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POPRADSKO
KEŽMARSKO

36. TÝŽDEŇ / 6. SEPTEMBER 2024

0910 281 674

tepujeme
sedačky. 
Koberce...

...VYZDVIHNEME

...VYČISTÍME

...SUCHÉ PRIVEZIEME 3,50 €
/m�
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

www.kamenarstvosvit.sk
0948 906 102

Predajňa SVIT, ul. SNP 145 oproti Bille
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Hľadáme kolegov na pracovné pozície:

SVIT-SOCKS, a.s.

 PLETIAR 

 Mzda od 1100 - 1400 EUR

 JUNIOR PLETIAR 

 Mzda od 950 - 1080 EUR

 JUNIOR MECHANIK a

 JUNIOR MECHANIK - ELEKTRONIK

 Mzda od 1000 - 1100 EUR

Ponúkame zaučenie na všetky pracovné pozície.
Práca prebieha v nepretržitej prevádzke, 
môžu sa prihlásiť aj záujemcovia o jednozmennú, 
prípadne dvojzmennú prevádzku.

Minimálne požadované vzdelanie: 
stredné odborné

INFORMÁCIE: 

e-mail: pers@tatrasvit.sk | tel.: +421 52 7126271

Sme stabilným zamestnávateľom s viac ako 
85-ročnou tradíciou výroby bavlneného 

sortimentu ponožiek a podkolienok.
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KC SAV ACADEMIA Stará Lesná

Prijme do pracovného pomeru

vyučeného kuchára / kuchárku
Termín nástupu – ihneď resp. podľa dohody

Mzda: cca 1100 € netto podľa odbornosti uchádzača
Bonusy:
 1 týždeň dovolenky naviac
 Strava počas pracovných zmien zdarma
 V prípade potreby poskytujeme ubytovanie

Životopis a žiadosť  posielajte na adresu: 
cintelova@kcacademia.sk alebo 

pitonak@kcacademia.sk. 

Bližšie informácie na tel. č. 052/446 7464-6
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Nákladné taxi KK

Bližšie informácie:  0940 025 060

Doprava po celej SR

  Preprava nákupov, tovaru a materiálu 

 z obchodov, stavebnín a nákupných centier

  Preprava pri vypratávaní nehnuteľností

  Preprava motocyklov, bicyklov a štvorkoliek
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• Čistenie hrobov • Obnova písma

• Dosekávanie písma

0911 996 087   0949 651 250
www.cistenie-hrobov.sk

AKCIA 
JEDNOHROB  90€  70€ 
DVOJHROB  140€  100€

Obnova písma   1,50€  1,30€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA
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ČISTENIE HROBOV

 BISTRO  BAR  DANCE CLUB  RESTAURANT 
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PIZZA * BURGER * ŠALÁTY * 

KRÍDELKÁ * KURACIE NUGETKY 

* KREVETY *

Zaregistruj sa na 

www.collective.sk 

a získaj zľavový kód

na 10% ZĽAVU NAVŽDY 

na jedlo, donášku, alkohol, 

nealko, kávu, pochutiny

www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Výkrikom)  tel.: 0903 939 797

NÁŠ TIP
Burger NARCOS 

+ hranolky, 

váha 550 g

Pizza Pizza MEXICANAMEXICANA

priemer 35cm, priemer 35cm, 

váha 660gváha 660g

810€

810€

810€

OLDIES PÁRTY 
V COLLECTIVE sú späť!
sobota: 14.9., 21.9., 28.9.

Vstupné: 2€

810€

810€

12. septembra 1888   
sa narodil Maurice Chevalier, francúzsky 
herec a šansoniér († 1972)

Výročia a udalosti
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KVALITNÉ VSTAVANÉ SKRINE

0905 155 4110905 155 411
lunadooor@gmail.com | www.lunadoor.sk

Vstavané skrine
Kuchynské linky
Nábytok na mieru
Porez veľkoplošného 
materiálu
Olepovanie hrán

iba teraz

 -30 %
Lunadoor Luna

Výstavná predajňa 
v Poprade - Spišská Sobota 
Brokoffova ulica 
v areáli družstva
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Každý týždeň: 
Poprad, Kežmarok, Abrahámovce, 
Huncovce, Spišská Belá, Veľká 
Lomnica, Vlková, Vrbov, Spišská 
Sobota, Stráže pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Hôrka, Hranov-
nica, Jánovce, Kravany, Lučivná, 
Spišská Teplica, Spišské Bystré, 
Spišský Štiavnik, Svit, Štrba, Švá-
bovce, Vikartovce, 

popradsko@regionpress.sk

Redakcia: Bajkalská 3852/20 
POPRAD

INZERCIA

POPRADSKO
KEŽMARSKO

Mgr. Marcela Petreková 0905 338 878
Miroslav Imrich  0907 895 865
Alena Berithová  0907 877 862

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

Poprad

Kežmarok

Stará ¼ubovòa

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (41.520 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6206/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 19, týždeň 36/2024.

