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73-0017

l + rekonstrukcie bytov a domov
? J‘Sméwc" STRIECH | S'I'II;I.F{(MR + hrubé stavby a g:tonaze PON('KAM
OSIPANYCH NA DOCHOV % B ;amerame a molntaz okien, STAVEBN£
ODSTAVEIAT i veri, sietok, zalazii
BRAVGOVYCH POLOVICIEK CER"FKOVA'NI FARBANI I'I“In‘“:"‘ « baracie a zemné prace PRACE
AJ NA OBECNU ZABIJACKU PRIJEMNE CENY + zateplovanie rodinnych domov

www.montescompany.sk

Volajte:0944 813 531 0904 272 887

naN JIDEO SLUiBV

56-0003

+ dekorativne omietky
A
M AS AZE ! Temné @ 0915 628 451

avykopovéprice 0908 231689
« Ploty
@ Objedndvky: 0949 628 191 » Zamkove dlazby
o masazemarianne@gmail.com ;‘ (Il’rraa;(ou rukou
~ LE G LNE () Polnd 5666/34, Ruzomberok Y :
s licenciou na vyﬁl«n leteckych préc (<) f] masaze.marianne * ROZ.V’OZSYPkyth
2 materialov

Jozo FASANOK 0905 666 303 www.jozofasanok.sk PLATBA V HOTOVOSTI

73-000:
73-0245
56-0012

LIKVIDACIA SKODLIVEHO HMYZU
(PLOSTICE, BLCHY, MRAVCE, PAVUKY, 0SY, SRSNE) & by servis.com

0917 457 889
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Vyroba a predaqj
Stiepaného buka

v palete 1x 1x1. 8m, dizky 33cm
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71 995 £160 « NS MA MMM « HS}AI@Ojul

@ Moznost dovozu hydraulickou rukou
@ Priamo u nds v sklade v Ruzomberku
@ Pri va¢som mnozstve zlava
& Doprava gratis do 10km

zdarma pri odbere vécésieho mnozstva

HLADAME MONTAZNIKOV
ZAMERANIE A CENOVA PONUKA

ZDARMA
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0907 556 825
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LAMINATOVA PODLAHA , RUSTIC"

19,3 x 138,3 cm, hribka 8 mm.
Obsah balenia 1,868 m? 0BI ¢. 5325196

lﬂ?gmz
-130¢

8- m?

DLAZBA ,YORK" BEIGE

15,5 x 62 cm, vzhlad dreva,
matna, odolnd voci mrazu. PEI4,
R10. Obsah balenia 1,34 m?

0BI €. 2425171

VYHODNE FEBRUAROVE PONUKY

' & 4

=L €
1479

VINYLOVA PODLAHA DUB ,,BOLOGNA"

18 x 122 cm, hribka 3,5 mm. Obsah balenia 2,635 m?.
0BI ¢. 2106839

-15¢
7939,

AKUSTICKY PANEL

240 x 60 cm. Dekor dub prirodny, plst Cierna.
0BI €. 2144582

Len vo vasej OBI predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0Bl najdete na obi.sk

'Batéria nie je sucastou balenia.
Plati od 21.2. do 6. 3. 2025 alebo do vypredania zasoh.

LI25- 08 strana
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-10 ¢
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UMYVADLOVA SKRINKA ,GAJA™

Rozmer: 52 x 60 x 41 cm, z laminovanej
drevotrieskovej dosky, so systémom tichého dovierania
Soft-Close, keramické umyvadlo s prepadom a otvorom
na batériu. 0BI ¢. 2478824

\ 74
O

GRANITOVY DREZ ,,BLISSANO"

Rozmer: 76 x 44 x 19,5 cm, obojstranne pouZitelny
drez, odolny voci vykyvom tepl6t a vysokym teplotdm
aZ do 280 °C. 0BI €. 2087500

nﬂdnﬁlé%%-l%muﬁﬂ
o202+ \Ml DOKAZETE COKOLVEK

3

33-0001
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Liptovsky Mikulés, Ruzomberok, Svo-
Sov, Liptovsky Hradok, Liptovska On-
drasova, Okolicné, Pallidzka, Cernovd,
Hrboltovd, Bederiova, Ivachnovd, Ka-
lameny, Komjatnd, Likavka, Liptovska
0sada, Liptovska Tepla, Liptovské Re-
wlice, Liptovské Sliace, Liskova, Lucky,
Ludrova, Stiavnitka, Valaska Dubova

neparny tyzden:

Liptovsky Mikulés, RuZomberok, Lip-
tovsky Hrddok, Liptovskd Ondradova,
Okolicné, Palldzka, llanovo, Plodtin,
Bobrovec, Dubrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamnik, Krdlova Lehota, Kvacany,
Lazisko, Liptovska Kokava, Liptovska
Sielnica, Dovalovo, Liptovsky Jan,
Liptovsky Ondrej, Lubela, Partizanska
Lupca, Podturen, Pribylina, Svaty KriZ,
Trstené, Uhorskd Ves, Vavrisovo, Ve-
ternd Poruba, Viachy, Viachy-Krmes,
Vlasky, Zavazna Poruba, Vychodnd,
Liptovska Portibka

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'OVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50.780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

Fasiangy oslavme sprievodom aj veselicou

Fasiangy sii symbolom radosti, hojnostia
veselosti. Typické pre toto obdobie bjva-
li Casté ludové veselice. Aj do nasho hlav-
ného mesta sa vracaji slavnosti najroz-
topasnejsieho dna v roku - Bratislavské
fasiangy. Tradi¢ny sviatok v modernom
prevedeni si budit moct Bratislav€ania,
BratislavCanky i navstevnici a navstev-
nicky mesta uzit v pestrom fasiangovom
sprievode. Jednodnovy festival zacne v
sobotu 1. marca detskjm programom uz
010.00 h a ukon¢i ho tanecna a hudobna
veselica do 22.00 h v Starej trZnici.

