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Usetrite az polovicu !!! DENNY ROZVOZ OBEDOV
Malujete, staviate, ¢i rekonstruujete V45 dom, byt~ 10% pripravené prave pre Vas. Navyse ku kazdému Cena obedového menu s dovozom 3,90 EUR.
alebo chatu? nékupu nad 49,-EUR dostanete osviezujuci darcek. Tel. kontakt: 0918 119 328,0911 328 119
Chcete nakpit za najnizSie ceny a pritom mat Si- 0dborné poradenstvo je samozrejmostou. Pridte Nahlasovania objednavok od 07:00 do 09:00 hod.
roky vyber ako vo velkych obchodnych centrach? sa presvedcit, cielom tejto pre- >

presvedCte sa sami, Ze tam ndjdete vietko ¢o zdkaznik. CATERING & FOOD SERVIS
potrebujete. Za ceny o 30-50% nizsie ako v ob-
chodnych centrach. Naco platit inde via?

Vasim zndmym dévaju v obchode zfavy a Vam nie?
V tejto predajni si okrem nizkych cien zlavy a7 do

NITRA, Bratislavska 35 (HomeBox pri Mébelixe), © 0948 955 977, www.vasdomfarieb.sk

Navitivte Vs Dom farieb & hgbby centrum 2 df:jne e Stastny a spokojny h'.i_‘? GASTROGAL" ]ED ALNY LiSTOK

Hfstkova polievka 0,31 1
Pondelok 1. Vypréazany kuraci rezeii v pazitkovom cesti¢ku, ryza, $alat » 120g 1,3,7
2. Namornicke bravcové soté (¢ervené vino, vajcia), tarhoiia, kysla uhorka « 264/64g 1,3
3. Slivkovy kola¢ s posypkou e 1ks 1,3,7
06.07.2 02 0 4. Grilovana cvikla s tymianom, syrom feta, bulgur  250g 1,7
5. Salat s kuracimi medailénkami, bylinkovy dip, bagetky « 450g 1,10

24-0030

Polievka Minestrone ¢ 0,31 1
Utorok 1. Vyprazany bravovy rezef, zemiakova kasa, kysla uhorka « 120g 1,3,7
- 2. Pecené kacacie stehno, dusend ¢ervend kapusta, knedla ¢ 1ks 1,3,7
STRK P l ES 0 K KAM E N I(ANAL SERV’S 3. Lievance s jahodovym dZemom, ochutena smotana s lesnym ovocim e 5ks 1,3,7
0 7.0 7.2 0 2 0 4. Zapekané rybie filé s rajéinami, zemiakova kasa « 150g 1,3,4,7

RYCHLO } GISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP 5. Salat s vyprazanymi syrovymi nugetami, cesnakovy dip « 450g 1,3,7

L Kysla tekvicova polievka so zemiakmi a koprom ¢ 0,31 1,7
K RT K 0 VA N I E Streda 1. Vyprazany encian, varené zemiaky, tatarska omacka « 120g 1,3,7
ml -~ P 2. Kuracf platok na baby mrkve, ryza  184/64g 1
CISTENIE KANALIZACII 3. Zemiakové pirohy so slivkovym lekvarom, orechové posypka, maslo  5ks 1,3,7,8
0905 1 42 500 BEZV?KOPOVE OPRAVY 08.07.2 02 0 4. Cestovina penne s baklazanom, cuketou a olivami, syr « 500g 1,3,7

5. Studentska pizza - raj¢inovy zaklad, Sunka, $ampiiiény, kukurica, syr e 1ks 1,7

Nitra - smer JANIKOVCE

"' otvorené aj v Sobotu !!! (za novym dial'nicnym mostom)

781200101

MONITORING KAMEROU
Slepacia polievka s rezancami « 0,31 1,3

ryclﬂy zasah Stvrt()k 1. Vypréazany kuraci rezeii plneny so syrom a slaninou, ryza, $alat » 120g 1,3,7
H i F— 2. Hovéadzi madarsky gulas, knedla  280/64g 1,3,7
za najIePSIe ceny 3. Gazdovské rezance s orechovou posypkou, maslo « 450g 1,3,7,8

(. &tofan ) : g
F Stelan_lkuva 5,NR me DOPRAVA ZDARMA 09.07.2020 4. Hubové rizoto s bielym vinom, syr « 500g 1,7
3 (v pasZi hotela Zobor) uykona\la 5. Mexicky $alat s pikantnymi kridelkami (3ks), pe¢eny zemiak v $upke, salsa dip ¢ 450g 1
~ 037/650 3937, 0905 615 181 S"'A"EBNE 0907 652 710

www zobortravel com . .
\ www.kanalservis.sk ) Platok 1. Cernohorsky bravcovy rezef, varené zemiaky, $alat » 120g 1,3,7

781200011

Raiéinové polievka s cestovinou « 0,31 1,3

Kiipanie v Podhajskej 2. Sekand s klobasou, zemiakovy privarok, chlieb » 120g/0,311,3,7
5dv ni 3. Doméce pecené buchty so slivkovym lekvarom e 5ks 1,3,7
& kazuvun?n":'l; 2020 (0 ™ 10.07-2 020 4. Sojovy tiszai, pecené zemiaky ¢ 250g 1,6
zaciname o — * murarske E’SIE[N]@W[Q@HE wm[mﬂ 5. 8éfov Salat so syrom a oprazenou $unkou, varené vajce, bylinkovy dressing, bagetky « 450g 1,3,7,10
Cona dopravy 3,-/os . klampiarSke ’ Stierky Priloh; 300, ky 300g, knedla 300g (5ks), halusky 300, k 300, 300, ke lat 300, g
. o ia . n3 2 rilohy: ryza g, zemiaky g, knedla g , halusky g, privarol g, cestovina g, zemiakovy $alat 300g, =3
g:chl)lz. P 09:00 hod zatePl'oyame nat,ery fasad SMF@DW Alergény: Jedla m6Zu obsahovat’ suroviny obsahujtice alergény. 1. Obilniny obsahujici lepok, 2. Kérovce, 3. Vajcia, 4. Ryby, 5. Arasidy, g
KlChotina- Ll aut 225t MHD o 08:05 hod + bytové jadra - matovky 6. Séjoveé zma, 7. Mlieko, 8. Orechy, 9. Zeler, 10. Horica, 11. Sezamove semens, 12. Oxid siricity, 13. VI bob, 14. Makkyse 3
Odchod z Podhaiskej 0 17:00 hod. - rekon3trukcie domov/bytov
Je polrebné sa vopred telefonicky prihlasit. - zamazavanie korytok p < . ”
wosenen | PREDAM TATRANSKY PROFIL
Mikobus " 14 mest 05 ¢/m |, [PRWOQY Y BYTOVE JgDEA z s SERVIS ) e
Mikrobus 19 miest 0,65€/km |2 =] e
Mikrobus 24 miest 0,80 €/ km |3 Od 150 S 3 DLGZKO‘"CH. ZRUBO‘"NH. HRHNOLY @
Autobus 51/49 miest 1,006 /km |& o 13 3 g = 2}
\Osob.auto 6 miest 0,45€/km )™ @ 0903 060 490 J© e 0905 358 906 ] www.kanalizacnyservis.sk PLOTOVE LATY TEL: 0911 266 883 2

- KRTKOVANIE
na|lep3|a VIDEOMONITORING SAMOZBER LEVAN DU LE

odpadov, kanalizicie Velky Cetin - Vinohrady
Pnllcm vysokotlakové Cistenie 12. ]Ul 2020
X ; M 0904023542 | | MECHSAS 8 ol h ¥
- zamestnani - Zivnostnici -4 - » ripa EII"I IVI ualneho " i -
. déchodcovia - opatrovatelky CERPANIE ZUMP teFr)mFl)nu nds kontaktujte: il

- S.I.0. na]f\]ch|ei§ia Aj na vzdialenost az 40 m 0905 750 402
@ 0911643 631 - Cetinska Levandula

IZOLACIE %
PLOCHYCH STRIECH OKIéM

VYSOKOKVALITNYMI DVERl

MATERIALMI *'® 0940 765 888
Sme na thu uj viac ako 25 rokov...