Od mája 2024 polícia v rámci kontrol 
na cestách vykonáva u vodičov aj 
orientačné testy na zistenie prítom-
nosti omamných a psychotropných 
látok. Ide o opatrenie reagujúce na 
zvyšujúci sa počet vodičov, ktorí ris-
kujú nielen svoje zdravie a život, ale 
aj bezpečnosť ostatných účastníkov 
cestnej premávky. 

Ako uviedol rezort vnútra, záme-
rom testovania je rýchlo a efektívne 
identi�kovať tých, ktorí sadnú za vo-
lant pod vplyvom zakázaných látok, a 
tým prispieť k bezpečnosti na našich 
cestách. Od mája do polovice augusta 
2024 polícia na celom Slovensku vyko-
nala takmer tisíc orientačných testov 
na detekciu zakázaných látok. Vyše 
tristo testov, čiže asi jedna tretina, bolo 
pozitívnych. Podľa polície to poskytu-
je pomerne jasný obraz o rozsiahlosti 
problému a potvrdzuje potrebu pokra-
čovať v týchto kontrolách. „Jazda pod 
vplyvom alkoholu a drog nie je len 
nezodpovedná, ale môže stáť životy. 
Bezpečnosť na cestách je našou priori-
tou a každý jeden vodič môže prispieť k 
tomu, aby naše cesty boli bezpečné pre 
všetkých,“ povedal plk. Rastislav Pola-
kovič, viceprezident PZ pre vnútorný 
poriadok a bezpečnosť.

Orientačné testy - Vďaka orien-

tačným testom môže polícia rýchlo 
zisťovať prítomnosť zakázaných látok 
a na základe toho prijímať potrebné 
opatrenia, ako aj zabezpečiť, aby vo-
diči, ktorí jazdia pod vplyvom drog, 
čelili adekvátnym dôsledkom. Polícia 
preto apeluje na všetkých vodičov, 
aby sa zdržali požívania omamných 
a psychotropných látok pred jazdou a 
počas jazdy a predišli tak tragédiám 
na cestách. Ministerstvo vnútra SR 
zabezpečilo pre políciu skríningové 
testy na detekciu požitia omamných a 
psychotropných látok, drogové testy zo 
slín, jednorazové skríningové testy na 
detekciu požitia omamných a psycho-
tropných látok a drogové testy zo slín 
a potu kontrolovanej osoby. Na celkom 
40-tisíc zakúpených kusov testov bolo 
vynaložených 512-tisíc eur.

Drogy za volantom 
– v testovaní budú pokračovať

» ren
Ilustračné foto.    zdroj foto NoName_13 pixabay
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ŽALÚZIE, SIEŤKY
p r o t i  h my z u

0907 942 957
rýchlo, lacno, kvalitne

www.lacne-zaluzie.sk
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

VÝRAZNÉ SENIORSKÉ ZĽAVY!!!

Cielom našej fir
poskytnúť eľné 

Ž opis a žiadosť 

na ad

ad-
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60904 121 559 | www.tulis.sk KLTPs.r.o.

KLAMPIARS T VO

PONÚKAM NA PRENÁJOM 
NEBYTOVÉ PRIESTORY 

 v obci Lučivná vhodné na malú výrobu, obchod, 

sklad.  60 m2, samostatné kúrenie, voda, elektrika.

Info: penzionkamelia@gmail.com

0949 154 987
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  051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169     

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     
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- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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KRÁSNA STRECHA

 

0940 366 431

NÁTERY STRIECH
VÝMENY STRIECH
OPRAVA A MUROVANIE

KOMÍNOV

NOVÁ STRECHA.