Deti aj rodicov budii oragnizatori
Cakat na Namesti NeZnej revoldcie uz o
10.00 h, kde program otvori verejna na-
hravka Radia Junior s Breptikovcami,
Skola Iudového tanca pod vedenim Sta-
nislavy MareSovej z Tanecnej $koly Veter-
nica. Najmensi sa zabavia na divadelnom
predstaveni od THEATRO CARNEVALO
a vysttpeni vily Tinti Linti. Program
ukon¢i Folklorny stibor Poleno. V Starej
trznici st pre deti aj rodiCov pripravené
workshopy na vjrobu masiek, zapletanie
vrkocov aj Specialna digitalna maska v

né st masky od vymyslu sveta, transpa-
renty, tane¢né ¢i divadelné zoskupenia s
chutou na nezvycajny deti a vybocenie z
kaZdodennych povinnosti. Zraz sprievo-
du je na Hviezdoslavovom namesti 0 16.30
h s hudobnym doprovodom Kustarovcov.
Podujatie aZ do veCernych hodin modera-
torsky zastresi Lacko Cmorej. U¢astnitky
a Ucastnikov sprievodu privita pred Sta-
rou trznicou kapela Muzicka.

Vecer pre milovnikov
amilovnicky funky hitov

Z exteriéru sa fasiangovy sprievod pre-
sunie do priestorov Starej trznice. FaSian-
govl veselicu otvori o 18.30 h taneCny
latino karneval v podani Dance with July
& Morenas Dancegroup, nasledne vysta-
pia spievajtci herci divadla Astorka a ich
priatelia zndmi ako hudobné zoskupe-
nie Trezor. NajlepSie masky neodidu bez
ocenenia. S aktualnym ro¢nikom fasian-
govych oslav sa néavstevnici podujatia
rozlicia s kapelou FUNKIEZ, domécou
stalicou s veselou funky zabavou.

FUKANE
IZOLACIE

@ STARSIE RODINNE
DOMY

@NOVOSTAVBY

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

REKONSTRUKCIA

. ZLAVA
7 hamateri| 40%

| ~ 0948012

507 « WWW.pProf

() 0951387 690

FREZOVANIE
od 15€/bm

2 004

« PRESTAVBY
NADSTRESNYCH

CAsTi KoMiNoV
+ ZATEPLOVANIE
ASIETKOVANIE

KOMiNoV
OBHLIADKA KOMINOV

—ANINIAAL
Ty e T
[1KO| K

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytovych jadier

o rekonstrukcie kipelni v rod. domoch a bytoch

e realizacia bezbariérowyjch kipelni- ZTP

o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov
(obklady a dlazby, omietky, sadrokartén,
maliarské prace, plavajtice podlahy)

www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577

spolupraci s Janom Sickom a Antoninom ( Ly , )
Kindlom. Realizujeme - Strojove omietky
Velky fasiangovy sprievod v uliciach ﬂ ) saﬂl'!lkaﬂll!lv_ - "'-—-:
Po tispe3njch predchadzajticich ro¢ni- »  Prerabky ki elﬂl“;_:r
koch vytvori Bratislavské kultirne a in- 2
formac¢né stredisko (BKIS) aj pocas tjchto *  Hrubé Stavny} P
fasiangov prileZitost na blazniv zabavu »ren tel. 0904 19
vo Velkom fasiangovom sprievode. Vita- zdroj foto BKIS strojoveomietkyy@gmail iy
® REALIZACIE STRIECH e C';:gt? r-‘;; dkovy
= cistenie
STRIECH lapaéov tukov
C A kamerovanie Poslite SMS na tel. ¢. 8866
® =rova 0s
D A H KLAMPIARSKE PRACE IOI'(I:aIIIz:?CIa v tvare RP (medzera) LI
- Xy « potrubia (medzera) Cislo rubriky
® POKRYVACSKE PRACE NONSTOP (medzera) Text inzeratu.
STRECHY e monmaz — "
7 )y . RP LI 7 Predam hlboky
+421 003 511 778 R STIEPANE PALIVOVE | oy boti. 0987 654 321
t4 h Z)d 3 h5 |77 SYSTEMOV DREVO 33cm D"IHE Inzerdt bude po skontrolovani spo-
strec achpro.sk e =17 platneny spatnou SMS, ktord Vam
DACH gRO : Strpechy o MONTAZ STRESNYCH "4,'3““' SMREK R vyUctuje Va3 mobilny operator.
WWW daCh ro Sk DOPLNKOV - 64€ Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
. p . BUK /PRM « Text do 50 znakov 1€
N " b o * Textdo100 znakov 2¢€
= MJ §  Textnad100znakov 3€
3 /2 (Cisla rubrik:
1- Auto-Moto

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

4

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

BIEUE AKCIA 430¢
Vzor

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17

66-011

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,LI" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0.)

ZDARMA :

0017

86

24-0014
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\ RE" |ESL0 - MLWAUKEE g™ i MLHAUKGE M2 FUE o B MLWAKEE S00 W
naradie majstrov &S ' EA  Kompakind vitatka s priklepom = A

% lennda 2 FPD00 g Uhlova briska12smm
SPECIALISTA NA DOM, DIELNU A ZAHRADU ‘ M18 FPPGG3-502B 17,6.77¢€ v © S0 ’ S AGB00-125E :;'

1299€ - 227.54€ sm % 110, S9€m
BUTHORISED ; ,

o ELEKTRICKE NARADIE p MIWAUKEE g™ X
* SPOJOVAC MATERIAL % MILWAUKEE M18™ - 5,0 Ah Akumuldtor
; & Stavebné rédio DAB+ 18 B
* KOTVIACI MATERIAL . MBISRDAB+-0 34isaew S oTage
© TAHRADNU TECHNIKU g ~209.00€ 4 . 89 00€: A

*RUCNE NARADIE A NASTROJE
©OCHRANNE PRACOVNE POMOCKY

73-0234

POKRYVACSKE PRACE STRIECH

&
STAVEBNE FREZOVANIE
PRA CE A VLOZKOVANIE KOMiNOV | AMONTAZ KLAMPIARSKYCH PRAC
="« Monta stre3nych okien
5 Fasadne 3-vrstové komin
@ KUPELNE / OBKLA [ Rekonstrukcie kominovy ] :r:l?'alj)::i?alpez‘lllil\‘lod?;:;kn;u
@DLAZBY Oplechovanie Frézovanie Obhliadka 4meytrov P

kominov od15€/m zdarma

tel: 0907 265 361

e » Prerabanie malych staveb. prac
JAN KLIMO, 0915 71.6 313, jk.klimo@gmail. com )

o (©) 0951387 690
BYTOVE JADRA, STIERKOVANIE,MALOVANIE,
BEZBARIEROVE KUPELNE, PLAVAJUCE PODLAHY, DVERE MONTAZ

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVE) STRECHY “aississtimtas

86-0008
73-0002

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA L e AR e
- penetrdcia - BEZZALOHY 3 e TR = 1
- vynikajiica - prvotriedny materidl S opmw ,“,m,,,,, GRATIS i |
nepriepustnostvody zn. Index mineral design ukové brikety = Smrekové brikety  Drevo v klietke Smrekové peletky A1
-vzhlad skridle -zdruka 25 rokov . 095 0 266 604 60kg/265€  960kg/265€ 1prm /187 € 1005 kg / 302 €
- vysokd Zivotnost adlhorocné skiisenosti 600kg/205€  600kg/ 205€ 1,7 prm / 227 € 780 kg / 256 €
ZABEZPECUJEME REALIZACIU bi ] J [
ikfin;gms:lilim - ; g ik 3 | www.ekoliptov.sk OBJEDNAJTE:0905 546 999 info@ekoliptov.sk | 2

