pecieme priblizne 30 aZ 40 mindt pri
teplote 180°C, podla druhu rary a vel-
kosti formy.

Jednoducha tradi¢na
bublanina s ribezlami

Suroviny: 200g krupicového cukru,
250¢g polohrubej muky, 4 lyZice vlaznej
vody, 1 vanilkovy cukor, 4 vajcia, 3008
ribezli

Postup: Ribezle umyjeme a necha-
me na site odkvapkat. Do misky rozbi-
jeme vajcia a spolu s cukrom a vlaznou
vodou ich vymieSame do peny. Potom
zlahka po Castiach vmieSame muku
zmieSand s vanilkovym cukrom. Plech
vystelieme papierom na pecenie, vyle-
jeme cesto a poukladame husto ribezle.
Bublaninu pecieme pribliZne 30 az 40
minGt pri teplote 180°C, podla druhu
rary a velkosti formy.

KY24-31 strana

chame na site odkvapkat. Do misky
preosejeme obe miky, pridame kypria-
ci prasok do peciva a cukor a dobre pre-
mieSame. Prilejem kefir a olej, pridame

Tlustracné foto.

Nas tip: Bublaninu podavame po-
sypant praskovym cukrom. Ozdobit
moéZeme kopcekom bieleho jogurtu,
zmrzliny alebo Slahacky a listkami me-
dovky ¢i maty.

Ak si chcete pocas vyletu pochutit na
sladkej maskrte, ktorou pomerne rych-
lo doplnite energiu, pontikaji sa mafi-
ny. Ich priprava nie je naro¢na a chutia
zvyc¢ajne malym aj velkym vyletnikom.
Pontikame jednoduchy recept.

Cucoriedkové mafiny

Suroviny: 125g zmaknutého masla,
100g cukru, 2 bali¢ky vanilkového cuk-
ru, 2 vajcia, 250g polohrubej miiky, 125
ml mlieka, 2 KL prasku do peciva, 1258
Cucoriedok

Postup: Cucoriedky umyjeme a ne-
chame na sitku odkvapkat.

Do misky vloZime zmédknuté maslo,
cukor a vanilkovy cukor a vymieSame,
pouZit moZzete aj elektricky mixér. Po-
stupne po jednom vmieSame vajcia.

V druhej miske vymieSame muku,
kypriaci praSok a mlieko. Tato zmes
pridame do misky s cukrom, maslom
a vajickami. Vypracujem hladké cesto,
do ktorého na zaver zlahka vmieSame
Cucoriedky.

Pripravime si plech na pecenie mafi-
nov a jeho otvory vyloZime kosSickami
alebo papierom na pecenie, ktory sme

=
/

zdroj foto Hansuan_Fabregas pixabay

vajcia a vymieSame. Plech vystelieme
papierom na pecenie, vylejeme cesto a
poukladame husto ¢ucoriedky. Bubla-
ninu pecieme pribliZne 30 az 40 mindt
pri teplote 180°C, podla druhu rary a
velkosti formy.

4

si predtym nastrihali na potrebni1 vel-
kost. Cesto naplnime do kosickov asido
dvoch tretin. Raru vyhrejeme na 180°C
a pecieme asi 25 az 30 minit, podla
druhu rary.

»ren



KYSUCKO SLUZBY, STAVBA 5
= =\
SUMNA PLNENIE
SIREEH‘: TECHNICKYCH PLYNOV A ZENIT
-natery striec -4
-natery kostolov PREDAJ FLIAS . A
“opravakominov | PP e cas L AKCIA NA POLYKARBONAT
MICHAL [ e L 1911780 448 § REZANIE MATERIALU ZDARMA
\0908 337 893 )E zz'lse;i,’ an%s;nasg,g:*es%sgchyelén, 0, 0948 787 855 , 3
: '
VEHODOV
| JRi VCHODOVE DVERE
DO BYTOV .
15-bodové bezpecnostné zamykanie SN "m
zvukovotesniaca a tepelna izolacia i vy
ocelova zosilnena konstrukcia (L LS 11 1) :3:
— cena od zarucny mm‘r*;u
409 € apozaruény e
+ montaz servis
Ultralight 2/10 cira Exolon 7/16 BF bronz
3 9,50 €/m?*s DPH 16,51 €/m*s DPH
’F DOPRAVA ZDARMA

L. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

24-0007

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

I§O§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

3-0258-6

TEPELNE
CERPADLA

3 X AKCIA

1. Zlava -20 % na vsetky tepelné cerpadla.
2. Gratis 5-rocna zaruka a servis.
3. Statnu dotaciu vam z ceny hned' odpocitame.

www.ime.sk 0948 106 722

QIME’

VZDUCH-VODA 7 kW
Cena s dotaciou: 2 540 €

Frézovanie a vlozkovanie
KOMINOV e

- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl
- Akcia 10m komin vyfrézovanie, &

vyvloZkovanie komplet 900€ nama o
- Obhliadka zdarma, dohoda isté LO%

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com

UPRATOVACKA
Teplitka nad vahom [SSi|

plny Uvazok, na dohodu (brigady)

V3 ial

GROUR

Termin nastupu: thned;, prip. dohodou

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac
Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochéadz. bonus, prisp. strava a doprava

24-0036

24-0008

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

\yrocia a udalosti

\yrocia a udalosti

[7.vaugusta 2002 [9. augusta 1173
v Cesku sa zacala najnicivejSia povodeii v novodobych ¢eskych dejinach zatala sa stavba veze v Pise, dokoncend bola o celé dve storocia neskor
5 6 9 5 3 9 8 1
6 3 2|7 2 6|5 4 112 7
T /14 6 713 119 9|2 3 6
N3 (2] |5 1 ; 6] |7] [o] P 2
7 8|3 7 8|2 4 7/ 3
d [1]5]2 : d 3 8|6
4 115 6 7 2
6 1 3(11]8 7 1
3|7 2 2 3 3114

65-011
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Obdivujte prekrasne ladové kralovstvo

Ako jetosladomv ladovych ]askymach"

Letné horucavy lakaji mnohych z
nas na potulky do prirody, castokrat
spojené s navstevou nasich jaskyn.
Poniikajii nAm mozZnost obdivovat
ich nevsednii krasu a zaroven sa pri-
jemne schladit. Na Slovensku mame
dve spristupnené jaskyne s hrdym
privlastkom ladova. Prinasame
aktualne informacie o tom, ako to
s nasimi Iadovymi jaskynami mo-
mentalne je.

Deminovska ladova jaskyna
,O0ddavna znama Demidnovska la-
dova jaskyna, ktort turisti v nevelkych
poctoch navstevovali uz v 19. storoci,
Zial pred casom stratila aj posledné
zvysky svojej ladovej vyplne. Napriek
tomu ma stale o pontiknut. Impozant-
né priestory, mohutna vyzdoba Casto
Ciernej farby, bohata histéria, ¢i nalezy
»dracich kosti“ zanechajit v navstev-
nikoch silné dojmy, ale ladova vyzdo-
bu uZ neuvidia,“ informovala Statna
ochrana prirody SR (SOP SR). Napriek
klimatick§m zmenam, ktoré sa o stup
ladu pricinili, ochranari stale dufaja, ze
sa lad do jaskyne este vrati. ,,Nakoniec,
aj v Case opatovného spristupriovania
jaskyne v rokoch 1949 az 1952 bol stav
jej ladovej vyplne Zalostny, ale vdaka
priazni pocasia a vhodnym opatreniam

jaskyna opat ziskala svoju stratent la-
dovil pychu,” dodavaja. V stcasnosti je
tak navrat Iadu do jaskyne podmieneny
nastupom poctivych mrazivych zim.

Dobsinska ladova jaskyna

Celkom ind situacia je vsak v Dob-
Sinskej ladovej jaskyni. Ta, aj napriek
nepriazni klimy, je stale impozantnym
podzemnym ,Jadovym kralovstvom®,
Navstevnikov privitajt rozsiahle ladové
plochy Malej a Velkej siene, pricom dru-
ha kedysi sltzila na letné korculovanie.
Na konci 19. storocia sa v nej kor¢ulova-
lo vtedajSie panstvo, neskdr dokonca
krasokorc¢uliarska a hokejova reprezen-
tacia Ceskoslovenska. ,,Navitevnici na
prehliadkovej trase prekonavaji dva
ladové tunely vyrazené v podzemnom
ladovci a dostanti sa aZ na jeho Gpétie,
kde ich zaujme vrstevnatost podzem-
ného ladového gigantu. Jaskyna s ob-
jemom ladu 110 0oo m3 je skutocnym
svetovym unikatom, o ¢om sved¢i aj
jej zapisanie do zoznamu svetového
prirodného dedi¢stva UNESCO v roku
2000. Napriek tomu, Ze nepriazniva kli-
maticka situacia ladu v jaskyni, najma
ladovym stipom zdobiacim Velki siefi
rozhodne neprospieva, podzemny la-
dovec jaskyne nie je ohrozeny,” pribli-
7ila SOP SR.