0908 152 485
Za rozumnú cenu
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Okamžitý výkup

tel. 0905 924 303tel. 0905 924 303

Kúpime ornú pôdu
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lištovanie a utes. vaní

iné opravy (voda, odpad)

zapojenie práčky

priamo na odpad

RENOVÁCIA VANÍ

SMALTOM
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BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

CENA od 390 €

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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 Domové dvere
bez bočného dielu

od1259 €Automatická
garážová brána

od 879 €

• komplexné stavebné práce

• stavby na kľúč • rekonštrukcie 

• komplexné stavebné práce

• stavby na kľúč • rekonštrukcie 

Brány a dvere od európskej jednotky nás presvedčili!

sikerssvit@sikerssvit.sk

Plastové 

a hliníkové 

okná a dvere
svit@slovaktual.eu

 ŽALÚZIE - interiér, exteriér
 SIETE PROTI HMYZU
 ROLETY - interiér, exteriér

  Hlavná 15/33

tel./fax: 052 / 775 65 20, 0903 518 902

SIKERS SVIT

sikerssvit@sikerssvit.sk

Na naše okná odporúčame 
tieniacu techniku K-system
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,
INZERÁT,
KTORÝ
PREDÁVA

Redakcia Popradsko

0905 338 878
0907 877 862

DLAŽBEX

Spišský Štvrtok, Osloboditeľov 72/59
Kontakt: 0907 347 981

 Výroba betónových plotov 
 a oplotenia
 Betónová dlažba s imitáciou dreva
 Betónové plotové striešky 
- rôzne druhy
 V  prípade záujmu aj možnosť 
 montáže
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Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

» Kúpim haki lešenie. Tel. 
0908 532 682

Pavol Juščák
Kopečná 242/2, Poprad

VYMENÍME STAR�IE TESNENIE

ODBORNE NASTAVÍME OKNÁ

PLASTOVÉ AJ EUROOKNÁ

KVALITNE ZA ROZUMNÚ CENU

CENA AJ TELEFONICKY

0902 111 773

SERVIS OKIEN, VÝMENA TESNENIA

www.oknorenova.sk
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Výmena krycích dosiek, pomníky s nápismi, náhrobné
fotky, tabuľky s menami, čistenie zámkových dlažieb 

www.cisteniehrobovsaris.sk

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

     70€

    100€

    1,30€/znak

Cistenie
hrobov
Cistenie
hrobov

ˇ̌

Predaj a montáž svietnikov a váz
za zvýhodnené ceny

0902 509 700

impregnácia
a doprava
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PP STAV PPs.r.o.

0905 108 770

  strechy, krovy, 
 altánky
  obnova plechovej 
 a eternitovej strechy
  maľovanie striech

STAVEBNÉ PRÁCE
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre
seniorov

BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu
0908 842 631

VÝMENA
STRIECH

- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU
- PRÍSTAVBY, VENCE, KROVY 

0948 107 877
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Chcete si podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 v tvare:
RP medzera PP medzera Číslo rubriky medzera Text inzerátu

Príklad: RP PP 12 Predám kočík, 0987 654 321

Spätnou SMS vám potvrdíme prijatie inzerátu a jeho cenu, ktorú vám 
vyúčtuje váš mobilný operátor. Cena je 0,60 € s DPH za každých za-
čatých 30 znakov textu vášho inzerátu vrátane medzier. Nič iné ne-
účtujeme. Upozornenie! Služba nefunguje u u operátorov 02 a 4ka. 
TIP: Ak chcete inzerát na viac týždňov, pošlite rovnakú sms toľkokrát, 
v koľkých týždňoch chcete inzerovať.
Službu PlatbaMobilom.sk technicky zabezpečuje ELET, s.r.o.
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Tím špičkových odborníkov z Archeo-
logického ústavu Slovenskej akadémie 
vied (AÚ SAV, v. v. i.) už od roku 2007 
intenzívne skúma známe archeolo-
gické nálezisko v Bojnej, v okrese To-
poľčany. Zameriava sa na objasnenie 
hospodárskeho i politického vývoja 
tamojšej komunity v siedmom až v de-
siatom storočí. Vďaka viacerým mimo-
riadnym objavom archeológovia SAV 
výrazne posunuli naše vedomosti o 
najznámejšom období našich starších 
dejín – o Veľkomoravskej ríši.