HYDROIZOLACIE
ZATEPLENIA™ Siech

@ 091 8 755 069 — HINDICKY—

www.hindickyhydroizolacie.sk, minohindicky@gmail.com

781200038-3

781200134
781200107
80120011

ZA NAJLEPSIE CENY

STAHOVANIE

Predaj mladych
nosnic

7-tyZzdiiové vysokozndskové | sk mRamuE
mlddky plemeno DOMINANT —

w\)redoi Kmry<h
OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME

1\‘1\65\
Rozvoz objedndvok zadarmo.
AN YN I 205 355145

Farma Frajkovci: 160 Velcice 8812065

Nitra

Dispecing SK - 0950 333 222
www.stahovanie-profi.sk )

80120 0002
781200009

Caltinnictvo | 0908728132

781200109
80120 0012

76-0025-1

frajka.team1@gmail.com - T ERRE R omEER

www.facebook.com/calunnictvonitra/
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REDAKCNE SLOVO / SLUZBY, AUTO-MOTO
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parny tyzdeni: Nitra, Dolné Krskany,
Drazovce, Homé Krskany, Kynek, Mly-
ndrce, Parovské Haje, Aleksince, Ba-
dlice, Brant, Velkg, Ves, Cabaj, Capor,
(ab, (akajovce, Cechynce, Celadice,
Dolné Lefantovce, Dolné Obdokovce,
Colianovo, Hormé Lefantovce, Hosto-
va, vanka priNitre, Jarok, Jelenec, Jel-
Sovce, Kolinany, Lukacovee, Luzianky,
Maly Cetin, Nitrianske Hrnciarovce,
Nové Sady, Podhorany, Pohranice,
RiSrovce, Rumanovg, Stitdre, Velky
Cetin, Velky Lapas, Vycapy - Opatov-
ce, Zbehy, Zirany, Ladice, Velké Zaluzie
neparny tyzden: Nitra, Dolné Kr-
Skany, DraZovce, Homé Krékany, Ja-
nikovce, Kynek, Mlyndrce, Aleksince,
Babindol, Bran¢, Velka Ves, Cabaj,
(dpor, (akajovce, Cechynce, Golia-
novo, Homé Lefantovce, lvanka pri
Nitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Kolifiany,
Luzianky, Maly Cetin, Majmirovce,
Nitrianske Hmciarovce, Paria, Po-
hranice, RiSriovce, Rumanova, Svéto-
plukovo, Stitare, Velka Dolina, Velky
Cetin, Velky Lapas, Vinodol, Zbehy,
Zirany, Velké Zaluzie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 94750 Bratislavsko \iychod

BZ 100200 Bratislavsko Zapad

DS 33080 Dunajskostredsko

GA 31290 Galantsko+Saliansko

HC 28510  Hlohovecko+Seredsko

KM 16370 Komaniansko

v 31310  Levicko

MA 27450 Malacko

NR 54930 Nitriansko

NZ 34140 Novozamocko

PK 18210  Pezinsko

PN 38810 Piestansko+NM+MY

SC 27920 Senecko

SE 34570 Senicko+Skalicko

T0 40560 Topoltiansko+PE+BN

™ 59430 Trenciansko+DCA+L

m 46550 Trnavsko

M 18990 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 50530 Banskobystricko+BR

KY 29120 Kysucko=CA+KM

U 35020 Liptovsko=LM+RK

LC 30690  Lucenecko+VK+PT

Mr 41690 Martinsko+TR

OR 36230 Oravsko=DK+NO+TS

PB 28230 Povazsko=PB+PU

PD 41340  Prievidsko

IV 39560 Zvolensko+DT+KA

H 27490  Ziarsko+Z(+BS

IA 52120 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko

BJ 33870 Bardejovsko+SK+SP

GE 28710 Gemersko = RV+RS+RA

HU 26640 Humensko=VT+SV+ML

KE 83740 Kosicko

KS 20730  Kosicko okolie

SL 12970  Lubovniansko

M 29.620 Michalovsko+TV+S0

PP 41130  Popradsko+KK

PO 45115 PreSovsko+SB

SN 32750 Spissko+LE+GL

Subjektivne a objektivne

Vlada (a obc¢ania Slovenska spolu s fiou)
ma za sebou sto dni od nastupu do funk-
cie a zaciatku plnenia si svojej hlavnej
ulohy - vladnutia. Vladnutie je delego-
vané spravovanie ,veci verejnjch®,

Tento rok to vSak nasa vykonna moc
lahké nemala, hned po oficialitach - vlast-
ne, asi uz pocas nich, si ¢lenovia vlady
navliekli hasi¢ské uniformy a zacali hasit
katastrofu s menom pandémia na velmi
blizkom obzore, takpovediac hned za hum-
nami. A to aj napriek nedisciplinovanosti
obCanov a odporu vacsiny médii, ktoré
dnes pisu pravy opak toho, ¢o pisali v marci
avaprili, a to bez akejkolvek hanby. Mnohi
spomedzi nas st ako povestny doktor Jekyll
pan Hyde z novely $kétskeho spisovatela
Roberta Louisa Stevensona z roku 1886.
Réno taki, veCer onaki a v noci Giplne ini. V
pripade zastupcov siedmej velmoci je to tra-
gédia, vstivislosti s obéanmi — smutny fakt.

Miesa sa nam subjektivno s objek-
tivnom. Teda na vysvetlenie — nase vlast-
né ,,dojmoldgie” s okolnostami faktov. A
horsie je, ak ani tie vlastné ,,dojmologie*
nie sme schopni mat, ale preberame tie
cudzie ako svaté pismo, bez Stipky racio-
nality a poznania reality.

Je pravda, Ze mat vlastny nazor aj
v dne$nych dobéach je iba pho-piha

trafalost, ak nie drzost. Nosia sa nazory
konformné, teda, prispdsobené sa pre-
vazujicim ¢i dominantnym nazorom,
poziadavkam, normam, moci. A penia-
zom. A najmd tradnikom. Mnohym, Zial.
Takym tym v $tyle ,,slazit a byt

Kto ich nema, ma smolu. V takejto
atmosfére objektivita vlastne zanika ako
zmko soli vo vanicke vody. Castokrat
sa 0 fiu uZ ani nesnazim,a j tak ju nikto
nechce ani pocut, ani ¢itat. A dokonca,
este stale st aj taki, ktori by ju najradsej
umlcali. Hoci aj ndbojom v schranke, ale
to je uzZ extrémne prirovnanie. Niekedy
stacia iba varovné a dobromyselne zneji-
cevarovania typu - ,,davaj si pozor®, ,vaz
slova*“, alebo im viznamovo podobné.

Takze sto dni vlady z m6jho naozaj
subjektivneho pohladu — vSetko mohlo
byt aj horsie. Vzhladom na pandémiu,
na to, v akom stave vlada prevzala $tat,
Statnu kasu, mnohé institticie.
LenZe — mohlo by to byt aj
lepSie. A na to lepsie asi ca-
kame vsetci ako to povest-
né kura - ved viete na Co.

Uvidime o dal$ich
sto dni - s pozdra- .
vom a Zelanim v
lepsie Casy

» Ivan BROZIK / séfredaktor

4. jila 1837

zatala prva dialkova Zelezniéna trat pravidelnu prevadzku medzi
britskymi mestami Birmingham a Liverpool.

\yrocia a udalosti

OKNA - DVERE

rikia 1. F
¥ nad btk

e-mail: infoatermowin.sk
tel.: 0905 560 054

www.termowin.sk

Predajistresnych krytin

stresnychiokien

Info 0902 223 365

NR20-27 strana-

0dber v Hronskom Benadiku ._
Alebo dovoz cela SRdo 2 dni

\getko skladom

2

781200041-1

781200121

KAMENARSTVO BEDNAR

- seriozne jednanie
- kvalitna praca

- vSetko za dobré ceny

@O V. ZiluZie, Druistevna 21

O 0903 750 904
® www.kamenarstvobednar.sk

LEXAN

BALKONY
l'l “l ;

ZLATE MORAVCE

jozef.jm@gmail.com

781200029-1

« balkonové striesky
« zastresenie terds
« zimné zdhrady

» kompletnd rekonstrukcia
(dlazba,stierka,zateplenie...)

« hlinikové zasklenie

o Uprava zdbradlia

0908 427 957

... Vyhodnd spoluprdca
pri rekonstrukcii bytovych domov ...

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331 E

801200035

FREZOVANIE
0d 20€/bm

L™

Obec Klacany v stlade s uznesenim ¢ 25/2020\
v nadvaznosti na ustanovenie § 9a ods. 1 pismeno a)
Zakona €. 138/1991 Zb. o majetku obci s pouzitim § 281
az § 288 zakona SNR ¢. 513/1991 Zb. Obchodného
zdkonnika v zneni neskorsich predpisov a § 7 Zasad
hospodarenia s majetkom Obce Klacany

VYHLASUJE
OBCHODNU VEREJNU SUTAZ

o predloZenie najvhodnejsieho navrhu na uzatvorenie
zmluvy,na prenajom”nebytovych priestorov:

Kultirny dom, sup. ¢. 272 o vymere 320,64 m2
aprilahly priestor letnej zahrady pri kultirnom dome.

Prihlasku do obchodnej verejnej sutaie je potrebné
odoslat: do 31.07. 2020 (piatok) do 12:00 hod. v zalepenej
obalke s oznacenim:
,Prenajom nebytovych priestorov KLACANY — NEOTVARAT”
Dorugit navrh na adresu vyhlasovatela:
Obec Klacany, Obecny urad 920 64 Klacany 211
Blizsie informacie na tel. ¢.: 033/744 32 00,0911 388 828
Podmienky stitaze zverejnené na www.obec-klacany.sk

96-0088TT25




NITRIANSKO

SLUZBY, ZDRAVIE, ZVERINEC

F
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" FOKUS |

OCNA OPTIKA

“"-..