Dobsinska ladova jaskyna.

autor foto Michal Rengevic

Deminovska jaskyna slobody
po novom

Po dlhej rekonstrukcii osvetlenia a
elektroinstalacie, kedy bola vacsinu
roka zavreta, mézu navstevnici opat celti
sezénu obdivovat aj krasu Demédnovskej
jaskyne slobody aj s vyraznymi Clenity-
mi tvarmi jej impozantnych priestorov
a farebnostou bohatej vjzdoby. ,,Okrem
tradicného prehliadkového okruhu
znovu otvarame pre navstevnikov aj
Velky okruh. Ide o ¢asovo aj kondi¢ne

narocnejsiu prehliadku, ktora trva viac
nez hodinu a pol, priCom navstevnici v
podzemi prekonaja trasu dlhii az 2150
m s mnohymi stipaniami a klesaniami
a velkym mnozstvom schodov. Nakolko
je pocet Gi¢astnikov prehliadky Velkého
okruhu znac¢ne limitovany prevadzko-
vymi mozZnostami, odporicame jeho
navstevu len tym najzarytejSim milovni-
kom podzemia,” uzatvaraji zo SOP SR.
Informdcie a foto poskytla SOP SR

»ren

NajlepSie chuti varena s maslom a solou

Kukurica pre nase zdravie

Varena kukurica patri k letu podob-
ne ako napriklad zmrzlina. Jej slad-
ké Zlté zrniecka oblubuji takmer
vSetci a okrem toho, Ze si na nich
skvelo pochutime, ziskame vdaka
nim vela zdraviu prospesnych latok.
A hoci vdcsina z nas poznalen kuku-
ricné Kklasy Zltej farby, méZu mat aj
iné podoby, napriklad modri, Cer-
veni fialovii ¢i Ciernu.

Ak mame dostatone priestranni
zahradu, mozeme si vypestovat vlast-
na kukuricu. Jej semena vysejeme na
slnecné miesto a idealne do dobre prie-
pustnej pddy. V case kvitnutia a tieZ pri
tvorbe klasov, nem6zeme zabudat na
kvalitni zalievku.

Iustracné foto.
zdroj foto furbymama pixabay

U¢inky na zdravie

,Kukurica obsahuje vitamin C, vi-
taminy skupiny B ¢i vitamin E, $krob,
bielkoviny, tuky, celulézu. Z mineralov
obsahuje napriklad draslik, horc¢ik ¢i
fosfor. Kukurice s odlisnym zafarbenim
obsahujt i rozdielny obsah fytochemi-
kalii - flavonoidov a karotenoidov, ktoré
zabezpecuju ich rozlicné zafarbenie,“
pribliZuje na socialnej sieti Regional-
neho tradu verejného zdravotnictva
(RUVZ) Bratislava MUDr. Srankova a
dodava, ze napriklad modra, cervena
¢i fialova kukurica maji vyssSiu kon-
centraciu flavonoidov - antokyaninov.
Typicka zltd kukurica ma svoju Zlta
farbu vdaka obsahu karotenoidov, a to
najma luteinu a zeaxantinu, ktoré maji
antioxida¢né G¢inky a velmi prospesne
posobia na zdravie oci. ,,Kukurica je
taktiez bohata na vlakninu, ktora pod-
poruje zdravil funkciu traviaceho trak-
tu,“ popisuje odbornicka na zdrava
vyZivu a uvadza tieZ, Ze kukurica za-
bezpecuje pocit nasytenia, vyrovnava a
dodéava hladinu cukru do krvi.

Ak si vybrat?

V obchodnej sieti si mézeme kukuri-
cu zakdpit pocas celého roka, ¢i uz mra-
zen(l alebo konzervovand. Pocas leta,
ju vSak zoZenieme na pultoch predajni
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Tlustracné foto.

.

zdroj foto Couleur pixabay

¢i na trhu aj v Cerstvej forme. Vyberat

by sme si podla odbornikov z RUVZ
Bratislava mali klasy pevne zabalené
do syto zelenych Supiek, skladovat ich

neolpané v chladnicke a spotrebovat

ich v priebehu niekolkych dni.