V tomto roku sa im pomocou rádiokarbó-
nového datovania podarilo potvrdiť jeden 
z hlavných motívov vzniku bojnianskeho 
mocenského centra. Medzi piatimi hradis-
kami v katastri obce Bojná vyniká monu-
mentálne opevnené sídlo Valy. Už minulé 
výskumy v tejto lokalite priniesli niekoľko 
vzácnych nálezov, napríklad zvon či pozlá-
tené plakety z oltára, ktoré sa už stali sym-
bolmi našej kresťanskej i národnej tradície. 
Aj tohtoročné terénne a analytické práce 
priniesli viaceré pozoruhodné výsledky. 
„Podarilo sa nám potvrdiť, že jedným z 
hlavných motívov vzniku bojnianskeho 
mocenského centra bolo využívanie tamoj-
šieho nerastného bohatstva. Podľa radio-
karbónového datovania tu v 9. až 10. storočí 
tavili železnú rudu pre dielne kováčov, ktorí 
pracovali na hradisku Valy. V jeho blízkosti 
sa nám v tomto roku s pomocou dobrovoľ-
ných spolupracovníkov podarilo identi�ko-
vať aj zvyšky milierov, kde sa pripravovalo 

drevené uhlie pre hutníkov a kováčov,“ 
spresňuje Karol Pieta z Archeologického 
ústavu SAV, v. v. i., a dodáva, že podľa no-
vých poznatkov sa so železom pracovalo 
aj pri neďalekej predrománskej rotunde sv. 
Juraja v Nitrianskej Blatnici.

Hromadné nálezy
V roku 2024 archeológovia odkryli ďalšie 

hromadné nálezy železných predmetov, 
tentoraz už vo vzdialenosti viac ako 300 
metrov od zrekonštruovanej východnej 
brány hradiska Valy. „V čase hroziaceho 
nebezpečenstva, ale možno aj z iných, ná-
boženských dôvodov tamojší obyvatelia 
ukrývali v opevnení, ale aj v jeho širšom 
okolí desiatky väčších i menších skladov 
v tej dobe cenených železných nástrojov, 
náradia a iných predmetov. K týmto obeto-
vaným či uschovaným cennostiam patril aj 
súdok, z ktorého sa zachovali len železné 
obruče,“ uvádza archeológ.

Informácie poskytla SAV

Nové objavy na lokalite Bojná

» red
zdroj foto Archeologický ústav SAV, v. v. i.
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Kia Best moment.

€

Zvýhodnenie 
až do 3 100 

Výhodné 
financovanie
s úrokom 1,99 %

Dostupné
ĎENHI 

Vystihni ten správny moment!
Okamžite dostupné modely Sportage so zvýhodnením až do 3 100 € a financovaním s úrokom len 1,99 %.

Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizánska 3800
058 01 Poprad
+421 52 787 92 30
www.motorgroup.sk

Kia Sales Slovakia s. r. o. : Kombinovaná spotreba paliva a emisie CO2 (WLTP): 4,9 - 8,0 l/100 km, 125 - 182 g/km. Obrázok je ilustračný. Zvýhodnenie až do výšky 3 100 € v rámci ponuky Kia Best
moment sa skladá zo zľavy vo výške 2 500 € a zľavy až do výšky 600 €, ktorú môžete získať v prípade kúpy zimných pneumatík, pričom výška zľavy závisí od konkrétnej výbavy vozidla a k nej
prislúchajúcich zimných pneumatík. Reprezentatívny príklad: Financovanie s úrokom 1,99 % pre Kia Sportage 1,6 GDi Silver 110kW/150k platí pri financovaní prostredníctvom finančného lízingu
s akontáciou vo výške 30%, dobou splatnosti úveru 48 mesiacov a max. rocným nájazdom 10 000 km. Prvých 47 splátok je vo výške 283,74 €. Posledná navýšená splátka je vo výške 10 224,36 €.
Po splnení dohodnutých podmienok je možné vozidlo vrátit leasingovej spoločnosti pred splatnostou poslednej navýšenej splátky, čím zanikne zákazníkovi povinnost uhradit poslednú navýšenú
splátku a zmluva o finančnom leasingu bude ukončená. Uvedené splátky sú vrátane poistenia. Mesačná splátka havarijného poistenia je vo výške 51,98 €. Mesačná splátka povinného zmluvného
poistenia je vo výške 14,50 €. Mesačná splátka poistenia finančnej straty je vo výške 21,78 €. Uzatvorenie uvedených druhov poistenia je podmienkou získania spotrebiteľského úveru. Úroková
sadzba je 1,99 %, spracovatelský poplatok je 649,75 € a poplatok za prevod vlastníctva pri ukoncení lízingu je 259,90 € (RPMN 8,32 %). Celková výška spotrebitelského úveru je 18 193,00 € a 
celková čiastka, ktorú musí spotrebitel zaplatiť vrátane akontácie, poplatkov a poistiek je 32 266,79 €. Uvedené sumy sú s DPH. Financovanie zabezpecuje CSOB Leasing, a.s.
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Dôležitá je desiata aj teplý obed