\m\'&a“’v

RMO

v'

ch
AD

FOKUS oénd optika
gtefdnikova trieda 26, Nitra
tel. 0911 389 648

.

—r

KAMENARSTVO JELSOVCE

www.zulovepomniky.sk

NR20-27 strana-
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Diabetici a sezona ovocia a zeleniny

Zelenina patri k hlavnym zdrojom zi-
vin v ludskej potrave. Obsahuje velké
mnozstvo vitaminov, mineralov a
vlakniny. Ovocie ma v sebe mnozstvo
Zivin, vlakninu, vitaminy, ¢i mineral-
ne latky. Obsahuje aj velké mnoZstvo
antioxidantov a fytonutrientov.

Aj preto ¢i uZ ovocie, alebo zelenina
rozhodne patria aj do beZnej stravy diabe-
tikov. V sezone o to viac. Treba si zapamé-
tat iba zopar malickosti.

Ovocie nas laka, je prijemnym osvie-
Zenim. NajlepSou volbou ovocia si jabl-
ka, Cierne slivky, ale teraz st vhodné aj
marhule ¢i broskyne — a v lete najma ¢u-
Coriedky. Toto drobné modré ovocie pod-
la vijskumov zlepsuje citlivost organizmu
na inzulin, ¢o znamena, Ze bunky st viac
vnimavé voci vlastnej tvorbe. Vhodné je
aj exotické ovocie, ako st napriklad ba-
nany (v rozumnom mnozstve), grapefru-
it, pomaran¢, mango, guava, ¢i papaja.
Vyhnite sa konzumécii konzervovaného
ovocia, ktoré obsahuje sladky sirup, alebo
sladenych dztsov. Dobrou volbou nie je
ani kupované Zelé, dZem, ¢i zavaraniny,
ktoré obsahuji pridany cukor. Najlepsie
je pripravit si dZem doma z Cerstvého ovo-
cia. Existuji Specialne a chutné recepttry
na zavaranie aj pre diabetikov — ¢asto do-
konca tiplne bez potreby pridavat cukor.

Zo zeleniny je jednoznatnym favo-
ritom brokolica. Ma pestré uplatnenie v
studenej i teplej kuchyni. Pre svoju niz-

redukénych programoch, pomédha pri
odvodiiovani a pravidelnom vyprazdio-
vani. Na jej pripravu nepotrebujete tuk.
Kombinaciou zeleného hrasku a Zltej
kukurice spestrite servirované jedlo na
tanieri.

Glykémiu vam negativne neovplyvni,
ked si konzumované mnoZstvo spravne
zapocitate do poCtu S] vjedle na davku in-
zulinu. Inak - kazda strukovina ma nizky
glykemicky index - pomalti odpoved na
glykémiu a preto je vyslovene vhodna pre
diabetikov. Strukoviny mézu nahradit aj
porciu mdsa, lebo rovnako st bohatym
zdrojom rastlinnych bielkovin. S porov-
nanim so Zivo¢iSnymi bielkovinovymi
potravinami vSak neobsahuji cholesterol
anasytené tuky.

Uhorka ma tieZ nizky GI rovnako ako
ostatnd listova a niektoré druhy kore-
fovej zeleniny. Je bohatad na mineralne
latky, vitaminy a vodu. Chuti surova a
je mimoriadne vhodna pre diabetikov
pri liecbe inzulinovym analégom, aby si
medzi hlavnymi jedlami mohli oklamat
Zaltidok, zahnat hlad a pritom neriskujd,
Ze sa im zvysi glykémia.

ku energetickii hodnotu je vhodna pri »red
D /4
AN Ay
STONIE
INNOUSTRY

(pri Nitre)

3

Slovensky vyrobca od roku 1991

Po-Pia 10:00-17:00

...ak nemozete prist ndhodou Vy k ndm
ZAVOLAJTE aradi prideme my za Vami

0903 747 666

Jelsovce, Piestany, Binovce

(pri Trnave)

Navstivte nas!

Rok 2020 s rozsirenou ponukou modelov,
novych materialov a atraktivnych akciovych ponuk.

3 —

08-0TT07



HLAVU

HORE / SLUZBY, BYVANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Obcianska

yiaquvé
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kipim stary Pésak Zetor
2023, Traktor Zetor 25, Zetor
15, Super 50, Slaviu , Svobo-
du, staré auto. 0908 146 946

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prenajom

» Dam do prendjmu pekny,
plne zariadeny 3 izbovy byt
na Klokocine po rekontrukcii
s energiami za 580 EUR, 2 x
TV, pracka, chladnicka, mik-
rovinka, kablovka, pivnica.
0951163 678

05 DOMY / predaj
» Pontikam na predaj 5 izRD,
kompletnd  rekonStrukcia,
gardZ, sauna, klima... 477m?
pozemok, obec TopolCianky.
Viacinfo 0917 634 375

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

» Kiipime Vasu nehnutelnost
na pockanie. Platba v hoto-
vosti. Tel. 0944 630 600
DERYTLT

» Kipim Haki leSenie, 0908
532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

» Kdpim (udové kroje 0902
708 047

» Z0 STARYCH DOMOV KUPIM
STAROZITNOSTI, STARE VECI A
LUDOVE KROJE 0918 439 124

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

» Lacno preddm zachovaly
spacak z kvetovanej latky a
kovovym zipsom. 0903 134
635

» Pre stavebnikov, resp. za-
hradkdrov pontkam zacho-
valé odborne zhotovené WC.
foto zaSlem. 0903 134 635
niko942@azet.sk

14 ROZNE / iné

» KUPIM VZDUCHOVKU 0910
419 469

15 HLADAM PRACU

» CHALAN HLADA OBCASNE
PRACE. 0944 792 440

16 ZOZNAMKA
» 55r muz hlada Zenu 0917
049 831

» 40 MUZ HLADA ZENU DO 40r.
0907119 860

Chcete si podat inzerat?
Navod ndjdete na strane 11.

Nie je spanok ako spanok

Ak téizime po naozaj kvalitnom span-
ku, postel by mala byt iba na spanie,
nemala by byt prili$ tepla, samozrej-
me, ani prili$ studena a tiezZ je dolezité
spat v spravnom case.

Skutocnost, Ze spolo¢nost sa da roz-
delit na skoré a neskoré spankové typy,
je tak isto normalna, ako to, Ze niektori
Iudia nosia topanky s velkostou 36 a ini
s velkostou 46. Mali by sme sa vSak vzdat
tradi¢ného chapania a poznania spanku.

Nase vniitorné hodiny st iba zriedka
presne nastavené na 24 hodinovy denny
a nocny cyklus. U niektorych Iudi st dni
0 nieco kratSie, u inych o nieco dlhsie.
Nase hlavné hodiny ovplyviiuje priro-
dzené denné svetlo. Intenzivne reaguji
na modré svetlo, ktoré sa vyskytuje hlav-
ne za denného svetla. Cim vacsej davke
denného svetla je clovek vystaveny, tym
lepsie jeho telo kompenzuje nepresnosti
vnutornych hodin. Aj preto ludia, pracu-
jaci v uzavretych zatienenych a perma-
nentne umelo osvetlenych priestoroch
mavajl problém so svojimi vnitornymi
hodinami. A nasledne so spankom a jeho
kvalitou.

Pripravy na spanok a takzvana uspa-
vacia rutina je velmi podobna tej, ktord
mamicky praktizujii so svojimi najmen-
$imi ratolestami. Je dolezité presné sta-
novenie Casu, kedy pdjdete spat a tento
Cas dodrziavat. Pred spanim vas dobre
upokoji sprcha. K dalsim bodom patri
dobre vyvetrana spaliia a prevzdusnené,

nadjchané prikrjvky. Dalej je to potom
dobré zatemnenie miestnosti, Ziadna roz-
svietena stolna lampicka nad hlavou, ale
ani rusivé svetlo. Biele svetlo z monitorov
spolahlivo narus$i hladinu melatoninu
vo vaSom tele, a to si potom ,,mysli“, Ze
je den. Preto nemoZete zaspat a rano sa
prebiidzate unaveni. Aspon hodinu pred
odchodom spat by ste nemali pozerat
televiziu, manipulovat s mobilom, praco-
vat na pocitaci.

Chodievajte spavat aj vstavajte v pri-
blizne rovnakom Case. Skiiste dodrziavat
obvykly biorytmus, ¢as odchodu spat a
Cas budenia aj pocas volnych dni. Pred
spanim je tiezZ dobré nase telo zahriat a
upokojit. S tym vam pomdze vhodny by-
linkovy Caj. Najlepsimi bylinkami je pri
tejto prilezitosti harmancek, medovka,
mucenka, $afran ¢i lubovnik.

Mimochodom, ludia, ktori chodia
spavat skor a vstavaji skor, st obvykle
cez den mentalne aj fyzicky ovela vykon-
nejsi, ako ti, ktori chodia spat a vstavaji
neskoro, hoci obe skupiny spia rovnako
dlho.