V- KAMENARSTVO

IVAN SNAUKO LIKAVKA 73
PONUKAME

VYROBA, MONTAZ POMNIKOV
SIROKY VYBER PONMNiKOV A TVAROV
Z PRIRODNEHO KAMENA

VYHODNE CENY

ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM P AK NEMOZETE PRIiST RADI VAS NAVSTIVIME
DOMOV, AJV SOBOTU ARSI  www.kamenarstvo-snauko.sk 0902 264 540

86-0035

A ¥
KuBIC Al oo | Ykamstav
BAU - ELEKTRO - INSTALLATION TEPELNE CERPADLA v kompletné kamenarske sluzby
a ndvrh, montaZ, www.kamenarstvo-kamstav.sk
& 47 9 @F &

zaruény a pozarucnhy servis RUZOMBEROK
\ kontakt: 0908 965 976
SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odr. 1989

-500/ 0 niky Vyjiroba kuchynskych prac. dosiek, krbov,
na vietky pom schodov, parapiet z materidlov mramor,
" Zula, travertiny, guartzit, umely kameii, onyx

& www.kubicabau.sk
=4 info@kubicabau.sk
. +421940500570
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ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Ci so svojimi okuliarmi mozete &i-
tat len knihy a noviny a SMS ¢i
text na monitore pocita¢a su uz
rozmazané? Pouzivate niekol-
ko parov okuliarov: jedny
na citanie, jedny na po-
¢itac a dalSie na mobil?

Aby ste normalne
fungovali, uz nepotrebu-
jete 2 alebo 3 pary oku-
liarov. Nemusite si neustale
jedny davat dole a druhé na-
sadit. Taktiez nie je potrebné
vymienat okuliare za nové, pre-
toze Vasa zrakova chyba sa po roku
opat zmenila.

Teraz mozete mat JEDNY inteli-
gentné multifokalne okuliare - na
vietko! Mat ich:

=» [ahko si m6Zete precitat noviny,
knihu, menu restauracie,
vyriesit krizovky

=» TV moézete pohodlne sledovat
z blizsej i vacsej vzdialenosti

=» mozete lahko precitat SMS bez
namahania oci, bez ohladu na
osvetlenie, pocasie

=» budete mdct citat spravy na
pocitaci bez namahania oci
=» mozete rychlo navliect ihlu,

opravit retiazku, nalakovat
nechty

-

Navliekanie ihly

. =

Obrazovka pocitaca

Ci bezné okuliare zmiznu z trhu?

Multifokalne SoSovky, ktoré
sa prispdsobia Vasej zrakovej chybe
L=

Lahké a odolné ramy so
silnymi péntmi_'-" -

JEDNY na vsetko!

Prisposobia sa vzdialenosti a Vasej poruche

od +0,5 do +2,5 dioptrii

Univerzalne, klasické ramy, ktoré
sa hodia kazdej tvari

zraku, a vietko vidite ostro a jasne.

=» dokonca si

mozete precitat 25

pribalovy letak 20

napisany velmi 15

malym pismom, 1.0

pretoze okuliare 0.5

maju zabudovanu

funkciu i

automatického ’
priblizenia

A to vSetko bez nav-
Stev u o¢ného lekara, bez minania
penazi v optike a bez starosti s pri-
spésobenim!

Nezalezi na tom, ¢i mate +2,5
dioptrie, +2 dioptrie alebo mozno len
+0,7 dioptrie. Hned ako si ich nasadite,
inteligentné multifokalne okuliare sa
prispdsobia Vasej zrakovej chybe - pre
kazdé oko zvlast - a hned vsetko jasne
uvidite. Ako je to mozné?

Tajomstvom tychto Uzasnych oku-
liarov je nova technolégia multifo-
kalnych SoSoviek Flexi Vision. Hoci
zvonku tieto SoSovky vyzeraju ako
bezné dioptrické okuliare, maju Uplne
inu konstrukciu. Su prstencového tva-
ru a maju zabudované rozne optické
mohutnosti, ktoré su rozlozené kon-
centricky od najslabsej po najsilnej-
Siu.Vdaka tomu Vase oko v spolupraci
s Vasim mozgom zachyti spravne za-
ostrenie uz za 0,14 milisekund a pri-
spdsobi ho obrazu, ktory vidite. Preto
- bez ohladu na Vasu zrakovu vadu
a rozdiely medzi jednym a druhym
okom - vidite vSetko jasne z miesta.
A mbzete lahko precitat vietko: malé
alebo velké pismo z blizka aj z dialky.

Andrea z Bratislavy hovori, ako
multifokalne okuliare zmenili jej Zivot:

,Som ucitelka
matematiky v Skole.
Na hodine musim
pouzivat knihy aj po-
citac. Mala som teda
2 pdry okuliarov, kto-
ré som si neustdle
menila - raz
jedny, raz
druhé. A vie-
te, v triede sa
Clovek zamerany na deti tieZ casto myli.
Tak som tieto okuliare neustdle menila
a deti sa smiali. Pred tymto trdpenim
ma ale zachrdnili multifokdlne okulia-
re. Mdm ich neustdle na nose a vsetko
vidim fenomendlne: ¢i uz na tabuli
alebo v knihe, alebo ked kontrolujem
prdcu deti a prdcu na pocitaci. A velkd
je aj uspora periazi, pretoZe nemusite
chodit do optiky kazdy polrok".

Automatické zaostrovanie

Aksa chee- (UL MEMUSILE
preplacat ,
"\/—

te raz a na-
vzdy zbavit
problé-
mov so zrakom, zaobstaraj-
te si multifokalne okulia-
re s novou technolégiou
Flexi Vision! Teraz moze-
te mat jedny univerzalne
okuliare na vsetko: ¢itanie,
Sitie, remesla, rybarcenie,
sledovanie televizie a smartfon.
Preco minat stovky eur na nové
okuliare? Jeden par multifokalnych
okuliarov vyriesi vsetky Vase prob-
lémy so zrakom!

