(JREGIONPRESS 36. TYZDEN / 6. SEPTEMBER 2024 “\’HERAPIA
—

(B {2
ALTERNAT ummu_umlziuv
S

A " 4 ¥
MED « PEL' « PERGA
«PROPOLIS «_
MATERSKA KASICKA
® TRUDI HOMOGENAT
L apikonzut DuGAsovi |
0904 296 595

@ BOCNA 2, KOSICE *
PO-PIA 9:00-17:00
PREDAJINA PRACOVNE ODEVY

EESE
AU %

NajCitanejSie regionalne noviny TyZzdenne do 24 900 domacnosti  FARIILIN &

37-17-1

A 1K KAMENARSTVO KOSICE QR zatekaiﬁcicli: poskodenych
striech - fasad

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba
Pristresky, atiky,
oplechovanie kazdého druhu

P

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

Komplet kamendrske prace

NOVOOTVORENA PREVADZKA v BARCI

. e 4 - Po-Pia : 9:00 - 16:00 hod.
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Vyrobna : JuZna trieda 66, Kosice

= pomniky, ndhrobky

= urnové hroby

= gravirovanie portrétov
= vykop hrobov —
= osadenie panelov a G¢ast pri pohrebe

= bezplatné obhliadka a cenova ponuka priamo na cintorine
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BEZPLATNA INFOLINKA 0800 500 880

OBNOVAYSIRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & fiowersé (URANS
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

info@kamenarstvokosice.sk 0907 909152 §
www.kamenarstvokosice.sk 0903 999 123 §

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

( N\
Cisti caluneny nabytok
a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226 )

66-09-1

III‘

AN W e —— NON STOP - 09LL 720 932 /
POZICKY ;| |ostssarss:
= 10 ) 0908 842 631 J° vYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV

od 18 do 80 rokov By

MRS OB a7 2 000 KOSSRL%TT';'&’\*"'}','\'; aP'i-r?éTOVr 8 LIKVIDGIA AZBESTUWH STRICH g
Moldava n/B. KOSICE 0911 901 330 - | www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk 5

QHviezdoslavova 18 QFejova 1

- oproti VUB BANKE (vo dvore) ~ -Priftstauricisurasipia HUad s e o
@ 0904031113 0918709 028| | .. date I K_ Servis 20| 502" 5o
Skiist

2004 - 2024
b Slovakia, s.r.o. 004 - 20
zinge

am | ool cREeT dotacia za vymenu
: 1 OO € kaZzdého starého

Nové, lepsie pdZicky

53_0079

66-04-1

’ -~ ’ kosicko@regionpress.sk -_" plaStOVéhO Okna !
CISTENIE HROBOV | L1/ L1 g« Trojsklo za cenu dvojskla, moderny design.

—

Madte pocit, Ze Vase plastové okna uZ netesnia?
Rosia sa? Naco odkladat kipu novych okien?

» Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB soc 70€

VyuZite nasu jedine€nu akciu a ziskajte Srotovné za kazdé okno.
Mame 20 rocné skusenosti, ktoré sti na nezaplatenie.
AK VYMENA OKIEN, TAK TERAZ !

Zemplinska 5, 040 01 KoSice Okna a dvere

DVOJHROB 12cc 100€

Obnova pisma 3s52< 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

Bezplatna linka Lk-servis@Lk-servis.sk

08001100 00 0915 863 995
www.lk-servis.sk

7www.cujte.sk

83_0003
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BEZPE(ZNOSTNE DVERE‘

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V43 domov
I | ANTRACIT

AKCIA 390¢
kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere.sk
technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk
09175636 12 Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 80-17%

Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9%0-17%
0911 60 20 40 obchodny dom KLAS (byvala MILA) 1. posch.

prOMEDICA)L]

PROMEDICA 24 prichadza na
Slovensko! Chcete s nami
:pnlupr?qlrat' pri opatrovani
seniorov v Nemecku?

Volajte 1421 233 215 757
alebo piste
na l.halmo@promedica24.pl.

24-0000

KRASNA STRECHA

NATERY/STRIECH
UV MENY/STRIEGH

UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE
0911 399 933 e sluzhyvam.sk

VYRUB a OREZ STROMOV
0907 467 630

66-156

(OPRAVATAIMURGV/ANIE;

aj stiepkovanie konarov
a frézovanie priov

37-189

PREDAJ APARTMANOV

Slnecné pobrezie, Nesebar, Svity vlas, cez bulharsku RK

so slovensky hovoriacim maklérom. 0940 859 014

STAVEBNE PRACE)

p
l ; ] Betonovanie a murovanie, domov, teras, opornych marov

L 0904 600174 )

37-162

[Rekonstrukcie kiapelni
0910 433 877

66-03

\ J

> VODAR

VODA - ODPAD - KURE
nové rozvody,
pripojky, opravy,
instalacia spotrebicov

... s vodou si poradime ...

©0903 1133 33

| Eurdpe

11, septembra 1683

bitka pri Viedni znamenala ukoncenie tureckej expanzie v strednej
Spolocnost ELKO SERVIS s.r.o. prijme do pracovného pomeru na pozmu

(( ELEKTROTECHNIK SLABOPRUD

NAPLN PRACE:

Elektrotechnik - montdz a servis poziarnotechnickych zariadent (EPS, HSP),
zabezpecovacich zariadeni a kamerovych systémov po celom tizemi SR.