NAJVIAC SPORTU

JE NA DIGI

s SATELITNA TV A INTERNET

© Nitra, Farska 29, 037/3260550

“960° D

MESACNE s

(Diognostika - vySetrenie

vietkych orgdnov tela

4

Odhalime vsetky priciny
Vasich zdrav.problémov
ariesime ich!l Cena 15 €

0904 990 450

99-0013-11

NR20-27 strana-

CISTENIE

KANALIZACII
Mate upchaty drez,
WC, umyvadio?
MONITORING
Sme tu pre Vas!
NONSTOP

0902 384 668

L OV A K I A

VYKUPIME
VASE VOZIDLO

o rokw 2905, Férové
ceny, platha v hotovesti

Tel: 0501 747 444

5-11

« ocel'ové konstrukcie « brany,schody, ploty
e nerezové zabradlia - pohony bran
o klampiarske prace - zvaraéské prace

el ®
- |

801200083

1ZOLACIE PLOCHYCH STRIECH)

- hydroizolacie, termoizolacie
s PVC-foliou a asfaltovymi pasmi
- zameranie, odborné poradenstvo
a cenova ponuka zdarma.

10 rokov zaruka 0915 779 828 |

Al ACNEICIA A )

‘NAJLACNEJSIA

'LIKVIDACIA /1\ |

INEBEZPECNEHO ODPADU A I

ETERNITOVYCH STRIECH

10949 188 661 - 0905 655 414l
Llikvidovatazbest@gmail.com g

=
OBHLIADKA, ROZPOGET ZADARMO

zahrady a betonarske prace

Akcia na material az do 25%

96-0 TT26

WWW.HYDINARSKAFARMA.SK m
* 8 - 20 TVZD. NOSNICE - MLADKY .

* 1-14 DNOVE BROJLEROVE KACICE

* 1-14 DNOVE MULARD KACICE

* 1-14 DNOVE MULARD KACERE :

* 1-14 DNOVE LANDERSKE HUSATA .~

* MULARD KAGERE NA VYKRM KR

I EKO =PROFIL

~ Najbezpecnejsie oknd s 12-roCnou zérukou
NITRA:
Coboriho 2125
- Polygon, vedla Zeleziarstva
0948 365 002, 037 /651 67 58
nr@ekoprofil.sk

www.ekoprofil.sky
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www.drevodomystenko.sk
ZIMNE ZAHRADY | ZASKLENIE | DREVODOMY

Na mobilny / modulovy
drevodom nie je
potrebné stavebne povolenie |

0911 113 130 | 0917 123 136 drevodomy.s@gmall.com

PROFESIONALNE PRANIE KOBERCOV

———— )

Pre velky zdujem o nase sluzby pranie kobercov
rozsirujeme sluzbu pre Nitru, a to v podobe
0DVOZU a DOVOZU priamo na adresu zékaznikovi.

OBJEDNAVKY: +421 (0)905 869 836

Sluzba je spoplatnend 9,90 € (jednorazovo) a obmedzend
na jeden deii v tyzdni, a to v stredu.

Zakaznik si moze sém zabezpecit odvoz a dovoz kobercov

na nasu kamenni zberiiu.
\ o
.

SUPERLUIXE

Superluxe s.r.o.
Suchovska 12, Trnava

www.pranie-kobercov.sk
PO-P1 9:00 - 18:00

ATRAKCIE

Urobte si vylet a navstivte
tie najzaujimavejsie miesta
regiénu stredné Ponitrie.

UBYTOVANIE
RESTAURACIA

1427

I
)
)

32-0003-7

Prazdne reci a hlavy

Nasi stari rodic¢ia nemali tituly, ale
boli madri. Dnes stretivam mnoz-
stvo titulovanych Iudi, ktori st hlapi.

Kedysi ziskavali ludia informacie
vSetkymi zmyslami, ucili sa pracou,
mali skisenosti a Zivotn{t midrost. Dnes
mnohi zbieraja tituly a funkcie. Majii iba
povrchné informacie z internetu, nauce-
né frazy a bezcenné tituly.

Preco si niekto kapi titul magistra
zo Skalice? To by som sa tam radSej iSiel
ucit vyrabat vino k panovi Masarykovi.

Na Slovensku Studuji rocne tisice Iudi
socialnu pracu. A sedia na tiradoch. Nie-
ktori z nich eSte socialnej praci v teréne
brania. Sikanujti tam, kde treba poméhat.

Titul nedava znalosti, midrost ani
cit. Skor naopak - mnohi sa nim snazia
zamaskovat svoju nemohticnost. Zhy-
tocne. Kto je vinny za tito titulomaniu?
Studenti a ambicie ich rodicov? Vyso-
ké skoly, ktoré nedosahuji ani Groven
strednej Skoly? Firmy, ktoré predavaji
diplomovky a tituly? Zamestnavatelia,
pre ktorych je dolezitejsi papier ako sku-
to€né znalosti? Najvacsiu zodpovednost
za tento stav maji niektori docenti a
profesori - bez moralky a s titulmi, ktoré
nikdy nemali ziskat. Prave medzi nimi
je najviac plagiatorov a ucia to aj svojich

Ziakov. Rektorska konferencia by nema-
la lobovat za peniaze od $tatu, ktoré po-
tom oni takto nezodpovedne rozhadzu-
ja. Mala by vy¢istit Skoly - aj seba.

Ked som vyberal Iudi do prace,
daval som si pozor na tjch s krasnym
Zivotopisom, diplomami a certifikatmi.
Rads$ej som zobral tych, ktori pouzivali
zdravy rozum. Ti Studovani mi Casto
vymenovali rdzne tedrie a metody, ale
prakticky nevedeli vyriesit takmer nic.
Vedeli iba rozpravat. Poradil som im,
aby isli do politiky. Ti druhi byvali po-
kornejsi a vedeli sa popasovat s roznymi
problémami.

To, Ze si ludia zvolili ¢loveka, ktory
si kupuje tituly, Zeny a sam sa predava
oligarchom, je smutné. Ovela smutnej-
Sie je, ze takychto obchodnikov s titulmi
a prazdnymi re¢ami je plné Slovensko.
Nasi predkovia tvr-
do pracovali, aby sa
mali lepsie. Tieto fi-
glrky pochopili, Ze
sa mdézu mat dobre It »
aj bez prace. Ak sa to
nezmeni, lep$ie ne-
bude.

» Jan Kosturiak

5. jila 1943

druha svetova vojna: zacala sa najvacsia tankova bitka v historii -

Bitka v Kurskom obliku.

Vyrocia a udalosti

AKCIA
na objedndvky

KAMENARSTV.O

POZICOVNA
EBIKOV
Vyuzite volné dni aktivhe
a pozicajte si elektricky
bicykel v nasej poziCovni.

NR20-27 strana-

Motorest Farmarik
Odbojarov 301
955 01 TopolCany

% +421 905 820 843
= farmarik@farmarik.eu
@ www.farmarik.eu

[ farmarikmotorest
@ motorest_farmarik

781200006

40-0065
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Pre objavni turistiku po Slovensku

Ministerstvo dopravy spista nové
vlakové spojenia v regionoch Slo-
venska. Fungovat buda od 4. jala
pocas celej letnej sezony a pomozu
opitovne nastartovat cestovny ruch
unas.

Nové sezonne vlaky si jednym z
projektov, ktoré sticasné vedenie rezor-
tu dopravy v spolupraci s oblastnymi
organizaciami CR realizuje prioritne na
podporu doméaceho cestovného ruchu
na Slovensku, ktory patri k najddlezi-
tejSim prierezovym odvetviam nasho
hospodarstva.

»Som velmi rad, Ze spiistame nové
sezdbnne vlaky, ktoré nam pomdzu
zviditelnit nové turistické destinacie a
mozno aj malo zname lokality na Slo-
vensku. Chceme, aby ludia mali moz-
nost spoznavat nase regiony a prave
tieto sezonne vlaky povazujem za spo-
jenie prijemného s uzitocnym. Zaroven
vSetkych vyzjyvam, aby tato moznost
vyuzili a vyskasali, pretoZe som pre-
svedceny, Zze Dovolenka na Slovensku
je dobry napad,” uviedol minister do-
pravy Andrej Dolezal.

Nové sezdnne vlaky prioritne sme-
ruji do novych turistickych oblasti aj
s ohladom na podporu cykloturistiky.
Rezort dopravy v spolupraci s orga-
nizaciami cestovného ruchu vyberali
miesta ich prevadzky tak, aby dokazali
verejnost nie¢im vynimo¢nym oslovit.
Navstevnici tak buda moct spoznavat

Spis, prejst bicyklom popri rieke Mora-
va, objavovat krasy Slovenského rudo-
horia ¢i histériu nasich hradov.

Ministerstvo dopravy dlhodobo
presadzuje zavedenie novych vlakov
pocas letnej sezdny na Slovensku.
D6vodom je tiez fakt, Ze dokazu zvidi-
telnit a podporujii rozvoj samotnych
regionov. V nasadenych vlakov bude
platit klasické cestovné vratane vset-
kych zliav bezplatnej prepravy pre vy-
brané skupiny cestujtcich podla stano-
veného cestového poriadku.