Ale to nie je koniec! Tieto oku-
liare nielen okamzite zaostria ob-
raz, na ktory sa sustredite. Vdaka
$pecialnej, flexibilnej konstrukcii
$oSoviek a zabudovanym mnohym
optickym silam neunavuju Vase
oli a ,nemrazia“ zrak ako bezné
dioptrické okuliare. Ked ich nosite,
svaly Vasich oci nie sU napaté (ako
v beznych okuliaroch), ale uvolnené.
To umoznuje Vasmu zraku odpocivat
a ¢asom sa zlepsovat. A nemusite si
vymienat okuliare za nové!

Multifokalne okuliare sa prisp6-
sobia kazdej situacii, akémukolvek
svetlu a akejkolvek vzdialenos-
ti - pretoze SoSovky Flexi Vision
uzko spolupracuju s Vasimi ocami
a okamzZite reaguju na Vase potreby.

Preco utracat peniaze za niekolko
parov okuliarov? Naco sa trapit, kazit
si zrak a preplacat? Ziskajte JEDNY
multifokalne okuliare na vSetko!

Citajte, pozerajte televiziu,

pouzivat pocitac a smartfon
Len do 28.02.2025 mdzete vyuzit SPECIALNU AKCIU!

Zavolajte teraz a ziskajte originalny par multifokalnych okuliarov
s technoldgiou Flexi Vision!

nemusite nic platit vopred - az pri prevzati zasielky.

tel. 048/230 46 90

Pondhlajte sa! Akcia plati len pre prvych 100 oséb. teral, \
Okuliare dostanete poStou (v riadne zabezpetenom abale), ‘Ml

Pon - Pia: 8:00 - 20:00, So - Ne: 9:00 - 18:00
(Bezny miestny hovor bez dalSich poplatkav)

LI25- 08 strana 6
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REPowerEU prinesie
Slovensku uplne novu energiu.

lba zdrava krajina mdze priniest svojim obyvatelom
kvalitny a vyvazeny zivot.

,Rok 2025 sa bude niest v znameni
proklimatickych investicii a reforiem
kapitoly planu obnovy REPowerEU.
Slovensko investuje do vybavenia Skol
a do odbornej pripravy pedagdgov
v oblasti zelenych zru€nosti. Nadale;
pokraCujeme v pomoci obnovy rodin-
nych domov a verejnych budov.

REPowerEU je nastroj, ktorym upra-
vime spbsob nasho fungovania vda-
ka novym technoldgiam tak, aby sme
Zem zatazovali menej, no nemuseli sa

mat kvoli tomu horsSie. Uz dnes reali-
zujeme konkrétne a adresné opatrenia,
ktoré Slovensko spravia energeticky
nezavislejSie, bezpecnejsSie, a klimatic-
ky neutralngjSie.

Aktualne sme z prostriedkov EU do-
stali 3,5 miliardy z celkovej alokacie
6,4 miliardy eur.

S podielom 54 % vyplatenych zdro-
jov sme sa tak zaradil na piate
miesto v EU a na prvé miesto vo V4.“

Peter Kmec

podpredseda vlady Slovenskej
republiky pre Plan obnovy

a znalostnu ekonomiku

Ziskané financné zdroje pouzije Slovensko
na podporu 4 kluCovych oblasti

n B e <

4 : B
‘\15 mil. eur )

(i Em CTEA o e e e

(150 mil. eur ) (150 mil. eur) (85 mil. eur )

vzdelavacie programy
na rozvoj zelenych

zruénosti

udrzatelna doprava — nové
elektrické viaky, elektricky
a trolejousové trate

modernizacia
energetiky

obnova rodinnych domov
a verejnych budov

Viete, ze:

LED Ziarovky st az 0 90 %
UspornejSie a mozu
vydrzat az 25-krat dihSie
ako tradicné Ziarovky?

Jedna veterna turbina
moze zasobit elektrinou
az 2000 domacnosti?

Pouzivanie plynovych
sporakov mbze vyvolavat
u deti astmu?

Pre viac informéacii (napriklad aj o tom
ako umiestnit solarny panel na strechu)
sledujte “Zelené stvrtky” na socialnych
sietach planu obnovy.

Financované
Eurépskou Gniou
NextGenerationEU

PLAN (OBNOVY .

49-0009
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SLEDUJTE NAS NA FB
MY POI)PORI'ME
VAS
Liptovsko.sk

BRIKETY = UHLIE
EKOHRASOK

PALETOVANE DREVO
BRIKETY AJ NA PALETE

Uhoiné skiady Ruzomberok
Bystrickd cesta - oproti Shell
UHLIE JE POD STREGHOU

OBJEDNAVKY: 0907 674 081

* nizka popolnatost

o nedechtuju

 pre vsetky typy piecok,
spordkov a krbov

NONSTOP SLUZBA
0915113 102

Rozvoz aj v sobotu

vyhrevnost':_ 19 MJ/kg
popolnatost: 1,3%

' Nufarj rg-.uﬂ e et
sg I il duindcandt!

12,50 €/m?

Disponujeme vlastnou
vysokozdviZnou ploSinou

86-0006

Sluzba ludom v tichu klastora

Vedua prisny Zivot modlitby a poka-
nia. Denne majit vyhradeny ¢as na
eucharistickii poklonu, kde Bohu pri-
nasajii imysly a potreby celého sve-
ta. Zijii za marmi klastora v klauzire,
ktorii opistaja iba v pripade ntdze.
Osem reholnicok a jedna kandidatka
nasleduji Krista v tiplnej chudobe.

»Celkom sa zverujeme Bozej proz-
retelnosti,“ vysvetluja sestry klarisky v
Harare, hlavnom meste afrického Statu
Zimbabwe. Sestry svétej Klary z Assisi
Ziji radikalnu chudobu v odkazani na
milodary a pracu vlastnjch rik. Vyraba-
ja hostie, sviece a liturgické rticha. Tieto
prace st v silade s kontemplativnym
sposobom Zivota sestier, pretoZe ich vy-
konavaji v tichu a modlitbe. Zaroven po-
skytujii cenni sluzbu miestnej cirkvi. Na
slavenie Eucharistie, pramefia a centra
duchovného Zivota, st potrebné hostie
vo velkom mnoZstve.