Na pracu sa vyuzivaju sluzobné autd.

POZIADAVKY:

Vyhldska ¢. 508/2009 Z.z. §21, §22, 823 , Vodicsky preukaz B, manudlna zruénost,
samostatnost, technickd gramotnost’, timovd praca, flexibilita

PLATOBNE PODMIENKY:
Hrubd mzda sa skladé z 2 zloZiek - fixnd zlozka 900 Eur + variabilnd zlozka
+ cestovné ndhrady. Vyska mzdy zdvisi od skuisenosti a praxe v obore.

V pripade zaujmu nam zaslite Zivotopis na email: elkoservis@elkoservis.sk

055/63397 12,0907 945 916 | www.elkoservis.sk

HODINO!
SERV

37-203

Hladdme Udrzbara
» Miesto prace: Kosice y
» Mzda 7,50 €/ hod.

66-10-1

Malovanie, stierkovanie, sietkovanie,
omietky, plavajuce podlahy,

drobné stavebné prace | 0909 103 422 3

sw\.I\BSKE a TESARSKE PRACE

ulnorocne skisenosti

- PLECHOVE

- ALTANKY - DREVENE DIIM[:EI(Y imaoinc
PRISTRESKY - MALE ZAHRADNE STAVBY Ti

- LIKVIDACIA AZBESTU
- PRISTAVBY, VENCE, KROVY

0,94 821072877,

VRTANIE
STUDNI

0944 068 115

20-0016

» Atraktivne benefity

etnd
‘E\KG\I\‘

87-0133

TOIP Parfoy
NATERY: PRE NU
STRIECH
OPRAVA
KOMINOV,

NOVA STRECHA. =
Za rozumnu cenu i, o i\-uun-wx
0908 152 485 § VenEaa

DfJVCHODCDVIA
aZTP ZLAVY(.35%)|

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

Samoplus (0919 204 754

samoplussro@gmail.com

SKLADNA 1/ CANA

1. POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

SERVISHMONT!AVZl

ZLAVYEDD |

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

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

37-38-2

RElgggﬂggelfaE
:Dochodcowa allP ‘ STAVBY

rodinnych domov na klta¢

[ |
| |
vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokartonové podhlady a priecky, omietky,

malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy-

2 0949 707 583

66-74




OD PONDELKA
OD PONDELKA 9.9.DO SOBOTY 14. 9.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOE
’ J)) STEDRY

PONDELOK (

ROKOV NA
SLOVENSKU MLETEHDO

MASA -20

FLATI LEM W PONBLLON B, W,

o [11=048)

Pepsi/Pepsi Zero/
Mirinda/7 UP
521

.= A
| *Zzdlohza obal 015 €

Persil praci gélf

Elnﬁukf kapsuly
T2/ B0 pra
nnnnn druby

| AKTIVUI KUPON

Bravéﬁvé karé

cena 7a kg

@ KAZDY DEN NIZKE CENY
WMMWHMAME PRE VAS UZ 20 ROKOV!

Ty veapervpoi bt ) g e ot e b pradic iy Tarsdimaha diy 12 e sovtrmeniny tpokodrari |l Dol repatii n_l-r:n' e ] [wu.ll
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BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE) | SRTITR Motoricke
A ETERNITOVE) STRECHY “mssesromcy |t :
v &= b W= pohony pre brany

- odstrdnenie necistot ~ -ZAMERANIE ZDARMA - - I
- penetrdcia -BEZZALOHY _ T .y
- vynikajiica - prvotriedny materidl [ i =1 A“Inma"ﬂke

nepriepustnostvody  zn. Index mineral design i ﬁ
- vzhlad skridl -zdruka 25 rok A
.:Zyso(;{l‘l'sz"l”:::ost z/‘g:llgorot!:égllflﬂsenostl = pnsuvne dvere

)
. A )

£ mavapre [§

www.bituflex.sk
‘—flsemorov o

Garazove

PILENIE A OREZAVANIE B s e HLELL II_\IEI"B .
RIZIKOVYCH STROMOV r . Automaticke zavory

ohrozujycich majetok a zdravie. S postupnym§%™~
spustanim.

S UPRATOVANIM, ODVOZOM AJ STIEPKOVANIM. & 5 PREDAJ MONTAZ SERVIS

Kontakt: 0915 926 755
LTI oiom goioi BRANAMI s.r.0., Razusova 12, KoSice
Eé\ et il satuee, - B nauer@netkosice.sk - 0903 600 573

SIETE PROTI HMYZU
D A S 0 N japonské zasteny, rolety latkove, 4 .
TLACE )
- vizitky