Ak sa chystate na cestu bicyklom
a planujete pouzit aj vlak, najskor si
preStudujte prepravné podmienky u
jednotlivych prepravcov. Dozviete sa v
nich okrem iného aj to, Ze ak planujete
skupinovy vylet, je lepSie prepravcovi
ozvat sa skor ako vo chvili nastupu do
vlaku aj s bicyklami.

Skonéenie niidzového stavu a odvody SZCO

Nidzovy stav pre Sirenie pandémie
koronavirusu COVID-19 ukoncila vla-
da SR od 14. jiina 2020, 00:00 hod. Mi-
moriadna situacia vSak nadalej trva.

Socialna poistoviia preto upozoriuje,
Ze skoncenie niidzového stavu nezna-
mena skoncenie mimoriadnej situacie,
ktorti vlada vyhlasila od 12. marca 2020.
Kym nebude ukon¢ena mimoriadna si-
tudcia, stale plati, Ze Zivnostnici a ostat-
né samostatne zarobkovo ¢inné osoby
(SzCO) mdzu dafiové priznanie za rok
2019 podat az do konca mesiaca nasle-
dujiiceho po tom, ako vlada ukon¢i trva-
nie mimoriadnej situacie. Socialna pois-
toviia teda az po odovzdani dafovych
priznani za rok 2019 bude méct urcit, ¢ia
v akej vyske budii povinni platit poistné
v dalSom ohdobi. Do tohto ¢asu povinne
poistené SZCO nadalej platia poistné na
socialne poistenie tak ako doteraz.

Ako budi SZCO platit odvody od
jala 2020 - KedZe Zivnostnici a ostat-
né samostatne zarobkovo ¢inné osoby
(52CO) majt zakonnii moznost odloZit
si v tomto mimoriadnom obdobi poda-
nie dafiového priznania za rok 2019 az
na koniec mesiaca nasledujiceho po
mesiaci skoncenia mimoriadnej situa-
cie, aj posudzovanie ich povinného so-
cialneho poistenia a platenie odvodov v
novej vyske sa tym v niektorych pripa-
doch postva. Dariové priznanie budi
moct SZCO podat az do konca mesiaca
nasledujiiceho po tom, ako vlada ukonci

trvanie mimoriadnej situacie pre pan-
démiu. To pre nich z hladiska platenia/
neplatenia ,,nového* poistného zname-
n4, Ze Socialna poistoviia im aZ po odo-
vzdani danovych priznani za rok 2019
bude méct urcit, ¢i a v akej vyske budd
povinni platit poistné v dalSom obdo-
bi. KedZe dafiové priznanie je mozné
podat do konca mesiaca nasledujiceho
po mesiaci skoncenia mimoriadnej situ-
acie, pre posudzovanie terminu vzniku/
zaniku povinného socialneho poistenia
SZCO budd rozhodujiice tieto zakladné
Zivotné situacie:

A. SZCO0, ktoré podali dafiové pri-
znanie za rok 2019 do 31. marca 2020:
Vznik poistenia sa im bude posudzovat
k 1. jalu 2020 tak ako doteraz.

B. SZCO0, ktoré nepodali daiiové
priznanie za rok 2019 do 31. marca
2020 a vyuzili ,,novi“ lehotu na po-
dania danového priznania pocas
pandémie: Vznik poistenia sa im bude
posudzovat k prvému diu tretieho ka-
lendarneho mesiaca, ktory nasleduje
po mesiaci, v ktorom uplynula lehota na
podanie dariového priznania.

C. SZCO0, ktoré maji prediZent le-
hotu na podanie danového priznania
za rok 2019: Tejto skupine Zivnostnikov
sa bude posudzovat vznik/zanik poiste-
nia v zavislosti od toho, ¢i posledny den
lehoty na podanie danového priznania
uplynie najneskdr 30. septembra 2020
alebo po tomto datume.

» Zdroj: SP

ZO SLOVENSKYCH FARIEM AZ NA VAS TANIER

NAJDITE SVOJU NAJBLIZSIU PREDAJNU:
predajne.farmfoods.sk

NITRA ’

Bratislavska 5,

FARMFOODS SK

PRE TENTO TYZDEN VAM ODPORUCAME:

HK13 Stehna z nasich kuréiat - €erstvé z kurina SK, HK84 Prsia z nasich kuréiat -
mrazené z kurina SK, MK1 Cisty modry slovensky mak, HK91 Domaca kacica cela -
mrazené z jazera SK, OTI3 Nepasterizovany €erstvy 100% ovéi syr z Turéeka, TEO1
Cerstvé gazdovské mlieko 3,7% z Dubnika, MHI9 Smotanovy jogurt 8,5% - Zrela
€uéoriedka, TM22 Fitnes tvaroh s nizkym mnozstvom tuku, MHO8 V kelimku vyzrie-
vany jogurt 3,1% - Tmava ¢&okoldda, MH52 Nezahustovany tvarohovy dezert
s vanilkou, ZS04 Farmarsky blok eidamského syra z Dubnika, Z563 Lahké pierko
1 roény zrejlaci syr, DMO1 Delaktézovany biely jogurt farmarskeho typu 3,7%,
NZz23 Cerstva syrova hrudka s ostrym ¢&ili, NZ73 HorGce polostiepky - pareny syr
na gril, SNO1 Cista prirodnd termizovana natierka s bryndzou z Turéeka, NCT
Semolinové cestovinové platky Csusza original, ZC02 Sladké slivkové pirohy
zo zemiakov spod Tatier, VFI1 Pri nizkej teplote vyrobené Zemiakové lupienky, TC21
Detské parky s telacinkou zo Charolais, MVé1 Tradicna Slovenska jaternica
s krapami, MAé1 Delikatna Udena slanina Mangadurca, CH62 Robustny Rump steak
Charolais, MV02 Farmfoods klobasa - origindlna z Mangadurcy a Charolais, MV72
Krehké pérky so syrom - $pecialitka aj na gril, SB85 Natur bravéova zmes - mletd
predpripravend, MA71 Bravéova krkovi¢ka marinovana - Specialitka na gril, MA65
Domaca mast s oskvarkami Mangadurca, PK03 Udena pastéta z Mangadurcy, MA54
Susena Udena Delikatna krkoviéka Mangadurca, MV73 Poctiva sekana - Leberkase
na gril, RENl Plnené kapustové listy s masom a kripami - hotové jedlo, CKI2
Kralovsky chlieb bez drozdia s raznym kvéaskom Arnost, CKIl Spaldovy chlieb
bez droidia s raznym kvaskom Arnost, RV31 Cabernet Sauvignon Rosé 2017,
polosladké vino - kartén, €251 Merlot z drevenych sudov 2015, suché &ervené vino.

Stjavujte s nami ujenamy jednotbivgch bog na etiketdch

pred OC Galéria

[ ) e
Lo
TESCO %

pon - pia 08:00 - 17:00 sThiRowA

sob 08:00 - 12:30

HLOHOVEC

Za Vahom,
pri OC Vah,
pri HM TESCO

pon - sob
08:00 - 19:00

PARTIZANSKE

ul. Hrncirikova,
v areali trznice

pon - pia
08:00 - 18:00
sob 08:00 - 14:00

WRNCIRIKOVA

POTRAVINY

FARMFOODS zviastnych fariem

Pozornym ¢itanim etikiet potravin setrite '
vase zdravie a peniaze. °

98-0002
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rodinnua dovolenku
V.Tatrach

HOTEL * * * «
HUBER www.hotel-hubert.sk
recepcia @hotel-hubert.sk RODINNY TRADICNA TATRANSKY ZREKOtI'g:IBELIJ-OVANY'

HOTEL KUCHYNA ZVEROPARK

) = Profesiondlne rieSenie
= CAFMOTO :‘ .:oaSIS ) pr(; iy

zahrada pre radost’

na starom mieste
Novozamocka 160/87

949 01 Nit .
e Pestovanie,

Stvorkolky 1, s .'_n - predaj a pokladka
Motocykle 3 2 *"I_ . trédvnych kobercov

PrisluSenstvo f ¥ = ® 038 538 6000
Obledenie :

Servis . © Stummerova 99, 955 01 Topol€any @ infosystem@oasis.sk € www.oasis.sk

N PLECHOWY {H STRIECH
. Res ,|',|'r'rrrr.'.ul'|'.r.11' !
e 1] - EYUgrUsss y proft \ ' mur.usmmmmrm VYHODNE CENY
zelvizietatsietky 2z o) S I P
ﬂ'ru-ﬂ.!'u_prmr rodiiie d'n:lrr:l;r pansldky

TOP PLAST - Nitra ® Stefanikova tr. 50 (mestska trznica) § plochon streches. 1.2 roind niruke. Ruplatnd missing obhiiodhe. 2
e-mail: nitra@topplast.sk e www.topplast.sk 5 farebaym & viarkevanym erigindloym materidiem IWDEX o VILLAS 30 L FRE

tel.: 0905 721 070, 0917 717 424 A Tel.:0915 437 039 o G i LR

BEZPLATNA SKARTACIA 0D 300 KG

* Mobilny vykup papiera od 300 kg
« stahovanie aluskrifia 20m? SK-CZ

DOVOZ ODbVO0Z

KONTAJNERY STAVBA h ’

5 m*-10m?*-17m? - BURANIE

deneels s=  \IYPRATAVANIE
0915104 234 | 0944 423 566

801200025

JV Eko-Trans,s.r.0, Horna 189/36, 953 05 Cierne Klacany

KAMENARSTVY O sororsia

mal § € JARNA AKCIA-zavy.ai 25%

NOVE TVARY POMNIKO\I
BEZKONKURENCNE CENY

www.slovaktual.sk =
, , OTVOR
Predajiia: NITRA Parovska 14 Awsoaow

mobil: 037/650 38 13, 0902 950 720 e e-mail: nitra@slovaktual.sk Soporia, Komenského 980, tel: 0903 471375
www.kamenarstvomanura.sk

40-0008
96-035 TT17
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KVALITNE BUKOVE BRIKETY
189 €/ 960 kg

N Stovky spokojnych zakaznikov za 7 rokov poctivej prace, pridajte sa k nim aj Vy.