Pecenie a vykrajovanie tenkych ob-
latok si vyzaduje zru¢nost a mimoriad-
nu opatrnost. Cesto musi mat spravnu
hustotu, aby sa nelamali. Sestram dlho
chybalo potrebné technické vybavenie,
ktoré by im zjednoduSovalo vyrobné
kroky. Ich praca tak napredovala po-
maly. Kazdy mesiac dostavali zakazky
na osemdesiat aZ sto tisic kusov maljch
hostii a Sest tisic kusov kiiazskych hostii,
ktoré len s ndAmahou dokazali dodat.

Dopyt vsak rastol a ukazovalo sa, Ze
by bolo treba piect asponi dvakrat také
mnozstvo. Pri svitych omSiach v ha-
rarskej arcidiecéze museli knazi lamat
hostie na polovicu, aby mohli v3etci ve-
riaci prijat svaté prijimanie.

Klarisky v Harare preto poziadali o
pomoc papezska nadaciu ACN — Pomoc
trpiacej Cirkvi. Dobrodinci tejto nadacie
zareagovali velkoryso a vyzbierali po-
trebné prostriedky na novy stroj. Vdaka
nemu mozu reholnicky prijat viaceré
objednavky a dodavat hostie aj do su-
sednej diecézy.

S vdakou za tiito pomoc sestry pisu:
»Ani nevieme, ako sa podakovat vam
aj dobrodincom, ktori nam dali vSetko,
o potrebujeme. Nech vas Boh poZehna
a to, o ste venovali, nech vdm mnoho-
nasobne odplati! Modlime sa za vas a
sme vam velmi vdacné!“

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

SodaBlast Systems

Fieskujeme :

¥
%
2
o

-
.
-

0940 499 606

AKCIA

a STAVEBNE PRACE
o \YSTAVBA RODINNYCH
DOMOV

00947102 999 :

U‘ 5

0917 578 839

pur penou, hribka 20 cm omietky /. h VY§kl1Vé
0,58 €/m? hribkatem pucovka ZaNiiace
« najlepsi pomer E Od 5,05€
kvalita/cena Partnerfirmy S materidlom -
« prediZend zdruka Stavpot jendrol’ 3>
na 60 mesiacov . _ ‘S g
. diagnlgstikq , STAVEBNE PRACE So
zateplovanyc =
konstrukciivcene  tel: 0915 363 983 - .g :
POTERY A STROJOVE OMIETKY p’ggkggw A 52
2 SADggKA,'ngdNu ZATERL'OVANIE el +48 - %‘E
W 5,50¢/m LU 665719 0515 | = «
s

= drevo
= o
= lehdowe/ kamenmé mary
hrady, grafity, dladiy
ebEnany

stare brdny

ooedoae ' drevene
kordtrukcle

wld, atd,

86-0002

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\/jl\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

84 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

Sikanovanie v skolach - nové kroky

Minister §kolstva Tomas Drucker pred-
stavil nové kroky v prevencii a rieSeni
sikanovania v $kolach. Prvym je nova
smernica, ktora ma poskytniit $kolam
acinné nastroje na rieSenie Sikanova-
nia a druhym je spustenie historicky
prvej databazy preventivnych progra-
mov pre Skoly.

Nova smernica platna od zaCiatku
februara roziruje a spresiiuje definiciu
Sikanovania na fyzické, verbalne, psychic-
ké a emocionalne Sikanovanie tak, aby
nedochadzalo k jeho spochybriovaniu.
Informoval o tom rezort Skolstva s tym, Ze
prvykrat jasne identifikuje vSetkych Gcast-
nikov. Oproti povodnej verzii nespomina
len Sikanovaného a Sikanujtceho, ale aj
svedkov a Ziakov, ktori m6zu Sikanovaniu
nevedome napomahat. ,,Doraz kladie na
dlhodobé preventivne programy. Jedno-
razové aktivity totiZ majit minimalny a¢i-
nok. Dlhodohé programy vSak mozu zniZit
rizikové spravanie az o 30 %. Klicom je
systematicka praca so ziakmi, interaktiv-
ne vzdelavanie a zapojenie rovesnikov,
ktoré budd prirodzenou stcastou skolské-
ho prostredia. Skoly dostant jasné meto-
diky a osvedCené preventivne programy
na pracu so ziakmi, ucitelmi aj rodi¢mi,"
uviedol rezort Skolstva a dodal, Ze tieZ za-
vadza citlivejsi pristup k preverovaniu Si-
kanovania. Namiesto oznacenia ,,agresor*
hovori nova smernica o ,,potencialne Sika-
nujicom®, ,,Tento krok vychadza z poznat-
kov psychologov aj zahraniCnej praxe. Ak

je dieta nalepkou stigmatizované, Sanca
na G¢innd pomoc sa zniZuje a modze spo-
sobit dalSie problémy. Smernica posiliiuje
aj informovanost rodicov. Budii mat jasne
stanovené pravidla, ako riesit podozrenie
na Sikanovanie a na koho sa mozu obratit,”
objasnilo ministerstvo.

Databaza preventivnych programov
Dal$im doleZitym krokom je podla rezortu
Skolstva historicky prva databaza preven-
tivnych programov na Slovensku, ktorl
ministerstvo spustilo v spolupraci s Vy-
skumnym {stavom detskej psychologie
a patopsychologie. Portal e-Poradenstvo
je jedinym centrdlnym miestom, kde $koly
a odbornici njdu overené metodiky, we-
binare a praktické nastroje na prevenciu.
,Sikanovanie v Skoldch nie je problém,
ktory vyrieSime jednou smernicou. Potre-
bujeme kombinaciu prevencie, v¢asného
rieSenia a otvorenej komunikacie so Ziak-
mi, rodi¢mi aj ucitelmi,” dodal T. Drucker.

Ministerstvo uviedlo, Ze tiez pilotuje
anonymné nahlasovanie Sikanovania. Na
strednjch Skolach v Banskobystrickom
kraji a jednej zakladnej Skole testuje Ces-
ki aplikaciu ,Nenech to byt“, ktora uz
v stovkach $kol v Cesku tspesne funguje
a je dostupna aj v slovencine. ,,Anonymny
nastroj dava ziakom bezpecny priestor, aby
sa so svojimi obavami zverili bez hanby
prostrednictvom digitalnej komunikacie,“
uzavrel rezort Skolstva s tjm, Ze pripravuje
aj dalSie opatrenia.