88-12-24

Bituflexroznava@gmail.com’ [

plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,

dason.sk @ strings, Zaluzie hlinik, bambus, drevo
rugnd -plagaty

Vzorkové predajia & KY z . -etikety
Staniéna 1, Kosice . i .
«katalogy

tel: 0915479 711 . 7
055/729 08 68 i kalendarg
b - spravodaje

dason.ke@dason.sk 5
o - Casopisy www.regionpress.sk

- |
Po, Ut| 8:30-16:30° Str| 8:00-17: 30°St|zatvorene' Pla|830 -15:00

4= STK it SIETE PROT/) (S9SN

JAZERO ;00 HMYZU | el =

STK + EK .monTAZ |
BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY m

Objednavky 055-304 57 27 PoUZIVame mate
) : T jednohrob  70€
Déchodcovia a ZTP |REv S ame> | ;%%ﬁ?a’;ic'al

Napdjadla 7 A, KoSice
ZLAVY do 35% Jjasiiin :

www.stkkosice.sk
Predaj a montaz svietnikov a vaz

D A A A A A & & & & & 4 Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy a zvyhodnené ceny 0902 509 700
je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

KANALIZACIE =D
GISTENIE » MONTAZ « MONITORING « OPRAVA

PREPICHY CIEST - PRiIPOJKY

0951 500 000

C A A 4 & &5 = S5 S5 =5 =5 & :;:

DACHMANN

www.dachmann.sk

ﬂaﬂepfm oprava strech 4 = o :
AKCIA na 3D vzory 0940 776 203

PLASTOVE OKNA A DVERE Oprava eternitovych,
DREVENE A HLINIKOVE - ExeRiERouE ZaLiz, RoLery plechovych a plochych striech
OKNA vt el » zameranie, poradenstvo ZDARMA

-sm:s horn o tro - SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE » bez potreby demontdze b pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA
Drevrex JEUEE QUAaLro  cpsioui sriny
Oprava kominov - Oprava a montdz odkvapovych zlabov

Kovacska 63, 040 01 KoSice, kosice@dachmann.sk . . I
www. naj-strecha.sk « facebook: Naj-strecha sro |

0944 047 008, 0903 634 202

83-0027




KOSICKO - OKOLIE

SLUZBY

Zariadenie pre seniorov
MEDZEV, SUGOV

Informacie ohladom umiestnenia

055/622 00 11 /0905962 161

Kancelaria v Kosiciach, Strojarenska 13, 1.posch.

eko’

el —
Smrekové peletky
Premium A1
1005 kg /342€
780 kg /292€

Ponukame kvalitné brikety,

pelety a drevo

A

Bukové brikety
960 kg / 292€
600 kg/232€

$ Smrekové brikety*
960 kg / 287€

Drevo v klietke
1prm/192€
1,7 prm /242€

37-84-1

- al Etudijné trum
www.centrumbasic.sk B hg" IC
13. septembra 1944 Vyrodia a udalosti .
a - < P 3 : _ tudijné centrum BASIC 0915 787 845, 0908 304 211
I;:)cwl‘:;r‘t'l:ﬂ I(I:EI:EtECkel armady USA zautodili na zoradovaciu sta Krivé 23 - prizemie, 04001 Kogice ke@centrumbasic.sk IE
=

PROBLEMY S CITANIM?

Probléemy s pisanim?

CHCETE VASMU DIETATU ULAHEIT UCENIE A DAT MU DOBRY ZAKLAD
DOLEZITY PRE ZIVOT A JEHO UPLATNENIE V BUDUCNOSTI?

® Ponikame novi netradiéni metddu,
ktora efektivne riedi problémy
s itanim a pisanim formou

Prejavy:
# nechut k uéeniu
» problémy a nedspech v Skole

= musite sa dietatu denne venovat  individudlneho douéovania
+ pomalé ditanie A :
+ neditatelné pismo . E:::::::;::::E‘::m
» trapenie a starosti
ap titania alebo pisania

Obcianska

!'iaquvé
inzercia

01 AUTO0-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kdpim haki leSenie
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» Kdpi m KRALICIE KOZE
0905350531

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

» Hladdm priatela véZne
od 50 vys8i Stihly roven
sympaticky 0911743013

pafacelookt

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 mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
73 kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdiov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdnoch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KS zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdz.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sro.

Bezplatny tyZdennik

A4
KOSICKO okolie
EV 6209/24

vydéva spolognost

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

Rotnik I, Vydanie 19, tyZdeii 36/2024.

Redakcia: Némcove 30

KOSICE
kosicko@regionpress.sk

INZERCIA

Ing. Rendta Sakslova 0907 779 017
MgrMonika Nigutovd 0907 779 01t

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (24900 domdcnost))
kazdy :
Backovik, Beniakovce, Bidovce, BlaZice,
Bohdanovce, Budimir, Bukovec, Buzica,
Cestice, Cana, Cecejove, (iZatice, Drieno-
veq, Druzstevnd pri Hornade, Haniska,
Jasov, Kechnec, KokSov - Bakca, Kosické
0l5any, Kysak, Mald Ida, Mala Vieska,
Mokrance, Moldava nad Bodvou, Niz-
nd Hutka, Niznd Kamenica, ObiSove,
Panovee, Perin - Chym, Paproc, Rakos,
Rozhanovce, Rudnik, Ruskoy, Sady nad
Torysov, Sena, Slanclk, Slanec, Teplicany,
Turna nad Bodvou, Vajkovee, Valaliky,
VySnd Kamenica, Zdoba, Zdana.
Vydavatel nezodpovedd za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

WWW.WITON.SK

PouZivame airless technolégie
a pracovné postupy, ktoré

zaruéia dlhodoby
a stély vysledok.