ISTENIEHROBOV

Jednohrob 86€ 50€ Dvojhrob 140€ 80€ ) )
Ochranny nater ZDARMA Mimoriadna AKCIA

Obnova pisma L;Z€ 0,80€/znak - g
Doprava Z]I; ARMA Ceny platné pri objednani do 15.7.

0919 205 521, 0940 653 651 o gt

KVALITNE SMREKOVE BRIKETY
179 €/ 960kg

18-0012

KVALITNE VALCOVE BRIKETY IETO 2 RecZyl.I;IIé)cIi\aR v;nzgiiel
199 €/tona
i i D@@D pre celi Nitru,
KVALITNE SMREKOVE PELETKY A1 IN0SOBNY/BANKROTAS Zlaté Moravee, Vrble,

245 €/ tona Levice a okolie, Nova Baiia

0910 851 307 Autorizovany spracovatel

NYARR020) starych vozidiel
0910455919 NEUKUI Dostanete doklad o trvalom

Kancelarie: vyradenivozidla z evidencie

KOMARNO 0915 261120

Dunajské ndbr. 14

STOROVO 0907 793 056

Sv. Stefana 79 UZ NEMUSITE CHODIT
NA DOPRAVNY INSPEKTORAT

PROFESIONALNE VSETKO VYBAVIME ZA VAS
ODBORNE PORADENSTVO BEZ POPLATKOV

Feierseviid | ODTAH VOZIDLA
Konzultacie ZADARMO > ZADARMO
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PROMONT GLASS s.r.0.

TERASY- ZIMNE ZAHRADY

DREVO - HLINIK - OCEL - SKLO - PLECH - BRAMAC

= - PRISTRESKY 0 Al.TANKY‘BAI.KONYA'lNE

promontglass@promontglass.sk

www.promontglass.sk

0918 623 064

10. jula 1940

\yrocia a udalosti

sa zacala Bitka o Britaniu - Luftwaffe zacala utotit na britské kon-
voje v prielive La Manche.

87-0013

Chodza je najlepsia lekarnicka

»Chodza je jednym z najlepSich
spdsobov, ako sa dostat do idealnej
fyzickej aj psychickej formy*, tvrdi
frsky vyskumnik, neurolég Shane
O‘Mara a vysvetluje, ako prechadz-
Ky ovplyvnuji svaly, obehovy sys-
tém a nase mozgy.

Podla neho aj aj 5 000 krokov (pri-
bliZne $tyri kilometre) chddze v prirode
navyse od obvyklych pohybovych pra-
covnych cinnosti m6ze mat pre nasu
kondiciu velky vyznam.

O‘Mara hovori, Ze hoci sa obvykle
citime nie v pohode, dokonca az zle ¢i
hrozne, Gplne bez energie, na vycerpa-
né telo i unaveny mozog je jednoduchy
liek. Prechadzka. Nemusi byt kazdy
den, aj Styri kilometre chddze — asi ho-
dinka tyZdenne v prirode dokazu telo
zasobit potrebnou energiou na zvlada-
nie krizovych stavov nasho fyzi¢na ¢i
dusevna. Jeho kniha ,,Stastie z chddze®
vysla v marci 2020, povodné vydanie
vyslo v roku 2019 s ndzvom ,,Chvéala
chodzi . Sdm Shane O‘Mara nachodi
denne okolo 13000 krokov. A robil tak
aj v ¢ase najprisnejSich protipandemic-
kych opatreni v frsku.

Podla neho existuje niekolko vel-
mi dobrych $tadii zo Spojenych Statov,
ktoré posudzuji pocet prejdenych kro-
kovdenne. Ak kracate denne menej ako
5 000 krokov, mate sklon k sedavému
Zivotnému $tylu a mate vysSie riziko
srdcovych chordb alebo metabolického

syndromu. Podla $tadii by sa odpori-
¢alo najmenej 7 500 krokov pocas dia.
Vraj vSak tieZ plati — doprajte si 0 5000
krokov denne viac ako doteraz a ste na
bezpecnej ceste.

Shane 0’Mara. Shane je profesorom
experimentalneho vyskumu mozgu
na Trinity College v Dubline. Tvrdi, Ze
ludské senzory funguji najlepsie, ked
st v pohybe. Kracanie ma podla neho
mnohé vyhody, ludia, ktori viac kra-
Caju trpia menej Casto depresiou, s
otvorenejsi. Vyhodou kracania oproti
ostatnym cviCeniam je to, Ze je lahko
dostupné, je mozné ho jednoducho
zakomponovat do dennej rutiny a nic¢
$pecialne k nemu netreba.

Fi 'r". r‘é‘

Ako ziskate zlavu?
Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku zlavovy kéd NITRIANSKO

a ziskate zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.

NR20-27 strana- 9

ZLAVA

10%

na kompatibilné naplne

ZLAVA

3%

na originalne naplne

33-0051
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Vsadte na kvalitné suroviny a dosledni hygienu

Je tu ¢as letnych grilovaciek

AKké by to bolo leto bez poriadnej
grilovacky. Ak sa aj vy chystate
vytiahnut a ocistit gril, rozZeravit
uhliky a pustit sa do pripravy chut-
nych Specialit, nechajte sa inspiro-
vat. Prinasame osvedcené rady na
kvalitné grilovanie a tipy na skvelé
pochitky.

Dnes sa griluje vSade, v zahradach,
na chatach i na lakach, dokonca i na
sidliskovych dvoroch. Skér ako sa pus-
tite do samotného grilovania, venujte
pozornost priprave grilu ale aj vyberu
kvalitnych surovin.

Hygiena je dolezita

Zakladom kvalitného grilovania je
Cisty gril. Je potrebné ho vymiest a rost
dokladne ocistit drotenou kefou. Vhod-
né je pri grilovani pouzivat masivny lia-
tinovy rost, ktory optimalne akumuluje
teplo z ohniska.
Nas tip: Ak mate v plane grilovat vic-
Sie kusy mdsa, zvazte pouZitie otocné-
ho grilu. Vdaka jeho otacaniu sa médso
pecie rovnomerne, priCom sa neustale
zvlh¢uje vlastnou Stavou a zostane tak
skuto¢ne lahodné a Stavnaté.

Vyberte kvalitné uhlie
alebo drevo

Na grilovanie je vhodné dubové,
bukové ¢i brezové drevo. Ak sa pren
rozhodnete, nikdy nepouZivajte drevo
zhnité alebo lakované. V pripade, Ze
zvolite drevené uhlie, kupuijte to, ktoré
neobsahuje aditiva.
Nas tip: Pri rozpalovani uhlia nepou-
Zivajte chemické podpalovace. Uhlie, z
ktorého si pripravite pahrebu by malo
byt Cisté, s povlakom bieleho popola.

DodrZujte vhodnii teplotu

Suroviny urCené na grilovanie uk-
ladajte na ro$t vtedy, ked st uhliky
rozzeravené do Cervena, ale nehoria
plameniom. Pokdste sa dosiahnut stred-
n1 teplotu. Pri vysokej teplote sa moze
marinada pripalovat a to nie je pre chut
a kvalitu grilovanjch pokrmov Ziadice.
TieZ pamdtajte na to, Ze ¢im si grilova-
né potraviny méksie, tym niZsiu teplotu
potrebuja.

Marinované kuracie kridelka st klasikou.

Nas tip: Spravnu teplotu pahreby si
moZete lahko otestovat. Podrzte ruku vo
vyske priblizne 12 centimetrov nad gri-
lom. Ak majt uhliky ti spravnu teplotu,
udrzite ruku nad grilovacou plochou 5
az 7 sekand. Ak by ste ju tam udrzali
kratSie, je teplota privysoka.