»ren
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Sme tu pre Vds zrak

Objednat'sa mézete na t.c. 044/432 77 99

otvdracie hodiny
Pon - Pia: 8:30-12:00 hod., 12:30-16:45 hod.

Gen. M. Vesela 5304 RUZOMBEROK
(oproti VOJENSKEJ nemocnici)

K dispozicii je aj oCkovanie

Cierny kasel je vysoko infek¢neé ochorenie

Urad verejného zdravotnictva SR
(0VZ SR) informoval v uplynuljch
diioch o aktualnej situdcii v stvislosti
s vyskytom Cierneho kasla (pertussis)
na Slovensku a priniesol aj blizsie in-
formacie o tomto infekénom ochoreni
amoznostiach ockovania.

Cierny kasel je vysoko infekéné ocho-
renie postihujiice djchacie cesty, ktoré sa
prejavuje silnymi zachvatmi kasla. Patri
k najzavaznejSim ochoreniam v detstve,
vyskytuje sa vSak aj v neskorSom veku. P6-
vodcom ochorenia je baktéria Bordetella
pertussis. Nakaza sa prenasa predovset-
kym kvap6ckovou infekciou. ,,Zvysené
pocty pripadov Cierneho kasla sa zvyknii
na Slovensku cyklicky objavovat zhruba
kaZdych pét rokov. Priblizne tak dlho trva,
kym pocet vnimavych ludi v populacii
vzrastie natolko, Ze sa ochorenie dokaze
lahSie Sirit. Vnimavi(i populaciu tvoria
ludia, ktori nie st zaockovani, ako aj 0so-
by, ktoré boli ockované v minulosti, ale
ich hladina protilatok klesla pod ochran-
nd Groven. Epidemiologicka situacia sa
obvykle stabilizuje tym, Ze sa vnimava
populécia opatovne zmens$i kombinaciou
ockovania a prekonania ochorenia,” pri-
blizil GVZ SR.

Ockovanie proti ¢iernemu kaslu

Ockovanie proti Ciernemu kaslu je v
Slovenskej republike dlhodobo zaradené
do povinného pravidelného ockovania
deti a ockovacia latka je plne hradena
z verejného zdravotného poistenia. ,,Vo
vSeobecnosti st deti najlepsie chranené
az po absolvovani zakladného ockovania,
Cize vSetkych troch davok, ale Ciastocnii
ochranu pred velmi tazkym priebehom
ochorenia mdze priniest uz aj prva dav-
ka ockovania“, hovoria odbornici z UVZ
SR a dodavajit: ,,RodiCom odporticame
postupovat v silade s platnym ockova-
cim kalendarom. Odkladanie ockovania
na neskorSi vek by v neoddvodnenych
pripadoch mohlo zbytocne zvysit riziko
nakazy.“ Odpovede na vSeobecné otazky
0 oCkovani mdzu rodicia ziskat v porad-
niach ockovania pri regionalnych tiradoch
verejného zdravotnictva.

MozZné je aj preockovanie

PreocCkovanie proti Ciernemu kaslu je
podla slov odbornikov mozné aj v dospe-
losti - obvykle komhinovanou vakcinou
naraz s ockovanim proti tetanu a zaskr-
tu, ktoré sa podstupuje v 30 rokoch veku
a nasledne kazdych 15 rokov. O moznos-
tiach preockovania proti ¢iernemu kaslu

'II ;:\

Tlustracné foto.

i

zdroj foto zeshdo pixabay

sa informujte u svojho vSeobecného le-
Kkara.

Cierny kasel a tehotenstvo

,O oCkovani proti Ciernemu kaslu je
vhodné uvazovat aj pocas tehotenstva
a to v 27.36. tyzdni tehotenstva. Jeho
cielom je ochrana tehotnej Zeny, ako aj
dietata v prvych tyzdrioch po porode. Po
zaoctkovani tehotnej Zeny sa Specifické
protilatky placentou prenesi na dieta a
chrania ho v zranitelnom obdobi, ked
eSte nemdze byt oCkované pre nizky
vek,“ objasiiujtt odbornici z UVZ SR.

Aktualne informacie aj na webe
Aktudlnusituacii vsavislosti s vyskytom
Cierneho kasla moZzete priebezne sledovat
na webe Gradov verejného zdravotnictva
prostrednictvom grafov a map. ,,Pocty
pripadov st v grafickom znazorneni aktu-
alizované na tyzdennej baze, vyskyt ocho-
renia je mozné pozorovat aj podla krajov ¢i
vekovych skupin. Na mape zaroveil mozete
sledovat situaciu vo vyskyte ochorenia na
Grovni okresu - po kliknuti na vybrany
okres sa moZete informovat o chorobnosti

aj pocte ochoreni,“ uzavrel UVZ SR.

»ren
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PONUKAME NA PREDAJ
DVE JEDNOPODLAZNE BUDOVY
A JEDNU DVOJPODLAZNU

Jednopodiazné: vhodné ako dielne,

skladové priestory

- Vacsia ma 1455 m? vratane
uzamykatelnych pristreskov

« Mensia budova ma 684 m?

St napojené na vodu a elektrinu a maju sociélne miestno

aj miestnosti, ktoré mozu sluzit ako kancelarske priestory "

Dvojpodlaznd: administrativna budova

+ rozloha 2x96 m?
» kancelarske priestory s wc

Polnohospodarske druzstvo, Ludrova

prijme do zamestnania:

+ AGRONOM Mzda: 1 800€ + prémie
* TRAKTORISTA Mzda: 1 500€

« TECHNIK V ZIVOCISNEJ VYROBE Mzda: 1 300€ + prémie

» TECHNIK V LOME Mzda: 1 700€ (aj pre absolventa SS bez praxe)
« TECHNIK NA USEKU BIOPLYNOVEJ STANICE Mzda:
* DOJIC/DOJICKA Mzda: 1 200€ + prémie

« OSETROVATEL HD Mzda: 1 300€ + prémie

« FINANCNA UCTOVNICKA Mzda: 1 200€ + prémie

« MZDOVA UCTOVNICKA Mzda: 1 200€ + prémie

« MECHANIZATOR V RASTLINNEJ VYROBE Mzda: 1
e ZOOTECHNIK Mzda: 1 700€ + prémie

Blizie informacie 0915 595 701

- CENA DOHODOU
Obec Liptovska Stiavnica,

hned za obcou Stiavni¢ka, blizko Ruzomberka 0915 595 701

73-0019

Prijmeme Prijmeme Prijmeme [ 21, februdra 2018 Vyroia a udalosti
do zamestnania do zamestnania do zamestnania v ohci Velka Maca doslo k vrazde investigativneho novinara Jana