Dbajte na zdravé stravovanie detí
Odborníci hovoria, že u detí je zdra-
vé stravovanie jednou z najdôleži-
tejších zložiek ich životného štýlu. 
Strava dieťaťa má byť podľa nich 
pestrá, so zastúpením všetkých zá-
kladných živín, minerálov a vitamí-
nov. Dôležitý je dostatok mliečnych 
výrobkov, ovocia a zeleniny.

„Už v domácom prostredí pred ná-
stupom do školy je vhodné zvykať deti 
na chute nových jedál, aby nezostali 
len pri niekoľkých svojich obľúbených 
pokrmoch. Potrebné je naučiť dieťa pra-
videlne raňajkovať,“ hovoria odborníci 
z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR) a dodávajú, že počas dňa by 
deti mali prijímať dostatočne kvalitnú a 
pestrú stravu, nevynímajúc desiatu. Tá 
je dôležitou súčasťou stravovacieho re-
žimu dieťaťa. Má tvoriť asi 15 % z denné-
ho príjmu energie. „V prípade, že vaše 
dieťa trpí intoleranciou laktózy, prípad-
ne mliečnej bielkoviny, je potrebné po-
radiť sa s lekárom o potravinách, ktoré 
sú preňho vhodné. Z ovocia a zeleniny 
je treba striedať druhy, ktoré má dieťa 
rado,“ radia odborníci.

Zdravá desiata by mala podľa nich 
obsahovať:
• celozrnné pečivo + nátierka/syr, 

• porciu ovocia a zeleniny - zdroj vlák-
niny a vitamínov, 
• mlieko (probiotické a acido�lné vý-
robky) a jogurty – zdroj vápnika, ktorý 
je dôležitý pre vývoj dieťaťa, 
• kvalitný nápoj - čistá voda, ktorú je 
možné striedať s nesladeným čajom, 
čerstvými, vodou zriedenými šťavami 
alebo nesýtenou minerálnou vodou. 

Nevhodná desiata:
• energetické a rôzne sladené nápoje, 
• sladkosti – obsahujú rýchle kalórie. 
Deťom ich nemusíte úplne zakazovať, 
no uprednostnite kvalitné výrobky, na-
príklad cereálne keksíky, sušené ovocie 
či tyčinky s vyšším obsahom kakaa. 

Školské obedy
Podľa odborníkov z ÚVZ SR je žiadu-

ce, aby dieťa konzumovalo teplý obed v 
rámci školy, pričom uvádzajú nasledov-
né dôvody: „Jedálny lístok v školských 
jedálňach je vypracovaný na základe 
materiálno-spotrebných noriem a re-
ceptúr pre školské stravovanie, ktoré sú 
pravidelne aktualizované na základe 
najnovších vedeckých poznatkov v ob-
lasti výživy detí a mládeže. Po stránke 
energetickej a výživovej je zabezpečené 
vhodné stravovanie v súlade so špeci-
�ckými požiadavkami na stravovanie 

jednotlivých vekových skupín detí. Pri 
príprave a podávaní stravy v školských 
jedálňach musí kvalita stravy (v zmysle 
jej zdravotnej prospešnosti, energetic-
kej a výživovej hodnoty) a stravovací a 
pitný režim zodpovedať veku, zdravot-
nému stavu a požiadavkám na zabez-
pečenie ochrany zdravia a zdravého 
vývinu detí a mládeže.“

So sladkosťami striedmo
Rodičia by nemali podľa odborníkov 

odmeňovať deti za plnenie školských 
úloh a výsledkov sladkosťami. Mali by 
sa tiež vyvarovať dávať dieťaťu sladkos-
ti medzi hlavnými chodmi. Vhodnejšie 
je občas pripraviť im sladkú desiatu ale-
bo raňajky. 