CISTIME A
MALUJEME

- fasady - strechy
- zamkové dlazby
- striekame brizolit

Zaruka az 12 rokov
na namal'ovanu fasadu

- e
lovanie brizolitu

vyspravky a mal

-

Spolahlivo odstranime

vietky mikroorganizmy,

mach, plesne, riasy, prach, smog,
olejové stopy ¢i iné nedistoty.

0948 269 021

Budovatel'ska 1285
Vranov nad Toplou

OPRAVA PRASKLIN A VYSPRAVKY ZDARMA &
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Polaris Sportsman ® 570 EPS

SPORTSMAN® 1000

Detské stroje od 3499€

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

www.polaris.sk

A ZENIT
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

Exolon 7/16 BF bronz
16,5121 €/m?s DPH

Ultralight 2/10 Cira
9,50 €/m?2s DPH

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

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

I
3-0258-11

HLADAME VODICOV SKUPINY C

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Finalna Urovert mzdy zavisi od
kvalifikacie a skusenosti.

Priemerna mzda vodica: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
KosSice a KosSice okolie

POZIADAVKY:

- Vodi¢sky preukaz skupiny C
Kvalifikacna karta vodica
Psychologicka spdsobilost

- | BENEFITY:

Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

MozZnost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
Polro¢né a koncorocné odmeny

Stravné listky aj za dovolenkové dni

Prispevok na DDS
a dalSie

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

decoreum

kupte
p- \I:yhodne

vo vybranych E-shopoch

Vyuzite kéd:
OPLATISA

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

SADA KEMPINGOVEHO
NABYTKU

decoreum decoreum

39 EUR

SKLADACIA
ZOSTAVA 4+1 STOL

+STOLIEKY 2-KOMOROVY BOTNIK - LOFT




KOSICKO - OKOLIE

ZDRAVIE / SLUZBY

Dolezita je desiata aj teply obed

Dbajte na zdrave stravovanie deti

Odbornici hovoria, Ze u deti je zdra-
vé stravovanie jednou z najdolezi-
tejsich zloziek ich Zivotného Stylu.
Strava dietata ma byt podla nich
pestra, so zastiipenim vsetkych za-
kladnych Zivin, mineralov a vitami-
nov. DoleZity je dostatok mlie¢nych
vyrobkov, ovocia a zeleniny.

»UZ v domacom prostredi pred na-
stupom do 8koly je vhodné zvykat deti
na chute novych jedal, aby nezostali
len pri niekolkych svojich obltbenych
pokrmoch. Potrebné je naucit dieta pra-
videlne ranajkovat,” hovoria odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) a dodavaiti, Ze pocas diia by
deti mali prijimat dostato¢ne kvalitnti a
pestra stravu, nevynimajtc desiatu. Ta
je ddlezitou stcastou stravovacieho re-
zimu dietata. Ma tvorit asi 15 % z denné-
ho prijmu energie. ,,V pripade, Ze vase
dieta trpi intoleranciou laktozy, pripad-
ne mliecnej bielkoviny, je potrebné po-
radit sa s lekarom o potravinach, ktoré
st preftho vhodné. Z ovocia a zeleniny
je treba striedat druhy, ktoré ma dieta
rado,“ radia odbornici.

Zdrava desiata by mala podla nich
obsahovat:
e celozrnné pecivo + natierka/syr,

® porciu ovocia a zeleniny - zdroj vlak-
niny a vitaminov,

¢ mlieko (probiotické a acidofilné vy-
robky) a jogurty — zdroj vapnika, ktory
je dolezity pre vyvoj dietata,

¢ kvalitny napoj - ¢ista voda, ktora je
mozné striedat s nesladenym Cajom,
Cerstvymi, vodou zriedenymi Stavami
alebo nesytenou mineralnou vodou.

Nevhodna desiata:

¢ energetické a r6zne sladené napoje,

¢ sladkosti — obsahuja rychle kalérie.
Detom ich nemusite Gplne zakazovat,
no uprednostnite kvalitné vyrobky, na-
priklad cereélne keksiky, susené ovocie

e

¢i ty€inky s vy$Sim obsahom kakaa.

Skolské obedy

Podla odbornikov z UVZ SR je Ziadu-
ce, aby dieta konzumovalo teply obed v
ramci skoly, priCom uvadzaji nasledov-
né doévody: ,,Jedalny listok v $kolskyjch
jedaliiach je vypracovany na zaklade
materialno-spotrebnych noriem a re-
ceptir pre Skolské stravovanie, ktoré st
pravidelne aktualizované na zaklade
najnovsich vedeckych poznatkov v ob-
lasti vyZivy deti a mladeZe. Po stranke
energetickej a vjzivovej je zabezpecené
vhodné stravovanie v stilade so Speci-
fickymi poziadavkami na stravovanie

zdroj foto DianaLavrova pixabay

jednotlivych vekovych skupin deti. Pri
priprave a podavani stravy v §kolskych
jedaliiach musi kvalita stravy (v zmysle
jej zdravotnej prospesnosti, energetic-
kej a vyZivovej hodnoty) a stravovaci a
pitny rezim zodpovedat veku, zdravot-
nému stavu a poziadavkam na zabez-
pecenie ochrany zdravia a zdravého
vyvinu deti a mladeze.“

So sladkostami striedmo
Rodicia by nemali podla odbornikov

odmetiovat deti za plnenie $kolskych
aloh a vysledkov sladkostami. Mali by
sa tieZ vyvarovat davat dietatu sladkos-
ti medzi hlavnymi chodmi. Vhodnejsie
je obcCas pripravit im sladk desiatu ale-
bo ranajky.

