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ZALUZIE
MARKIzY
ROLETY

Siete proti hmyzu
Zhiiovacie dvere

Siroky sortiment, rychle dodavky,
atypické riesenia, 18 - rocna prax

0905 644 448

€. 28 / 15. JUL 2022 / 26. ROCNIK

055/729 8838

FACH, Jantarovd 30, KoSice
www.fach.sk, fach.ujlaky@gmail.com

TyZzdenne do 92 130 domacnosti

BEZPECNOSTNE DUERE |

Certifiiované bezpecnostne duene
za najnizsie ceny v/Kosiciach I

PRAGOVNE ODEVY

montérky, obuv, rukavice

Nanovej il = L
AKCIA e ;:';;:;-z ey A
en do 31.7. | s 5
abojstranny zamok il HoSice =
TITAN v hodnote 40 €
asoc || [ 0904296595
§ montazou

620<
S montazou

MIynska 5, Kosice « 0915 285 700 - 055/381 25 30
www.secdoor.sk montaz do 2 tyzdiiov

pondelok-Piatok
9:00-17:00 hod

AMI

aneta.dugasova@gmail.com

66-014

tritka, mikiny, uteraky |

BEZPECNOSTNE DVERE

Na$e OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

antraciT UEETETER  AKCIA 440¢€
MATNY SEDY

YT Kovanie ZDARMA
odborna montaz s licenciou

'R
INTERIEROVE

DVERE
www.ocelovedvere sk

Io
©
©

zameranie ZDARMA
- technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk

v ponuke aj
0917 56 36 12

Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 92°-18%
obchodny dom KLAS (byvald MILA) 1. posch.

0911 60 20 40

Usetrite az polovicu

Malujete, staviate, ¢i rekonstruujete Vas dom, byt
alebo chatu7

10% pripravené prave pre Vés. Navyse ku kazdému

ndkupu nad 49,-EUR dostanete osviezujtici darcek.
0dborné poradenstvo je samozrejmostou. Pridte

sa presveddit, cielom tejto predaj- g

ne je Stastny a spokojny zakaznik.

V4= Dom farieh
& Zahradkar

6 B

roky vyber ako vo velkych obchodnych centrach?
Navstivte Va3 Dom farieb & Z&hradkar a presvedcte
sa sami, Ze tam ndjdete v3etko ¢o potrebujete.
Za ceny 0 30-50% nizsie ako v obchodnych cen-
trach. Naco platit inde viac?
Vasim zndmym dévajti v obchode zfavy a Vém nie?
V tejto predajni st okrem nizkych cien zlavy a7 do

PRACA NA TRVALY PRACOVNY POMER

BRIGADY POCAS CELEHO ROKA

MONTAZ NABYTKU

v,

66-291

__ 0940 822 412
Cisti caluneny nabytok

p
JAREK a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226

66-031

POZICKY *:

od 18 do 80 rokov N

CENTRALA: od 3°°€ do 20 000€

Fejova 1, KoSice
- pri reStauracii Stara Sypka
- vchod priamo z ulice, ZLTA REKLAMA

INFOLINKA NONSTOP (VYBAVTE SI POZICKU AJ CEZ MOBIL)

©0918 709 028

Illl(' b m HOME
ho CREDIT

Nové, lepsie pozicky

Oprava
eternitovej
strechy
do povodného
stavu

66-009

13-ro¢né skuiusenosti

KE22-28 strana-

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokarténové podhlady a priecky, omietky,
malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy.

www.flexistav.sk
@ 0950 889 209

www.cisteniehrobov.sk
0907 946 256

§tgd§nvtsikvs www.studentservis.sk
Jedlikova 5, Kosice + 0905 744 995 .
REKONSTRUKCIE | | Oprava PRACE
e zatekajlcich TLANA
_STAVBY | | g poskodenych e
rodinnych domov na klu¢ - -
striech - fasad  w. o™

Klampiarska - zvaracska vyroba
Pristresky, atiky, oplechovanie kazdého druhu

Oprava a montaz zZlabov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

@ 0911 150 447

€)revoplast

Studentska 1, Kosice (byvala pracovia)