= Kuciaka a jeho priatel’ky Martiny KuSnirovej

automecanika [§ OBSLUHU B o) npNiKA
STAVEB. STROJOV
plat dohodou plat dohodou plat dohodou /\—\

0905501318 ] 0905501318 ] 0905501318 | Mwsk

ZEMIAKY

sadbové
aj konzumné
ruznove aj zlte

p
Prijmeme Prijmeme DOVOZ NA ADRESU
do zamestnania do zamestnania

18 tyz. mladky, ko Cena
F - i Cierny kasel je vysoko
VODICA sk.C B FERIAVNIKA e ilerové mjekcne ochorenie 0,58 eur za 1kg

i, kacky,

ww.hydinashop.sk
0944 842 953 )

® 0971593555  FARMACREMoSNE IS NTTIRMTTSIT TN, a VYSOKOZNASKOUE

2 moriak@moriak.sk Dovezieme az k Vdam nosnlc B Mlm“(v

N
7-tyzdiové vysokozndskové | ik ks
mlddky plemeno DOMINANT — nnMI“m"

na sklapac
plat dohodou

0905 501318 ] 0905 501318

0915 988 336

Doprava ZDARMA
od 100kg

plat dohodou

59-0021

"’Pmmd‘ ¢

ZAREZERVUJTE SI UZ TERAZ

VELKONOCNE GAZDOVSKE OCISTENE o Ak e sreda) el |rozne farby
g2 * b ¢ —
MORKYA MORIAKY m - (rv macon
2%  OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME
4}2775 = 5[725 @M = woz griazo sa adyesu 0D MARCA OGS Y Cena od 7,80 eur za 1ks
s . 0905 355145 od 10ks doprava zdarma

Farma Frajkovci: Velcice 160

farmafrajkovci@gmail.com - AT EHIEIE) EowdkEk § =0915 988 336

a PREDA)
KRMIV,

Berieme objedndvky na 6+tyzdriové moriaky
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si uz teraz moriaky na dalsi chov.

81-0044
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PREDAJ . _ tEK £
MLADOK Vkup e emmntauat £ < 5
DOMINANT sa opakuje kazdé VYoo AVt B A
od 3.3. 2025 3 tYZdne koZi sa mdze menit. = = : ~N
P o A
vidy v UTOROK v tychto terminoch: . . ] . . . iseNm
Y1 8.3. 8.4 y29 4. 20.5 vzdy v UTOROK v tychto terminoch: vidy v UTOROK v tychto terminoch: : S wn ;
1 6 6" 1. 7" 1 2 8” 20'2 5" 11.3., 1.4, 22.4.,13.5., ® 18.3., 8.4.,29.4,,20.5., =
ooy od oy oo -3 L3
® 3.6.,24.6.,15.7.,26.8.2025 10.6.,1.7., 12.8. 2025 - .
Stankovany-Coop... 9,00 hod. Orav. Poruba..... 13,50 hod. A ’ " e y . L 13 = ©
Svos 915 hod. Istebné.......... 14,05 hod. Ludrova .....ocuuet 9,00 hod. Viachy........... 13,00 hod. Lipt. Sielnica-Coop.. 9,00 hod. Lipt. Ondrej-posta . 12,55 hod. s
. Parnica.. .. 14,20 hod. | Lipt.Stiavn.-kostol.. 9,20 hod. Lubela .......... 13,20hod. | Kvacany-Coop...... 9,20 hod. Jakubovany-0.0rad 13,15hod. = ;& g b
€ g %:;Ir(:\)l‘; oo 11?’315: I::g' Stiavnicka ........ 9,40 hod. Diibrava-kniznica .. 13,40hod. | Lipt. Trnovec-Urh.Dom9,45 hod. Konska-potraviny .. 13,40 hod. X E S .
Valaiska Dubova. . 10.20 hod. Terchova- |_|g| rii.1520hod, | Lipt.Sliate....... 10,00 hod. Diibrava......... 14,00hod. | Bobrovec-Poita. ... 10,05 hod. Jamnik-onzum ... 14,00 hod. = g S &
Komjatna........ 10,40 hod. Be:a (00D +evenen 15,35 Rog LiskoVa .evvveenss 10,20hod. SvityKriz........ 14,30hod. | Trstené-Obecnjdom 10,20 hod.  Lipt. Peter-0.0rad.. 14,25hod. 3 = & 2
{,3:?";0'{:'"“ H:!I)‘S) n:g gg'a'lzaa.rl:::)'l':l{a """ }2 gg h:d: Turik..oooeennns 10,40 hod. Lazisko.......... 14,50 hod. | PavlovaVes-0.Urad. 10,40 hod. Vavrisovo-0.Urad .. 14,40 hod. E 3 (%]
Lestmy ........ 11,30 hod. Krasnany namesne 16 zohod. Lucky. o ooeeennnns 11,00 hod. Gétovany 15,15hod. | Bobrovéek-PZbroj. . 10,55 hod. Pribylina-zvonica .. 15,00 hod. * 3 m .E
3:;"‘;'"5.; FE 1§ gs ||Im . "';:)"sn ------------ 1 6 H Hgg- Lipt.Tepla ....... 11,20 hod. Galovany 15,40hod. | Smrecany-Coop ... 11,30 hod. Lipt. Kokava-Coop . 15,20hod. = S e 2
Dolnd Lehota-Coop 12,40 hod. Gbgla;lv::::::::: 17,05hod, | BeSefiova-Coop.... 11,45hod. Plostin-Coop...... 16,00hod. | Ziar-Coop...vvv.s 11,45hod.  Lipt. Porubka-Hasii 15,45 hod. * & S g
Horna Lehota .... 12,55 hod. Nededza,........ 17,20hod. | Ivachnova ....... 12,10 hod. Ifanovo-KD ....... 16,25 hod. | Vet. Poruba-Kapinka 12,15 hod. Hybe-Coop 16,10hod. 3 5 B
A ) . . . Hybe-Coop........ : .S e
‘s,:ﬂ!:nna".l'_".'?_k.o.sf?l' };’;2 'I::g Teplicka-Coop...... 17,35 hod. Partizanska Lupca 12,30 hod. ZavainaPoruba .. 16,50 hod. | Beiiadikova-bar... 12,35 hod. E N g 7‘ %



POKRYVAC-TESAR

renovacia striech,

e

renovacia garazi,

-%__;Mzateplenie,
"-:n:;&'- %opravaa'renovacia
x _*'-':'_-':""‘iilhbov kompletna

.-'é ‘?..!,-w.ﬁ:‘gvymena striech
ey !h .‘. ZITE

-10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

91-0042

— $xVxD

GRETAWERD 2x2x4m 499 €
GLORIA 258x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3x2,07x4m 499 €
GARANT 3x2,07x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

46-0022

911

5 /

6

Oluloco] O

9

112

Pripravte si rychly a chutny Salat

Kysla kapusta pre nase zdravie

Kapusta je pre zachovanie zdravia
mimoriadne ddlezitym zdrojom Zi-
vin. Ludsky organizmus si v zime
vyZaduje zvySeni potrebu vitami-
nov a prave kapusta je ich vynikaji-
cim zdrojom. Konzumovat by sme ju
podla odbornikov preto mali pravi-
delne - idealne kazdy den.