Aby si dieta osvojilo spravne stravo-
vacie navyky, ich sticastou je i dodrZia-
vanie priblizne rovnakych casovych
intervalov na jedlo.

»ren

O tretinu
viac lasky

Psik si pochuti na troch,

vy zaplatite len dve!

Akcia plati od 9.9.-22.9. 2024
Na vsetkych predajniach PetCenter a www.petcenter.sk

49-0035



Zber a uskladnenie
byliniek

Pestovanie byliniek si uZ ziskalo za
posledné roky na Slovensku vela
priaznivcov. Miesto si nasli na na-
Sich balkénoch, terasach i v zahra-
dach. Vieme ich vSak spravne zberat,
uskladiiovat a pouzivat? PrinaSame
zopar rad.

Zbieranie byliniek

Na zber byliniek je vhodny kosik, pri-
padne textilné ¢i papierové vrecko. Zbie-
rajte ich za suchého pocasia a dbajte na
to, aby ste zhierali len zdravé rastliny.
Kvety trhajte cez obed a viiat eSte pred
odkvitnutim rastliny.

Uskladnenie byliniek

Bylinky co najskor po zhere spracuite,
pricom volit m6Zete medzi dvoma spo-
sobmi ich uskladnenia - suSenim a mra-
zenim. Do niektorych jedal sa bez problé-
mov daji pouZit suSené bylinky, ale st i
také pokrmy ¢i napoje, kde lepsie vynik-
nd, ak nemame po ruke Cerstvé, prave
t1e mrazené, pretoZe si zachovaji nielen

Ilustracne foto
zdroj foto RitaE pixabay

svoju prirodzent farbu a svieZi vzhlad,
ale aj vacsinu zdraviu prospesnych latok.

SusSenie byliniek

Bylinky suste na teplom, suchom a
dobre vetranom mieste. Uréite sa vyhni-
te priamemu slnku. Jednotlivé rastliny
rozlozte na sito alebo ich suste v mensich
trsoch zavesené. To, Ze je uz bylinka su-
ché a pripravena na uskladnenie zistite
tak, Ze sa jej stonky lahko lamu. V takom
pripade bylinky vlozte do dobre uzatva-
ratelnej nédoby a skladujte na suchom a
potom pouzwat pocas celého roka, azZ
kym nebudete mat nova Grodu.

Mrazenie byliniek

Vhodnymi bylinkami na mrazenie st
napriklad petrzlenova viiat, képor, mita,
pazitka, Salvia ¢i medovka. Bylinky pred
mrazenim dobre umyte a osuste. Ich listy
alebo viiat moZete zmrazit vcelku tak, Ze
ich vloZite do vreciek urenych na mraze-
nie potravin. Dalsou moZnostou mraze-
nia byliniek je ich zaliatie vodou. Bylinky
v takom pripade vlozte do plastovych té-
glikov alebo nadrobno posekajte a vloZte
do formiciek na lad.

Nas tip: Do nadobky urcenej na vyro-
bu kociek Iadu vloZte celé listky maty ¢i
medovky, tie vaim potom vyborne posli-
Zia pri priprave chutnych napojov.

»ren

Prinasame recepty na skvelé domace zeleninové zavaraniny

Chystame poklady do Spajzy

Zber arody v nasich zahradach vr-
choli. Na hriadkach st este posled-
né paradajky, papriky, tekvice ci
cukety. Prinasame zopar tipov ako
ich spracovat, aby sme si na nich po-
chutnali aj v zime.

Natierka z Cervenej kapie

Suroviny: 2,5 kg Cervenej kapie, 250
ml rastlinného oleja, 100 ml octu, 50 g na-
kladaca, 150 g krystalového cukru, 1 KL
soli, feferdnky podla chuti — 1 aZ 3 kusy.

Postup: Papriku a fefronky umyte,
zbavte jadrovnikov a spolu pomelte na
mdsovom mlynceku. VloZte do hrnca
a postupne pridajte olej, ocot, cukor,
sol a preosiaty nakladac. VSetko spolu
dokladne premieSajte. Varte za staleho
mie$ania 30 minit od bodu varu. ESte
hortice nalejeme do mensich zavara-
cich pohéarov. Uzatvorte vieckom a uloz-
te do deky, kym natierka nevychladne.

Nas tip: Ak mate obavy, aby sa na-
tierka nezacCala kazit, moZete dat po-
hare po uzatvoreni eSte na 2 mindty
sterilizovat.

Cukety v olivovom oleji

Suroviny: 500g cukety, 5oml olivo-
vého oleja, 10ml (5%) octu, 2 straciky
cesnaku, sol, korenie

Postup: Cukety umyte, nakrajajte na
kolieska a vlozte do misy.