37-002

okna
dvere
interiérové
vchodové

S|efky zaluzie

garazové
brany

0905 694 993 | www.drevoplast.eu
drevoplast@drevoplast.eu

66-91

1



SLUZBY, ZAMESTNANIE Najcitanejsie regiondlne noviny

ZIVITRANS

so sidlom firmy Sokolany
opét rozsiruje vozovy park
preto prijme skdseného a seriézneho

e-mail: bf-trade@bf-trade.sk  www.bf-trade.sk

-
hi-trade okna, S.r.o
y L} u L}
| = plastové, hlinikové okna a dvere * dverné vypine

VODICA MKD C+E

tyzdenné turnusy

s vikendovou pauzou doma
pridelené vlastné vozidlo a ndves
nové vozidl4, servisné zmluvy,

Najvyssiaradaokien

taule

E tradicia 18 rokov

Brugmann Brugmann
SALAMANDER  SALAMANDER

% ‘ 840¢< 580¢
REHAU REHAU

2400

1500

tankovacie karty, automatické myta =
mzda vyplacana do 15-teho diia KOSICE i 954¢ 670¢ e
v mesiaci na ucet, vietko cez Juzna trieda 97 ) ey Brugmam P e
vyplatnd pasku (pred S OMV) i | SALAMANDER  SALAMANDER || | | L
prepladcana dovolenka + I 675¢ 740¢ 3
mozny zarobok od 1700 do 2300 € tel: sl | REHAU REHAU || i
055/728 87 80- 2log 683¢ 768¢< 2400
Pre viac info kontakt telefonicky 0915 963 442 V cene je zahrnuté okno vratane dopravy, demontaze, montaze, tipravy ostenia,
alebo osobne. vonkajsich a vni ych parapi ych Zaliizii 1SS0 a DPH, likvidacie starych okie
Materialy pouzivané pri vyrobe: - 3pickové profily e, REHAU
Akcie System bluEvolution: 82 b

-s celoobvodovym S
3

SALAMANDER - kovanim TITAN

ZARUKA na okna
5 rokov

sa nekombinuju

Chystate sa -[-)i'edaf
Vasu nehnutelnost?
PREDAVAJTE S NAMI!

Pri montazi
dodrziavame
prisne
hygienické
a bezpecnostné

pmasseanl do rodinnych domov

o
MALIARSKY F=hel sl
BFE(EEISOSN r Malby - natery schodisk a nebytovych priestorov.

< i KOMPLEXNE REKONSTRUKCIE
Rekonstrukcie T

bytovych jadier, 0910433877 |} 0907 268 305 | www.samkovci.sk

@ +421947 921001
© info@aurumreality.sk

@ www.aurumreality.sk
. - Peter

@ N&@m. osloboditelov 3/A, Zakutansky, RSc.

Kosice - DUETT | ’

www.regionpress.sk

Obnova bytov, fasad a natery striech.

Najvyhodnejsie ZATEPLOVANIE fasad

www.silstav.sk 0905 879 057 ;
Kl'lpim GAHA'z vKosiciach Likviddcia starého nabytku a spotrebicov za priplatok | Vyrub stromov Revizie kominnv

Upratovanie pozemkov a zahrad | Strihanie plotov | Odvoz odpadu

0949854563 ' prateavioTovosT & [ T T T TR L)

® 0905 682 445

ZASTUPENIE NA CELOM Kompletné prace
VYCHODNOM SLOVENSKU - &) vykopy
Seridzny pristup
Obojstrannd impregnacia ku kaZzdému zakaznikovi
pomalka prot) vodo Bezplatnd obhliadka

ZIARMA pri cebom Fulovom komplete a nacenania
Zavolajte nam na bezplatnu linku 0B00 S00 S35

Vase karmanarsto OKMNO, 5o, | wawwoknosro. sk -
Jazerna 1 (Areal David), 040 12 Kosice RGN

KE22-28 strana- 2



KOSICKO SLUZBY

Prvy krok
k dspesnému s€ahovaniu

Nie je podstatné akd realitni agentiru

si vyberiete ,ale to, akého makléra si zvolite.