Aby si dieťa osvojilo správne stravo-
vacie návyky, ich súčasťou je i dodržia-
vanie približne rovnakých časových 
intervalov na jedlo.

» ren

Ilustračné foto.                                                                       zdroj foto DianaLavrova pixabay
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Vrbické pleso aj Brankovský vodopád 

Objavte krásy prírody v Nízkych Tatrách
Hoci sú už letné prázdniny za nami, 
turistické topánky rozhodne odkla-
dať nemusíme. Počasie stále praje 
turistike či výletom do prírody, a tak 
môžeme aj naďalej spoznávať krá-
sy našej vlasti. My sme pozornosť 
tentokrát upriamili na Nízke Tatry, 
ktoré ponúkajú veľa zaujímavých 
turistických trás.

Vrbické pleso
Vrbické pleso je ľadovcové pleso a 

najväčšie prirodzené jazero v Nízkych 
Tatrách. Leží vo výške 1 113 m n. m. v 
hornej západnej časti Demänovskej 
doliny. Zaberá plochu 0,69 ha, má ma-
ximálnu hĺbku 8 m, dĺžku 115 m a šírku 
62 m. Chránené územie má ochranné 
pásmo o výmere 24,71 ha. Je to moré-
nové jazero, ktoré vzniklo po ústupe 
ľadovca zo severných svahov Chopka a 
Derešov. Svojím vznikom sa viac podo-

bá plesám vo Vysokých Tatrách. Z jaze-
ra vyteká Otupnianka a pre zabezpeče-
nie stálej výšky hladiny, boli upravené 
hrádze. Od okrajov postupne zarastá 
vegetáciou. Od roku 1975 je Vrbické ple-
so národnou prírodnou pamiatkou a 
platí preň najvyšší, piaty stupeň ochra-
ny.

Ako sa tam dostať?
Okolie Vrbického plesa je dobre sprí-

stupnené turistickými chodníkmi. Tra-
sa k nemu vedie po turistickom chodní-
ku z parkoviska Hotela Grand. Po pravej 
strane cesty vystúpite po náučnom 
chodníku Demänovská Dolina a pokra-
čujete nenáročnou turisticky značenou 
žltou trasou. Dostať sa k plesu môžete aj 
od Mikulášskej chaty. 

Pri plese si môžte oddýchnuť na 
lavičkách v tichu lesa a pokochať sa 
výhľadmi na okolité hrebene Nízkych 
Tatier. Je tam však vybudované aj krás-
ne drevené ihrisko, ktoré poteší najmä 
rodiny s menšími deťmi.

Náš tip: Vrbické pleso je východisko-
vým bodom viacerých turistických 
trás, výstupov na vrcholy a zaujímavé 
výlety.

Vrbické pleso – Repiská – Demänov-
ská jaskyňa slobody 1.00 h – modrá trasa 

Vrbické pleso – Tri vody 1.00 h – žltá trasa 
Vrbické pleso – Tri vody 1.00 h – Sedlo 
Poľany 2.30 h – žltá trasa

Brankovský vodopád
Brankovský vodopád sa nachádza na 

západnom okraji Nízkych Tatier pri ústí 
do Revúckej doliny. Vodopád so svojou 
výškou 55 m je najvyšším vodopádom 
v Nízkych Tatrách. Zároveň sa radí do 
prvej päťky najvyšších vodopádov na 
Slovensku. Množstvo vody, ktoré prete-

ká vodopádom je závislé od zrážok čiže 
aj od ročného obdobia. Vodopád a jeho 
okolie je od roku 1980 národná prírod-
ná pamiatka. Patrí do Národného par-
ku Nízke Tatry. Vodopád je aj napriek 
svojej významnosti málo známy náv-
števníkom Liptova. V zimných mesia-
coch sa premieňa Brankovský vodopád 
na ľadovú stenu pokrytú mnohými cen-
cúľmi a inými ľadovými útvarmi.

Informácie a foto poskytol Visit Liptov

» ren

Vrbické pleso.

Brankovský vodopád.

Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:

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

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

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

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert

3
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AKCIA 
2+1 ZADARMO

38,90
EUR (Akcia platí iba pri nákupe dvoch

rovnakých druhov kolagénov.)/1 ks

45,90
EUR

/1 ks
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Prinášame recepty na skvelé domáce zeleninové zaváraniny

Chystáme poklady do špajzy
Zber úrody v našich záhradách vr-
cholí. Na hriadkach sú ešte posled-
né paradajky, papriky, tekvice či 
cukety. Prinášame zopár tipov ako 
ich spracovať, aby sme si na nich po-
chutnali aj v zime.