Ocot uvedte do varu, cukety nim pre-
lejte a nechajte postat asi 30 mindt. Po-
tom pridajte sol, korenie a premieSajte.

Fefer6nky umyte, zbavte jadrovnika
a nakrajajte na platky. Cesnak olapte a
pokréjajte na mensie kisky.

Do menS$ich zavaracich poharov
vloZte platky cukiet aj s trochou octo-
vého nalevu, ten si rovnomerne rozpo-
Citajte na vSetky pohare. Do kazdého
pohara vlozZte kiisky cesnaku a platky
feferoniek. Nasledne dolejte obsah po-
harov olejom tak, aby bola cuketa po-
norena.

Tustracné foto.

Tlustracné foto.

zdroj foto RitaE pixabay

Susené paradajky v olivovom oleji

Suroviny: paradajky, olivovy olej,
cesnak a bylinky podla chuti (hodi sa
bazalka, oregano aj tymian), sol, kore-
nie

Postup: 7Zrelé paradajky umyte,
osuste a nakrajajte na platky v hraibke
asi jeden centimeter.

Plech vyloZte papierom na pecenie,
rovnomerne nan poukladajte platky
paradajok a suste v rlre pri teplote
maximalne 90°C 4 aZ 10 hodin - pod-
la pozadovaného stupiia vysuSenia.
Dvierka rary nechajte pootvorené aby
mohla vlhkost z paradajok postupne
unikat.

Suché platky paradajok postupne
navrstvite do mensSich zavaracich po-
harov a jednotlivé vrstvy prekladajte
cesnakom, bylinkami, osolte a okoreri-
te podla chuti. Paradajky poriadne v
nadobe utlacte, zalejte az po vrch olivo-
vym olejom.

zdro; foto congerdestgn plxabay

Tekvicové Catni

Suroviny: 1kg tekvice, 400g parada-
jok, 250g cibule, 4 straciky cesnaku,
60g susenych hrozienok, 2 PL soli, 1CL
mletého ¢ierneho korenia, 1CL mletého
nového korenia, 700g hnedého cukru,
5dloctu

Postup: Tekvicu rozkrojte na dve
Casti, zbavte ju jadierok a pokrajajte na
kocky.

Paradajky sparte, olipte, zbavte zr-
niek a nakrajajte.

Cibulu a cesnak olipte, pokrajajte
a vloZte do hrnca. Pridajte tekvicu aj
paradajky, podlejte vodou a nechajte
chvilu dusit. Potom pridajte preplach-
nuté hrozienka, korenie, cukor a sol.
Varte dalej bez pokrievky za obcCasné-
ho mieSania, kym zmes nezhustne. Ku
koncu varenia pridajte ocot a kratko
povarte. Nasledne pliite do zavaracich
poharov, ktoré po uzatvoreni obratte
na 15 minat hore dnom.
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Vrbické pleso aj Brankovsky vodopad

Objavte krasy pnrody v Nizkych Tatrach

Hoci sit uz letné prazdniny za nami,
turistické topanky rozhodne odkla-
dat nemusime. Pocasie stile praje
turistike ¢i vyletom do prirody, a tak
mozZeme aj nadalej spoznavat kra-
sy nasej vlasti. My sme pozornost
tentokrat upriamili na Nizke Tatry,
ktoré poniikaji vela zaujimavych
turistickych tras.

Vrbické pleso

Vrbické pleso je ladovcové pleso a
najvacsie prirodzené jazero v Nizkych
Tatrach. LeZi vo vySke 1 113 m n. m. v
hornej zapadnej cCasti Demédnovskej
doliny. Zabera plochu 0,69 ha, ma ma-
ximalnu hibku 8 m, diZzku 115 m a Sirku
62 m. Chranené izemie ma ochranné
pasmo o vymere 24,71 ha. Je to moré-
nové jazero, ktoré vzniklo po dstupe
ladovca zo severnych svahov Chopka a
Deresov Svoum vzmkom sa viac podo-

ba plesam vo Vysokych Tatrach. Z jaze-
ra vyteka Otupnianka a pre zabezpece-
nie stalej vy3ky hladiny, boli upravené
hradze. Od okrajov postupne zarasta
vegetaciou. Od roku 1975 je Vrbické ple-
so narodnou prirodnou pamiatkou a

plati pren najvyssi, piaty stupen ochra-
ny.

Ako sa tam dostat?

Okolie Vrbického plesa je dobre spri-
stupnené turistickymi chodnikmi. Tra-
sa k nemu vedie po turistickom chodni-
ku z parkoviska Hotela Grand. Po pravej
strane cesty vystpite po naucnom
chodniku Demé&novska Dolina a pokra-
Cujete nenarocnou turisticky znacenou
Zltou trasou. Dostat sa k plesu mozete aj
od Mikulasskej chaty.

Pri plese si mézte oddychnut na
lavickach v tichu lesa a pokochat sa
vyhladmi na okolité hrebene Nizkych
Tatier. Je tam vSak vybudované aj krés-
ne drevené ihrisko, ktoré potesi najma
rodiny s men$imi detmi.