Moje meno je Timea Gruszeckd a rada vam
poméZem k Uspesnému predaju Vasej nehnutelnosti.

S mojimi profesiondlnymi skdsenostami mdte istotu,

Ze vsetko bude podla Vasich predstdv. Ako realitny

maklér pésobim uz 23 rokov vo vlastnej realitnej kanceldrii
Amazon Real Studio.

Tel.: 0905 236 032 timea.gruszecka@amazonreality.sk

Komplexné realitné sluzby |
= sprostredkovanie kipy, predaja a prendjmu nehnutelnosti 11.
= ocenenie nehnutelnosti s pouzitim komparativnej metddy.

= bezplatné prdvne poradenstvo v realitnej cinnosti Ik F-

www.amazonreality.sk

www.regionpress.sk MDDr. Lenka Budzifidkova | Park Angelinum 2, KoSice

Pranie, Zzehlenie, J" LIMEC) . oo .REGION ' Zubné ambulancia a dentalna hygiena | 055799 4103, 0904 299 130

impregnovanie bielizne PRESS % Mojou snahou je vzdy zachranit maximum
z povodného chrupu pacienta, no najvacsiu
rolu v tom zohrava cas.

OPRA“A Zbytocné odkladanie oSetrenia ho nasledne

et ~ ~ komplikuje, predrazuje a obmedzuje zubného
ZAIUZII lekara pri vybere riesenia, ktoré by bolo
najkomfortnejsie z pohladu pacienta.
XTIT Urobte preto este dnes spravne rozhodnutie
NOVE ZALUZIE Pr ; S P

NO\'f SIETE pre zdravie a krasu svojich zubov.
proti hmyzu | ZUBY NA SPLATKY

zameranie | dovoz | montaz B Ez NAVYS E N |A

PRETESNENIE
okien a dveri

najmodernejSimi priemyselnymi
prackami, plne automatizovanymi
antikovidovym samodavkovacim
programom

pontika SOLMEA s.r.o so sidlom
na Bacikovej €. 7 v Kosiciach.

Prvé prania na ucet spolocnosti.

Ponukame kvalitu, rychlost, preciznost.

Kontakt: solmeasro@gmail.com

6-294

PRE BLIZSIE INFORMACIE
: . NAS NEVAHAJTE KONTAKTOVAT
y 0950 4141 82 oAt
‘- A O www.qualident.sk o G

37-12

e
i hkaﬁunane stropy
Saténové stropy

Lesklé Stropy Tel.: 0951535 755
Matné stropy Email: vipstropy@gmail.com

- Kr&ava 14, 072 051 Sobrance Zaruka ha zna
Osvetlené stropy PON - PIA: 09:00- 18:00 s
Viacurovnove stropy LA il o 2L Nl 0011 996 087 0949 651250 info@cistenie-hrobov.sk  www.cistenie-hrobov.sk 2

1 || lll‘"ll 18 f

iﬂlllll]l’ “w e KAMENARSTVO KOSICE AN SIK

3 a POHREBNICVO Kamenarstvo Kosive

Komplet kamenarske price a pohrebnictvo
» pomniky, ndhrobky, urnové hroby, gravirovanie portrétov | |~
» bezplatnd obhliadka a cenovd ponuka priamo na cintorine
» vykop hrobov, osadenie panelov a ti¢ast na pohrebe

Predaj hotovych hrobov na verejnom cintorine a krematériu

Letna zlava

pre vsetkych info@kamenarstvokosice.sk 0903999 123 POHREBNICTVO
zakaznikov 0907 909 152 NON STOP

www.kamenarstvokosice.sK (911 488399 0905 378 288

KE22-28 strana- 3
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—4

AUTOKLUCE . BEZPECNOSTNE A KLASICKE KLUCE . BEZPECNOSTNE ZAMKY
OPRAVA OBUVI - PRISTUPOVE CIPY . BRUSENIE NOZOV A NOZNic

volajte: Kosice a okolie

0918 549 903

Vyrabame autokluce, otvarame autj,
kédujeme dialkové, servisujeme kluce, ...
A samozrejme aj klasické a bezpecnostné
klice na doma, systém generalneho kluca, ...
Zavolajte a dohodneme postup. Dakujeme.