Nepodceiite viber
a pripravu surovin

Na grilovanie sa hodi hovadzie ste-
hno, bravfova krkovicka ¢i panenka,
kuracie prsia bez koZe, kuracie kridel-
ka ale aj vykostené kuracie stehna. Z
ryb siahnite po Cerstvom lososovi ale-
bo tuniakovi. Zo zeleniny sa osvedcila
cuketa, baklazan, kukurica, paprika
aj paradajky. Svoje miesto na grile si
vSak ziskava aj ovocie. Viborne sa ho-
dia broskyne ¢i slivky. V8etky suroviny
je vhodné pred grilovanim marinovat.
Pokrmy tak ziskaji na chuti.
Nas tip: Suroviny pripravené na grilo-
vanie vyberte z chladnicky dve hodiny
pred grilovanim, aby dosiahli izbova
teplotu. Po tom, ako mdso vyberiete z
grilu, nechajte ho eSte par minat uloZe-
né na teplom mieste, aZ potom ho kra-
jajte a podavajte.

Myslite aj na svoje zdravie

Ak grilujete na prili§ silnom ohni a
dyme, vznikaja pri priprave vasich po-
krmov zdraviu Skodlivé latky. Ak pozo-
rujete na jedle prili§ tmavé a spalené
Casti, rozhodne ich pred konzumaciou z
pokrmov odstraite.
Nas tip: Vyhnit sa horiacemu tuku
mozZete aj tak, Ze budete pri grilovani
pouzivat na to urcené perforované mis-
Kky. Ocenite ich aj pri priprave méksich
druhov zeleniny, ktora by sa inak mohla
pripalovat.

Pripravte si predjedlo,
hlavné jedlo aj zakusok

Chlieb s grilovanym cesnakom
Suroviny: 2 celé hlavky cesnaku, sol,
mleté Cierne korenie, olivovy olej, chlieb
Postup: Kazda hlavku cesnaku zaba-
lime do alobalu a grilujeme 45 mint.
Potom na grile opecCieme krajce chleba a
nasledne kazdy pokvapkame olivovym

foto autor pexels pixabay
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Uzite si prijemni letn( grilovacku.

foto autor davyart pixabay

olejom. Hotové straciky cesnaku vy-
tla¢ime zo Supky a natrieme na chlieb.
Osolime a okorenime.

Marinované kuracie kridelka
Suroviny: 500 g kuracich kridel, dva
straciky cesnaku, lyZicu medu, mleté
Cierne korenie, lyZicu olivového oleja,
lyZicu s6jovej omacky, podla potreby sol
a citrénova Stava na ochutenie
Postup: Kuracie kridelkd umyjeme v
studenej vode, osuSime kuchynskou
papierovou utierkou a vloZime do mis-

Nezabudnite!

Na gril neukladajte surové mdso
vedla toho, ktoré uz preslo tepelnou
upravou. To plati aj v pripade pra-
covnej dosky Ci pouzZivaného naradia.
Vycletite si zvlast ndaradie na surové a
osobitne na uz hotové mdiso.

ky s marinadou a poriadne tiou potrie-
me kazdé kridelko. Nechame odlezat
minimalne dve hodiny, alebo cez noc
v chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Marinada: V sklenej miske zmieSame
dva straciky pretlaceného cesnaku, ly-
Zicu medu, mleté Cierne korenie, lyZicu
olivového oleja, lyZicu séjovej omacky,
sol'a citronovi Stavu.

Nas tip: Ak by bola marinada prilis
hustd, zriedit ju mbZete vodou.

Kuracie steaky v jogurte
Suroviny: 600 g kuracich pfs, 3 lyzice
bieleho jogurtu, lyZicku soli, 2 lyZice ole-
ja, mleté Cierne korenie, zmes vasho ob-
Iibeného korenia, lyZicu sekanej maty
Postup: Kuracie prsia umyjeme v stu-
denej vode, osusime kuchynskou pa-
pierovou utierkou a vloZime do misky
s marinadou tak, aby fiou bol pokryty
kazdy platok mésa. Nechame odlezat
minimalne dve hodiny, alebo cez noc
v chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Marinada: V sklenej miske zmieSame

10

jogurt, sol, olej, mleté Cierne korenie,
dalsie korenia podla chuti, mitu - mo-
Zete ju nahradit vasimi obltibenymi by-
linkami.

Nas tip: Miso na grile neotacajte vidlic-
kou ale pomocou kliesti. Zabranite tak
vytekaniu Stavy z mésa.

Grilované broskyne s marcipanom
Suroviny: 8 broskyn, 100 g marcipanu,
125 g mascarpone, 50 g maslovych su-
Sienok, lupienky mandli
Postup: Umyté broskyne prekrojime na
polovice a odkéstkujeme. PoloZime ich
na gril a pockame, kym nie st hordce.
Potom do kazdej polovicky vtlacime

Zelenina sa velmi hodi aj na pripra-
vu Spizov. Ak zvolite kombinaciu s
masom, pouzite mensie kiisky masa
a Vvacsie kusy zeleniny, buda hotové
sticasne. foto autor RitaE pixabay

gulku z marcipanu, na to dame kdpku
mascarpone a vich posypem podrveny-
mi maslovymi suSienkami a mandlo-
vymi lupienkami. Naplnené broskyne
vratime spat na gril a pecieme, kjm sa
mascarpone nezacne topit.

Nas tip: Pri grilovani broskyii moZete
pouzit perforované misky. Bude sa vam
pracovat lepsie a broskyne sa nepripeci.
STRANU PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA
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PRAVNIK RADI / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Cheete si SBS GUARDING s. r. o.
POdat inzerat? prijme straznikov na prevadzky

Poslite SMS na tislo Vv Nitre

8866 v tvare:

RPmedzera NR medzera Mzda: 3,9996 €/h. brutto

{islo rubrikymedzera Text inzerétu Nastup ihned.

Priklad: 0948 137 340 * andrej.kacer@guarding.sk 2
RP NR 12 Predam kocik, p \
0987 654 321.

ENVI-GEOS Nitra

Komplexné nakladanie s odpadmi

>
@
Prijme do pracovného pomeru
ZAVOZNIiKOV,
pracovnikov zberu tuhého
komunalneho odpadu.
Praca na jednu zmenu.
Pozadujeme: manualnu zruénost, fyzicki zdatnost.

Spdtnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzerdtu a jeho cenu, ktort vam
vyUctuje vas mabilny operator.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zacatych 30 znakov textu vasho
inzerdtu vrtane medzier. NIC iné
neliCtujeme.

TIP 1 Ak cheete inzerdt na viac
tyZdrioy, poslite rovnaku sms tol-
kokrdt, v kolkych tyzdrioch cheete

inzerovat. Ochotu a chut pracovat.
TP 2 Ak cheete inzerdt wereinit | Nastupny plat:
v [ubovolnych inych nasich novi- 0d 620€ v hrubom

ndch, NR zamefite za skratku no-
vin, ktordnéjdete na zadnej strane
viavo dolu. Sluzbu PlatbaMobilom.
sk technicky zabezpecuje ELET, s ro.

+ priplatky
+odmeny veduceho.

V pripade zdujmu ma kontaktujte telefonicky 0904 852 251,
alebo mailom: molnarova@envigeos.sk

781200127

» <
PONUKA PRACE V CR
OSTRAVA - OPERATOR VYROBY __
STETIN - ZVARAEI NA ZIVNOST
MLADA BOLESLAV - VODIE VZV, RETRAK

VHODNE PLATOBNE PODMIENKY.
UBYTOVANIE ZABEZPECENE.
MOZNOST ZALOH A NADCASOV.

REGION
PRESS

WWW.KOSNTRUKTER.SK

85 0429

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VEDY,
VYSKUMU A $PORTU
SLOVENSKE] REPUBLIKY

EUROPSKA UNIA

OPERACNY PROGRAM
LUDSKE ZDROJE

MINISTERSTVO

PRACE, socmwvcu
VECTA

SLOV[NSKE] RerusLiky

Eurspsky socialny fond 000
Eurspsky fond regionlneho rozvoja aaa

Poniikame BEZPLATNE $kolenie obsluhy motorovgch
vozikov v ramci projekbtu ,,Zdvihni si Sancu®

Nauc sa pracovab’ s vysokozdvizngm
vozikom, ziskaj opravnenie a zacni
pracovab’ ako Vodi¢ VZV v logistike

0800 500 002

Viac info na
BEZPLATNYCH 0800 500 520
LINKACH

0800 500 502

zasklievanie teras

splatky 0d98 € i
VYUZITE SPECIALNE ZLAVY AZ DO 35%

0948 787 777 | www.balkona.eu
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Premlcanie

Kedy sa preml¢i narok vyplyvajiici zo
zavidzku podla Obchodného zakonni-
ka ? Aké ma premlcanie dosledky a ako
postupovat v pripade, Ze je zavizok
alebo pohladavka preml¢ana?