Nas tip: Vrbické pleso je vjchodisko-
vym bodom viacerych turistickych
tras, vystupov na vrcholy a zaujimavé
vylety.

Vrbické pleso — Repiska — Demé&nov-
skajaskynaslobody1.00h-modréatrasa

Vrbickeé pleso.

Vrbicképleso—Trivody1.00h-Zltatrasa
Vrbické pleso — Tri vody 1.00 h — Sedlo
Polany 230 h - ZIta trasa

Brankovsky vodopad

Brankovsky vodopad sa nachadza na
zapadnom okraji Nizkych Tatier pri Gsti
do Reviickej doliny. Vodopad so svojou
vyskou 55 m je najvyssim vodopadom
v Nizkych Tatrach. Zaroven sa radi do
prvej patky najvyssich vodopadov na
Slovensku. MnozZstvo vody, ktoré prete-

ka vodopadom je zavislé od zrazok Cize
aj od rocného obdobia. Vodopad a jeho
okolie je od roku 1980 narodna prirod-
na pamiatka. Patri do Narodného par-
ku Nizke Tatry. Vodopad je aj napriek
svojej vyznamnosti malo znamy nav-
Stevnikom Liptova. V zimnych mesia-
coch sa premiefia Brankovsky vodopad
naladovi stenu pokryt mnohymi cen-

ctlmi a inymi ladovymi Gtvarmi.
Informdcie a foto poskytol Visit Liptov
»ren
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové Stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu poméaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

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

Ludskeé 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 r6zne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uZivanim rdznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

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

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

= AKCIA
SN 9.1 ZADARMO
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uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, 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 vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

ovinzi
KOLAGEN FORTE

453

ALY

KOLAGEN
FORTE2 V1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢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-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje azZ 8 0ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

MEDIKA
EXPERT

MdZete 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 kapit
aj v predajni:
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SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
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Nové objavy na lokalite Bojna

Tim $pickovych odbornikov z Archeo-
logického tistavu Slovenskej akadémie
vied (AU SAV, v. v. i.) uZ od roku 2007
intenzivne skiima zname archeolo-
gické nalezisko v Bojnej, v okrese To-
polcany. Zameriava sa na objasnenie
hospodarskeho i politického vyvoja
tamojs$ej komunity v siedmom az v de-
siatom storoci. Vdaka viacerym mimo-
riadnym objavom archeoldogovia SAV
vyrazne posunuli nase vedomosti o
najznamejSom obdobi nasich starsich
dejin - o Velkomoravskej risi.

V tomto roku sa im pomocou radiokarhd-
nového datovania podarilo potvrdit jeden
z hlavnjch motivov vzniku bojnianskeho
mocenského centra. Medzi piatimi hradis-
kami v katastri obce Bojna vynika monu-
mentélne opevnené sidlo Valy. UZ minulé
vyskumy v tejto lokalite priniesli niekolko
vzacnych nalezov, napriklad zvon ¢i pozla-
tené plakety z oltara, ktoré sa uz stali sym-
bolmi nasej krestanskej i narodnej tradicie.
Aj tohtorocné terénne a analytické prace
priniesli viaceré pozoruhodné vysledky.
»Podarilo sa ndm potvrdit, Ze jednym z
hlavnjch motivov vzniku bojnianskeho
mocenského centra bolo vyuZivanie tamoj-
Sieho nerastného bohatstva. Podla radio-
karbonového datovania tu v9. aZ 10. storoci
tavili Zelezn{i rudu pre dielne kovacov, ktori
pracovali na hradisku Valy. V jeho blizkosti
sa nam v tomto roku s pomocou dobrovol-
nych spolupracovnikov podarilo identifiko-
vat aj zvysky milierov, kde sa pripravovalo

drevené uhlie pre hutnikov a kovacov,”
sprestiuje Karol Pieta z Archeologického
Gstavu SAV, v. v. i, a dodava, Ze podla no-
vych poznatkov sa so Zelezom pracovalo
aj pri nedalekej predromanskej rotunde sv.
Juraja v Nitrianskej Blatnici.

Hromadné nalezy

Vroku 2024 archeol6govia odkryli dalsie
hromadné ndlezy Zeleznjch predmetov,
tentoraz uz vo vzdialenosti viac ako 300
metrov od zrekonStruovanej vychodnej
brany hradiska Valy. .V ¢ase hroziaceho
nebezpeCenstva, ale mozno aj z injch, na-
bozenskyjch dovodov tamojsi obyvatelia
ukryvali v opevneni, ale aj v jeho SirSom
v tej dobe cenenych Zeleznych nastrojov,
naradia a injch predmetov. K tymto obeto-
vanym ¢i uschovanym cennostiam patril aj
stidok, z ktorého sa zachovali len Zelezné
obruce,” uvadza archeolog.
Informdcie poskytla SAV

»red
zdroj foto Archeologicky ustav SAV, v. v. i.

Sirotské dochodky

Vicsina Studentov, ktori poberaji si-
rotsky dochodok a pokracujii v stadiu,
nema na zaciatku Skolského roka voci
Socialnej poistovni Ziadne oznamova-
cie povinnosti. Si1 vak aj vynimky.