KOSIClACH
DENNE 9:00-20:00

‘\ ATR‘UM

OPTIMA
AUTOKLUCE
NA VACSINU AUT

aupath
VYROBA | SERVIS | KODOVANIE

www.obuvkluce.sk www.autoklucekosice.sk

Hrani¢na 2, 040 'I7 Kosice BARCA - byvalé ASKO, pri FUSION shope

NOVE MOTOKARY -
V KOSICIACH 'f.%..'f!&'.!ﬁ

www.kartingarena.sk +421 948 380 108

-
-
de
B

F5F

# Realizacia okrasnych zahrad jig
+ Montaz robotickych kosaciek Sl .lf-" f.'f.
# Strihanie okrasnych drevin ;

'l sakslova@regionpress.sk
{8 nigutova@regionpress.sk
3 kisel@regionpress.sk

4ﬂmmﬂ (Jnzdecky aredl)
 ul., Presov

www.festivolpivay.sk

I3 Pk i fstal priestorov a schodisk v bytovjch
=] festivalpivny -' | a rodinnijch domoch
P l'“m[ll]ﬁ ' ® natieranie zibradli
e " i Interierové mal'ovanie 5
1OSIT j e | ® haly ® izby ® Skoly \
- . ® omietky ® tapetovanie izieb -
MONASTER
S, .

® stierky ® Airless technika
@ znizovanie stropov - sadrokartGnom

- | fikeneake:

KE22-28 strana- 4



KOSICKO

SLUZBY, ZAMESTNANIE

IE

dream

Nabor novych
hracok
0903 633 707

Stredna odborna Skola elektrotechnicka Trnava
Sibirska 1

ChystatesaV
Malé Karpaty, P
nizinu alebo Maly

UBYTOVANIE

M SKOLSKOM INTERNATE

Ubytovanie je bunkoVéhE) typu.

lete prebadat
odunajsku
Rim?

prlvallncova.luaa@zupa-tt.sk, 033 /59918 98,
richnakova.erika@zupa-tt.sk, 033 / 599 18 51

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

CISTENIE - KONTROLA

[{K@M\ﬁw + REVIZNA SPRAVA

A CERTIFIKAT V CENE
CENA

b
od15€/m \30%

oddechtovanie kominov
KOMINARSTVO DUBOVEC

©0914276 111

KUudne aj sezénne?

mesiac, zalohy kazdy tyZden, diéty. Ubytovanie a cestovné zdar
Podmienkou je platny voditsky preukaz sk. T alebo lepsie C + E. Nas
od 10. 8. alebo dohodou. Spolupracujeme iba s overenymi podni

.

PERS - ok Viac na 0948 719 530

Personnel Serwces s.ro.  (stadi prezvonit zavolame naspat)

m Kuenz — SK s.r.o.

Kuenz-5K s.r.o,

Obsadzované profesie:

(ZM1-C0,), znalost’ vykresov, rovnanie plamefiom

Mzda

Pracovnik na zaucenie:
Hod. mzda s priplatkom: 6,33 eur
Mesacne 1.300,-€ s nadcasmi a priplatkami

Hod. mzda s priplatkom: 8,50 eur
Mesacne 1.750,-€ s nadcasmi a priplatkami

CISTENIE HROBOV
DOSEKAVANIE PISMA

Cistenie: Jednohrob LO0E 65€ Dvojhrob 150€ 95€

Impregnacia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA

Obnova pisma: 1 3€ 1€/znak.

Dosekavanie pisma priamo na cintorine:

Do 10 znakov 100€, 11-30 znakov 10€/znak,

31 a viac znakov 9€/znak

Krycie dosky uZ od 550€, pomnik vratane napisu uz od 550€
AKCIA!!Ceny platia pri objednani do 31.7.

Ing. Miroslav Greisiger e
0940 653 651, 0919 205 521 5oy s symmuicy
www.cisteniehrobu.sk NAHROBNE FOTO

www.icedreamkosice.com
info@icedreamkosice.com
K7 ICE Dream Kosice

Viete jazdit na TRAKTORE?
Chcete zarabat slusné peniaze za slusni pracu? .