Nátierka z červenej kápie
Suroviny: 2,5 kg červenej kápie, 250 

ml rastlinného oleja, 100 ml octu, 50 g na-
kladača, 150 g kryštálového cukru, 1 KL 
soli, feferónky podľa chuti – 1 až 3 kusy. 

Postup: Papriku a fefrónky umyte, 
zbavte jadrovníkov a spolu pomeľte na 
mäsovom mlynčeku. Vložte do hrnca 
a postupne pridajte olej, ocot, cukor, 
soľ a preosiaty nakladač. Všetko spolu 
dôkladne premiešajte. Varte za stáleho 
miešania 30 minút od bodu varu. Ešte 
horúce nalejeme do menších zavára-
cích pohárov. Uzatvorte viečkom a ulož-
te do deky, kým nátierka nevychladne.

Náš tip: Ak máte obavy, aby sa ná-
tierka nezačala kaziť, môžete dať po-
háre po uzatvorení ešte na 2 minúty 
sterilizovať.

Cukety v olivovom oleji
Suroviny: 500g cukety, 50ml olivo-

vého oleja, 10ml (5%) octu, 2 strúčiky 
cesnaku, soľ, korenie

Postup: Cukety umyte, nakrájajte na 
kolieska a vložte do misy.

Ocot uveďte do varu, cukety ním pre-
lejte a nechajte postáť asi 30 minút. Po-
tom pridajte soľ, korenie a premiešajte.

Feferónky umyte, zbavte jadrovníka 
a nakrájajte na plátky. Cesnak olúpte a 
pokrájajte na menšie kúsky.

Do menších zaváracích pohárov 
vložte plátky cukiet aj s trochou octo-
vého nálevu, ten si rovnomerne rozpo-
čítajte na všetky poháre. Do každého 
pohára vložte kúsky cesnaku a plátky 
feferóniek. Následne dolejte obsah po-
hárov olejom tak, aby bola cuketa po-
norená.

Sušené paradajky v olivovom oleji
Suroviny: paradajky, olivový olej, 

cesnak a bylinky podľa chuti (hodí sa 
bazalka, oregano aj tymián), soľ, kore-
nie

Postup: Zrelé paradajky umyte, 
osušte a nakrájajte na plátky v hrúbke 
asi jeden centimeter.

Plech vyložte papierom na pečenie, 
rovnomerne naň poukladajte plátky 
paradajok a sušte v rúre pri teplote 
maximálne 90°C 4 až 10 hodín - pod-
ľa požadovaného stupňa vysušenia. 
Dvierka rúry nechajte pootvorené aby 
mohla vlhkosť z paradajok postupne 
unikať. 

Suché plátky paradajok postupne 
navrstvite do menších zaváracích po-
hárov a jednotlivé vrstvy prekladajte 
cesnakom, bylinkami, osoľte a okoreň-
te podľa chuti. Paradajky poriadne v 
nádobe utlačte, zalejte až po vrch olivo-
vým olejom.

Tekvicové čatní
Suroviny: 1kg tekvice, 400g parada-

jok, 250g cibule, 4 strúčiky cesnaku, 
60g sušených hrozienok, 2 PL soli, 1ČL 
mletého čierneho korenia, 1ČL mletého 
nového korenia, 700g hnedého cukru, 
5 dl octu

Postup: Tekvicu rozkrojte na dve 
časti, zbavte ju jadierok a pokrájajte na 
kocky.

Paradajky sparte, olúpte, zbavte zr-
niek a nakrájajte.

Cibuľu a cesnak olúpte, pokrájajte 
a vložte do hrnca. Pridajte tekvicu aj 
paradajky, podlejte vodou a nechajte 
chvíľu dusiť. Potom pridajte preplách-
nuté hrozienka, korenie, cukor a soľ. 
Varte ďalej bez pokrievky za občasné-
ho miešania, kým zmes nezhustne. Ku 
koncu varenia pridajte ocot a krátko 
povarte. Následne plňte do zaváracích 
pohárov, ktoré po uzatvorení obráťte 
na 15 minút hore dnom.