Pouzitie

Cerstva kukurica asi najlepsie chu-
ti varena, méZeme ju vsak aj grilovat,
pripadne jej sladké zrniecka vyuZit pri
priprave rozli¢nyjch Salatov, polievok ¢i
placiek.

Nas tip: Varena kukurica
Suroviny: kukurica, maslo, sol
Postup: Kukuri¢né klasy odreZeme
od stebla tak, aby na nich ostali 2 az 3
vnatorné listy.

Potom ich vloZime do vacsSieho hrnca
a uvarime do mékka.

Uvarené klasky kukurice zbavime po
uvareni listov, poloZime ich na tanier,
posolime a na kazdy poloZime platok
masla.

»ren
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ZDRAVIE
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale Castejsie. Celosvetové Stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri stavislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st d6leZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uZ pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vsak vstrebavaju u kazdého je-
dinca ro6zne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujit formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

rad

38

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSsak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

HOVADZi
KOLAGEN FORTE

453

ALY

ZADARMO

KOLAGEN
FORTE 2 V1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne ac¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
né davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

9
MEDIKA
EXPERT

J

Mozete teraz
objednat'na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

Alebo kuapit
aj v predajni:

qn_:“a.

riedho

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
G J

HIKVISION

Interaktivny displej
na vyucbu aj

videokonferencie

Viybaveny najmodernejsimi technolégiami
s vynikajucim vizudlnym zobrazenim
pre rézne profesiondlne potreby
ako su konferencie, vyuka a dalsie.

HIKVISION DS-

Jas displeja: 350 cd/m?

Pozorovaci thol: 178°(H)/178°(V)

Doba odozvy: 6 ms

Pocet dotykovych bodov: Max 45 bodov

Zivotnost panelu: 50 000h

Vhodny pre firmy, Skoly

Podporované jazyky: cestina, slovencina

Zariadenia maju nadstandardnu zaruku na 5 rokov
+ SUcastou balenia je instalacna sada na uchytenie na stenu

D5B65RB/C

Operacny systém: Android 11.0
Rozhrania: WiFi, Bluetooth
Pamét: 4 GB

Kapacita UlozZiska: 64 GB
Reproduktory: 2 x 16 W
Rozmery: 1507 x 930 x 86 mm

a edukacné centra

pREDAJNA CENA 1 692 Eur s DPH

mart

M%e  LICENCIA NA
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https://eshop.zmgroup.sk/interaktivne-ploche-panely/

Z+Mgroup, as.

Martintekova 17 | 851 04 Bratislava | Slovak Republi
pobocka: Pribinova 13 | 022 01 Cadca | Slovak Republi
pobocka: Cermelska 3 | 040 01 KoSice | Slovak Republi

www. zmgroup.sk
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zmgroup@zmgroup.sk

Kontaktujte nas: +421 414 331 340

33-0028

33-025
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

ZAMERANIE A

3D VIZUALIZACIA

DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVAS
ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP

L Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

ZIMNE ZAHRADY
MON1TER PERGOLYA ZASKLENIE

ANTRACIT
7016

HNEDA
8003

HNEDA
8017

BIELA
8016

WWW. MONTTER.SK 0919 383 881

: /mmmm oD VVROBCU !

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

Stannah

GRIL alebo ﬁ; 3
FRITEZA &

Na celom

Stolickové vyfahy Stannah.
Zostante v domove, ktory milujete.

Slovensku

Od pondelka do piatku je v jednej slovenskej domacnosti
kazdych 24 hodin nainstalovany schodiskovy vyfah Stannah.
Od soboty do nedele nasi klienti oslavuji svoje rozhodnutie
so svojimi rodinami.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit

na zaképenie stolickového vyfahu
pefazny prispevok od 3tatu.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov
¥ Zékaznicka podpora 24h/7d
¥ 157 rokov vyrobca

0800 162 162

OBJEDNAVKY@MONTTER.SK |

&» Zavolajte zadarmo

Této ponuka plati pri kipe schodiskového
vytahu Stannah do 31.8.2024 a nie je

platnd s inymi akciami alebo ponukami.

EKOLOGICKE
CISTENIE

www.stannah.sk

8@,231,",25

So

Patentovana
kontaktna technolégia

Bez vysokotlakovych

Cisticov

1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
STOP

vihkym mirom

0918 671 541