Kapusta sa pestuje uZ viac ako
400 rokov. V starovekom Grécku alebo
v Rimskej risi bola dokonca povazova-
na za vseliek, ktory bol schopny vylie-
Cit vSetky choroby. V starom Grécku jej
tiez pripisovali bozsk silu a stavali jej
oltare. Moreplavci od 16. storoCia ju po-
uzivali ako osvedceny prostriedok proti
skorbutu, ¢o je nedostatok vitaminu C.

=~

Iustracné foto. zdroj foto RitaE pixabay

U¢inky na zdravie

Za svoju chut vdaci kysla kapusta
bakterialnemu kvaseniu. ,,Mikroorga-
nizmy, ktoré sa nachadzaja v kapuste,
podporujit zdraviu prospesné bakté-
rie v ¢revach a tie ulahCuji travenie,
vstrebavanie Zivin a vyuzitie vitami-
nov skupiny B,“ popisuje na socialnej
sieti Regionalneho dradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava Mgr.
Klin¢akova z tamojSej Poradne zdravia
a dodava, Ze kysla kapusta obsahuje
viac vitaminov ako Cerstva kapusta.
,»UZ 200 g pokryje mnozstvo vSetkych
bioaktivnych latok prospesnych pre
nasSe zdravie. Je bohata najmé na beta-
karotén a vitamin C, B3, B5, B6 a Bi2a
mineralne latky ako draslik, vapnik, fo-
sfor, Zelezo, zinok a hor¢ik, ma vysoky
obsah antioxidantov a fytonutrientov,*
vymenava pozitiva kyslej kapusty od-
bornitka. Dalsim benefitom je podla
nej skutocnost, Ze kvasena kapusta ob-
sahuje tiez:

e kyselinu listovil - vitamin Bg
avlakninu.

* ma protizapalové a antibiotické Gcinky.
e pozitivne vplyva aj na na§ mozog
anervy.

¢ je tiez dokonalym zdrojom Zivych
probiotik a enzymov.

Tustracné foto.

zdroj foto phuonghoangthuy pixabay

Vdaka fermentacii st v ludskom tele
tieto cenné zlozky velmi dobre prijima-
né.

Nas tip:
Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,
Postup: Cibulu ocistime, prekrojime
na polovicu a potom krajame na tenké

platky, ktoré nasledne rozoberieme na
priazky. Cibulu vloZime do misky, mier-
ne posolime a nechame chvilu v miske
postat, aby pustila Stavu.

Mrkvu ocistime a postrihame.

Na zaver v miske zmieSame kvasent
kapustu, mrkvu a cibulu.

Salat mbzeme podavat samostatne, ale-
bo ako prilohu k jedlam.

»ren
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Stannah

ZIMNE ZAHRADY
PERGOLY

. ZASKLENIE
RENOVACIA STRIECH, RENOVACIAGARAZI, -
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA AJ BEZ MONTAZE = O/‘
ZtABOV KOMPLETNA WMENA STRIECH R WL (i 0 R e T (9
L

ZA NASU PRACU
st 0919 383 881
RUCIME! www.montter.sk Vylepsite svoj domov s

Kontakt: Janek - 0919495628 & PRSI [ A G L ] P otriednou kvalitou a eleganciout

Stolickové vytahy Stannah, Slovenska Na celom
vol'ba ¢. 1 na prekondvanie schodov. Slovensku
Schodiskovy vyfah Stannah je vhodny pre kazdé

schodisko, lomené, rovné, vnitorné alebo vonkaisie.

Pouzivanie schodov nikdy nebolo také jednoduché.
Pre TZP ob&anov

= Y : p moznosf vybavif
Vynlka|uca kvalita vyrobkov - zokop\gﬂe

o e

) Zakaznlckc podpora 24h/7d vifahy pefiasny
el Vyrabame uz 158 rokov R o st

I s Zavolajte zadarmo

*Kampan plati pre kazdd objednévku do
07.03.25, nie je retroaktivna ani ' 0800 162 162
kumulovatelnd s inymi ponukami alebo
kamparami.

wwwbhombafasada.sk «&71 B05 148 383 infpibombatrasada. sk @ www.stannah.sk

[ RFEYMORMT Zirnnd zahrady

Tosklenia teras, balkdnoy
Reymont zimne zihrady - investicia Pristredky o Pergaoly

do pohodlia za skvelé ceny ! : I
Zabradlia Zhody, trofeje i celé

F- . | polovnicke zbierky |
ST STRECHY STRESNE KRYTINY
= ' Kupim veciz 1. a 2. Tetdk Tetdburkolatok

SV. VoinYI VZdUChOka Opravy rekonstrukcie - Alpska technila

Alpintechnikaval
Vykup minci

Javitasok/rekonstrukciok . ygnodns ceny
Renovacie striech arak
do roku 1945 Tettk feldjitasa

Vijroba plechovych striech Lemeztetdk készitése

+471 744 333 B8 KONTAKT cela SR Klampiarske prace Badogos munkak
Info@re ymant. eu 0940 723 073 Izolacie plochych striech Lapostetd szigetelés
www. reymont.eu B8 trofejeeu@gmail.com > | Stefan Jambor: 0918 137631@ @ |;

!!!NEPREMESH:AU TE!!! '>'|. tifpre |mr|""

Specialnalponuka zakaznikov
AkisitraobstaratelSkWielektraren

DOSTANETEN OkW

menic-na r.l.-':TI'J

namiesto! 5 kW
= VEiUZFaAsne|
! Cene
5 qEz:]
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