» ren

Ilustračné foto.                                                                                      zdroj foto RitaE pixabay

Ilustračné foto.                                                                        zdroj foto congerdesign pixabay

Zber a uskladnenie 
byliniek
Pestovanie byliniek si už získalo za 
posledné roky na Slovensku veľa 
priaznivcov. Miesto si našli na na-
šich balkónoch, terasách i v záhra-
dách. Vieme ich však správne zberať, 
uskladňovať a používať? Prinášame 
zopár rád.

Zbieranie byliniek
Na zber byliniek je vhodný košík, prí-

padne textilné či papierové vrecko. Zbie-
rajte ich za suchého počasia a dbajte na 
to, aby ste zbierali len zdravé rastliny. 
Kvety trhajte cez obed a vňať ešte pred 
odkvitnutím rastliny.

Uskladnenie byliniek
Bylinky čo najskôr po zbere spracujte, 

pričom voliť môžete medzi dvoma spô-
sobmi ich uskladnenia – sušením a mra-
zením. Do niektorých jedál sa bez problé-
mov dajú použiť sušené bylinky, ale sú i 
také pokrmy či nápoje, kde lepšie vynik-
nú, ak nemáme po ruke čerstvé, práve 
tie mrazené, pretože si zachovajú nielen 

svoju prirodzenú farbu a svieži vzhľad, 
ale aj väčšinu zdraviu prospešných látok.

Sušenie byliniek
Bylinky sušte na teplom, suchom a 

dobre vetranom mieste. Určite sa vyhni-
te priamemu slnku. Jednotlivé rastliny 
rozložte na sito alebo ich sušte v menších 
trsoch zavesené. To, že je už bylinka su-
chá a pripravená na uskladnenie zistíte 
tak, že sa jej stonky ľahko lámu. V takom 
prípade bylinky vložte do dobre uzatvá-
rateľnej nádoby a skladujte na suchom a 
tmavom mieste. Väčšinu z nich môžete 
potom používať počas celého roka, až 
kým nebudete mať novú úrodu.

Mrazenie byliniek
Vhodnými bylinkami na mrazenie sú 

napríklad petržlenová vňať, kôpor, mäta, 
pažítka, šalvia či medovka. Bylinky pred 
mrazením dobre umyte a osušte. Ich listy 
alebo vňať môžete zmraziť vcelku tak, že 
ich vložíte do vreciek určených na mraze-
nie potravín. Ďalšou možnosťou mraze-
nia byliniek je ich zaliatie vodou. Bylinky 
v takom prípade vložte do plastových té-
glikov alebo nadrobno posekajte a vložte 
do formičiek na ľad.

Náš tip: Do nádobky určenej na výro-
bu kociek ľadu vložte celé lístky mäty či 
medovky, tie vám potom výborne poslú-
žia pri príprave chutných nápojov.

» ren

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto RitaE pixabay
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SLUŽBY, BÝVANIE POPRADSKO
11

SPRAVODAJSTVO POPRADSKO
11

Vyskúšajte čím skôr

Týždenne až v 41 520
domácnostiach

v najčítanejšom
týždenníku na Slovensku

ÚČINNÚ
REKLAMU

BUĎTE NA OČIACH
AJ V SEPTEMBRI

SPRAVODAJSTVO / SLUŽBY ĽUBOVNIANSKO
11

DOMKAVY.SK

TRNAVA

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

������������
�������������������

����
���������������
�
	����������������
�

��	��������
������������������
��
���������
��

�����
�������
��
���
��

�����������
������������

�������

��

����
���

�

Kúp
im paro ie

4
6
-0
0
0
9

6
5
-0
0
1

UZÁVIERKA ĎALŠIEHO VYDANIA REGIONÁLNYCH NOVÍN JE 11. SEPTEMBRA 2024
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

TO, RÝCHL

stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

Ponuka sa nekumuluje s inými 
zľavami a kampaňami. 
Platí do 20/9/2024

Vieme výborne robiť
životy ľudí úžasnými.

Zakúste teplo domova so 
stoličkovými výťahmi Stannah, ktoré 
sú navrhnuté tak, aby vám priniesli 
nezávislosť a pokoj na duši. 
Dôverujte našej tradícii starostlivosti 
o bezpečnosť a pohodu, vďaka 
ktorej akýkoľvek priestor zmeníme 
na radostné a pohodlné miesto.

10%
ZĽAVA

*-