Premlcanie je zakonom C. 513/1991 Zb.
Obchodny zékonnik (dalej len ako ,,0b-
chodny zakonnik“) vSeobecne upravené
v ustanoveni § 397. VSeobecna premlcacia
lehota je podla Obchodného zakonni-
ka 4 roky. Predstavuje podstatny rozdiel
oproti Gprave premlc¢ania v Obcianskom
zakonniku, kde je stanovena vseobecna
premlc¢acia lehota len 3 roky. Obchodny za-
konnik mézZe pre jednotlivé zmluvné typy
ustanovovat Specifické (spravidla kratSie)
dizky premléacich lehdt. V pripade, Ze
VaSa spolo¢nost vystavila napriklad faktt-
ru inej spoloCnosti, povedzme za dodanie
tovaru, pricom tito faktdru Vas obchodny
partner neuhradil ani po splatnosti, odo
dila nasledujiiceho po datume, ktory bol
stanoveny ako der splatnosti predmetnej
fakttiry, je prvym driom omeSkania Vas-
ho dlznika. Od tohto dila za¢ina zaroven
plynit 4 rocna premlcacia lehota, pretoZe
tento deti je prvym diiom, kedy je mozné
uplatnit Vasu pohladavku na stide. Inymi
slovami, pokial si pohladavku neuplatnite
na side Zalobou do 4 rokov od zaciatku
ome$kania dlZnika, pohladavka sa preml-
Ci. Uvadzame, Ze predmetna lehota je le-
hotou hmotnopravnou, a teda Zaloba musi
byt siidu dorucena najneskor posledny den
predmetnej lehoty. Podanim Zaloby na sid

sa premlcacia lehota prerusuje a spociva.

Velmi podstatnou skutoCnostou pri
premlcani je uplatnenie namietky preml-
Cania dlznikom. SGd totiZ na preml¢anie
neprihliada z tradnej povinnosti (teda
automaticky), ale len na namietku dlz-
nika. Po vzneseni namietky premlcania
dlZnikom je dlZnik opravneny odmietnut
plnenie, sid nemdze uloZit Zalovanému
povinnost takto pohladavku splnit.
Spolu s pohladavkou zanika aj jej prislu-
Senstvo, ako Uroky a Groky z omeSkania.
NemoZnym sa stane aj vzajomné zapoci-
tanie pohladavok. DlZnik sice moZe za-
vazok dobrovolne splnit, plnenie nebude
bezddvodny obohatenim, ako pri preklizii
(zaniku prava), avak stid ho k uvedenému
zaviazat nemoZe.

Premlcanie je velmi Castym spdso-
bom celkového nesplnenia zavazku. Po-
kial sa chcete vyhnat vzneseniu namietky
preml¢ania, odporicame Vam necakat
s uplatnenim svojho prava na stde. Po-
kial' ste dlznikom, vznesenie namietky
preml¢ania voci premlcanej pohladavke je
najkratsi a najefektivnejsi sposob zaniku
Vasho dlhu. Po vzneseni namietky preml-
Cania je preto uz len na dohode stran, aky
postup dalej zvolia.

V(&4

LAW FIRM
» Tim advokatskej kancelarie
V4 Legal, s.r.o.

e-mail: info@v4legal.sk, www.v4legal.sk

Legal

Ve

Spoloénost JASPLASTIK-SK|
v Nitre, Dolné Hony 23

do trvalého pracovného pomeru

operatorov vo vyrobe

orych pracovnou naplnou je opracovavanie, evidencia,

vizudlna kontrola, balenie vyliskov alebo skladanie,
skrutkovanie a lepenie malych suciastok.

Plat 4,- EUR/ hod. brutto.

Pracuje sa na 11,5 hod. zmeny: rann4/6.00-18.00/,

nocna /18.00-6.00/.

Zivotopisy zasielajte e-mailom na: simona.salesova@jasplastik.com, alebo postou na:
JASPLASTIK-SK, spol. s r.0., Matuskovo 913, 925 01, telefénne cislo: 031 788 46 33

|

Ku kazdej objednavke darcek | Moznost splatok s 0% GUrokom
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BALKONOVE A OKENNE SYSTEM

11—

36-0080

63-0045



tel.0940723 073

trofejeeu@gmail.com

Okenne
susiaky

Montaz bez narusenia
fasady alebo okenného ramu

¢, 0944 113 140

13120 0243

www.susiakynaokna.sk

»1rapia Vas dlhy?“

MAME PRE VAS RIESENIE...

» €0 VAM PONUKAME? Vieme Vam ponuknut
skuto¢nu, overenu, bezpec¢nu a rychlu pomoc.

+ CISLA HOVORIA ZA NAS: Za 8 rokov sme
pomohli 6 608 klientom zbavit sa dlhov
vo vyske 178 173 779,- €.

+ AKO SA S NAMI SPOJITE?: Zavolajte ndm na
bezplatnu linku 0800 221 331 alebo napiste na
www.bonato.sk v ¢asti ,Dohodnut si schodzku”

BONATO

BERER EEEDE]

Vs - - v

ZISKAJTE POKOJNY A KLUDNY ZIVOT  §

—

FCQEnR

energetické poradenstvo

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU

ADMINISTRACIU PRE ZiSKANIE DOTACIi

POTVRDENE NASIMI ZAKAZNIKMI 1!
Ako jediny na trhu Vam prinsame moznost splatit si VaSe nové 15" ROKOV

zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot Setrit Vasu
pefiazenku. Toto zariadenie si navySesplatite
zusporenych financii, ktoré by ste aj tak zaplatili
za ndkup elektrickej energie.

-3 ploché kolektory, 3001 bojler v cene
—navratnost investicie 2-3 roiy

— kompletnd konstrukcia na strechu + pripojovacie potrubie |
- spolahlivo pokryje spotrebu teplej vody od marca do oktbra

[Ajna spiatky | 1890¢ T
23,66€ X 96 MES-| ,iane mantze .
Moznost na splatky na cely sortiment aZ na 5 aZ 8 rokov ' ——="

egy”

CHCETE VYUZIVAT SLNECNU ENERGIU NA MAXIMUM?
TERAZ UZ MOZETE VDAKA VIRTUALNEJ BATERII, Z KTOREJ CERPATE
ELEKTRICKU ENERGIU PRE CELU VASU DOMACNOST VECER AJ RANO

Nemusite si
kupovat

viastnu
fyzicku
batériu

ARUKA

rano

www.ecoenergy.sk - info@ecoenergy.sk

Virtudlna batéria

infolinka: 0800 909 909, 0948 930 940
Fotovoltaicka elektraren 3200 Wp

- pozostéva z 10 panelov + meni¢

+ zdarma virtudlna batéria

s neobmedzenou kapacitou

- montdZ na klti¢, ndvratnost investicie 4-5 rokov
- rocnd vyroba el. energie cca 3800 kWh

Ivyiok Zivotnostielekirdme viac ako 25 rokov

mate vami vyroben elektrinu__coes

iplne zdarma

v vasa spotreba elektrickej energie
vasa vyroba

m vas prebytok .

m viastnd Spotreba z \,/yroﬂ/ X

[ nedostatok viastnej elektriny

vieder

poludnie

r

MATE
VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
D)

~

( v o
AIW - Praca - Opatrovanie
~ seniorov v Rakusku!

_ +14-dfiové tumusy, rakuiska Zivnost

M. - mame stale dostatok pontk aj pre muzov

+ sme partnerom rakuskeho Cerveného kriza
+20rokov poméahame opatrovatefkam v Rakuisku

Honorar 1100 az 1600 € brutto/ 15 dni

Dopravu hradi klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Mame zstupcov
vkazdom kraji Slovenska

Kritéria
pre spolupracu :

STO P « opatrovatelskj kurz a prax Volajte na bezplatné iso
A g ) « dobré znalost n?meckéhojazyka 08002424 44
thkym murom +vek 252 60 ooy adohoditesistretnutie
0918 671 541 il www.aiw.sk Facebook:aiwsk H
5 5 ove d
UBNOV-F NAJLEPS|A
CENA
0 O NA TRHU
0 ANAD » Uz 10 rokoy
ROD DO O PA AKO AB O
: D ONTA
O ZACHOVA POVOD R
B OVOU LEPENKO
U 0
0dbo DO . O ‘ oy, 4
0 ADA 0 |3
ANAV SPRE ,A DO . A‘ f J A
0 C ODKVAPO ABO :
ADNA ZALOHA
obnova plochych striech technol6giou COPERNIT PRVOTRIEDNA

min. zaruka 20 rokov

87-0046

NR20-27 strana-

SPOSOBUJU
VAM SCHODY i
PROBLEM?

Stannah

Stannah Vém ponuka stolickové
vytahy na vietky typy schodisk.

TZP ob&anom poradime, ako
ziskat na zakdpenie téatny
pefazny prispevok.

OSLAVUJEME

45 ROKOV
STOLICKOOVYCH
VYTAHOV

‘{l 1975-2020 ’7

Zavolajte na nase
bezplatné telefénne &islo

0800 162 162
- www.stannah.sk

Viac ako
750 000
Stannah i

instaldcii
vyfahov

Sme priami vyrobcovia a $pecialisti na najpredavaneisie stoli¢ckové vytahy na svete!
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