Na zaciatku Skolského roku Studen-
ti, ktori poberaji sirotsky déchodok a po-
kracujt v $tadiu, nemaj voci Socialnej
poistovni Ziadne oznamovacie, ani iné
povinnosti. Informaciu o tom, Ze nadalej
pokracuji v Stadiu a st zapisani do dal-
Sieho ro¢nika poskytne Socialnej poistov-
ni Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu
a Sportu SR cez elektronicky informaény
systém. ,Vynimkou st Studenti tych $kol,
ktoré neposkytuji Uidaje ministerstvu
Skolstva, ide napriklad o Skoly patriace
do posobnosti rezortov obrany a vniitra a
Studenti-siroty, ktori Studuji v zahranici.
Tito Studenti by v zaujme vyplatenia dav-
ky mali potvrdenie o navsteve Skoly pred-
lozit Socialnej poistovni,” radi institiicia.

Prerus$enie tadia - In4 situacia je, ak
Student Stddium prerusil. ,,Takyto Stu-
dent prestava byt od prerusenia Stadia
nezaopatrenym dietatom, a teda nema
narok na vyplatu sirotského déchodku.
Vyplacanie sirotského déchodku sa mu
obnovi opat aZ po zacati tadia. Potrebuje
k tomu predlozZit Ziadost o pokracovanie
vo vyplate sirotského déchodku spolu s
potvrdenim o navsteve Skoly, ak Studuje
v zahranici alebo v $kolach silovych re-
zortov,“ objastiuje Socialna poistoviia.

UkoncCenie stidia — Za ukonCenie

stldia sa pri vysokoskolakoch povazu-
je termin Statnej zaverecnej skasky, pri
stredoskolakoch je to posledny den let-
nych prazdnin v zaveretnom roku $td-
dia. Ukoncenim $tiidia sa kon¢i narok na
vyplatu sirotského déchodku. ,Ak Stu-
dent ukoncil bakalarske Sttdium a chce
pokracovat v magisterskom, terminom
ukoncenia Stadia je termin bakalarskej
skiisky. V lete sa mu preto vyplata sirot-
ského déchodku prerusila. Nasledne
po zaciatku magisterského $tadia je po-
trebné, aby Socialnej poistovni predlozil
Ziadost o uvolnenie vyplaty sirotského
dochodku a prilozil k nej potvrdenie aj
o Stadiu (vtedy, ak Studuje v zahranii
alebo v Skolach silovych rezortov). Po
ukonceni stredoSkolského Sttdia je ter-
minom ukonCenia vyplaty sirotského
dochodku 31. august v zaverecnom roku
stdia. Ak Student chce pokraCovat v
bakalarskom $tadiu na vysokej Skole,
po zaciatku bakalarskeho $tidia moze v
zaujme plynulého pokracovania vyplaty
davky potvrdenie o navsteve Skoly pred-
loZit Socialnej poistovni aj sam,“ vysvet-
luje Socialna poistoviia a dodava, Ze len
samotné rozhodnutie $koly o prijati na L.
a II. stupeil vysokoskolského Stdia nie
je dostatotnym dokladom na uvolnenie
vyplaty sirotského déchodku. Socialna
poistoviia Studentovi opét zacne sirotsky
dochodok vyplacat aZ po doruceni Zia-
dosti s potvrdenim Skoly a doplati mu ho
aj za obdobie jil a august 2024.

»ren

33-0028



A <t , rodinné POI(RWAC- TESAR
EKOLOGICKE "I TEPOVANIE

renovacia striech, tepplux@gmail.com
AV 4
CISTENIE £

kontaktna technoldgia

V4
FA SA D Bez vysokotlakovych

Cisticov

2B
]

So = | e AUT
- wpravaarenovacla )4
= Vzlabov kompletna » SEDACIEK
M\VVmenastrlech. » KOBERCOV 28
_ \ | " STOLICIEK Eis
OKAMZITE ZACATIE PRAC » KRESIEL

ZDAR,MA . nechajteto na'profesionalov!
i1 BombaFasada doprava,vypracovanie cenovej ponuky

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA 0904 257 £69 &
POKRYVAC- TESAR

65-001
A
=}
=}
-
[+
-3
+
H
N
-—
'
H
©
o
N
w
(=
(%]
o

91-0140

Hl'adam si pracu
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS + PRISTRESKY . Bt | v 3 L Do,
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| Ponuka sa nekumuluje s inymi
zlavami a kampanami.

Plati do 20/9/2024

Vieme vyborne robif
zivoty ludi Uzasnymi. INGSR, 7 :
Zakste teplo domova so : y g = ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré

s6 navrhnuté tak, aby vam priniesli - il —— SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH
nezévislosf a pokojna dusi. - W& ¢ISTO, RYCHLO a bez BURANIA
Déverujte nasej tradicii starostlivosti

stabilizujeme zakladovu p6du
a zastavime sadanie budov injektdZou syntetickej Zivice

Sluzby
N4 Spickovej

& 0918 726 754

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif Zavolajte zadarmo PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
na zakdpenie stolickového vytahu
penazny prispevok od $tétu. 0800 162 162 SK.ABAINNOVATOR.COM

www.stannah.sk

o bezpeénost a pohodu, vdaka
ktorej akykolvek priestor zmenime @
na radostné a pohodlné miesto.