Praca na plny uvazok pre traktoristu v €eskych sadoch, vinohradoch
a chmelniciach. Plat 5,70 - 6,50 € / hod. (+ zdkonné priplatky), podla
skusenosti a miesta prace. Pracuje sa pondelok aZ piatok, zmena 8 h
Moznost nadéasov! Celorotna ale aj turnusova praca. Vyplata kaz

je vyrobcom Zeriavov

Stabilna a atraktivna praca v strojarskej spolocnosti.
Pracuj v priemyselnom parku Kechnec pri Kosiciach! lEUR FAL

Montér - vzdelanie v oblasti strojarstva, znalost’ vykresov
Zamocnik - zékladny kurz zvérania v ochrannej atmosfére

Pracovnik s odbornou praxou v nasom odbore:

Kuenz — SK patri medzi TOP 10 firiem regionu
- zodpovedny pristup k zamestnancom, mzdy vzdy nacas
- prispevok na dopravu alebo BEZPLATNE UBYTOVANIE pre
zamestnancov mimo Kosic, zamestnanecké pozicky

Kontaktujte nas: tel.¢.: 055/72 61 503
e-mail: ludmila.revesova@kuenz.com | www.kuenz.com

REKLAMNI PARTNERI

his @O
(&K medic

s%:x sPoJ K Eosen g

“apolovact mat

Reuital D sro.

TR LT,

BETON

ONLINE.SK

Q LAMINA

spol.sr.o.

MEDIALNI PARTNERI

* drevené interiérové Zaluzie
« vertikalne textilné zaltzie

« retiazkové - IS0 systém

« vonkajsie rolety - plast, AL
« textilné roletky - rozne typy
« slnecné clony na okna

« sietky proti hmyzu

« plastové zhriiovacie dvere
DODACIA DOBA 0D 3 DNi

0905 245 995

f

‘FALOZIE]
a SIE'I'_E

0905 611 093

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

bezpecnostné dvere, plastové okna

UMYVANIE OKIEN
SPOJENE S PREMAZANIM
A NASTAVENIM OKIEN

SERVIS OKIEN

www.regionpress.sk

REGION
PRESS

PREPRAVA

-odvoz-dovoz
-stahovanie
vypratavanie

pivnic, zahrad
-likvidacia
azbestu-eternito-
vych striech, staveb-
ného a iného odpadu

: 0940853620

—
66-86

66-11

Redakcia Kosicko
Némcovej 30, KOSICE

3. poschodie
Cislo dveri B.3.07

18-0003
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19. jiila 1903

skontila sa prva Tour de France, vitazom
sa stal Maurice Garin

1. Jola 1940

Edvard Benes v Londyne vydal prvy dekrét
z tzv. BeneSovych dekrétov

v
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inzercia DVERE / ZALUZIE /| SIETKY /| PARAPETY /| MONTAZ /| SERVIS

AN ESIETE PROTI:
] J = F=IAYA

s I PLASTOVE OKNA 2A|_02|E

1500
50

» Predam Hyundai Elan-
tra 1,6 /97 kw style. Rok

2400

I
5
L

vyroby 2012, najazde = - 3 :

' - B0 Al ;
nych 70 tis.km. 0905 636 L 2400 : e
348 - ceny sui bez DPH R 1

08 STAVBA

» Kpim haki leSenie. tel

| Dochodcovia a ZTP |
» Klpim haki - . — [ iclalans ZLEAVY
10 ZAHRADA A ZVERINEC DOChOdCOVla d ZTP, ZI:AW do 30% ,’ oetrebme rablédt vopred do 30%

pri zamerani technikovi

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

»  PREDAM  STENATA zlava sa vypotita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy je potrebné nahlésit vopred pri zamerani technikovi

wwwwwwwwww 0919 204 754

PES. 0951446485
KLADNA 1 / CANA .
§>OSCH0D|E,SRENAKUPNESTRE/DBENADTESCOM Samopluser@gmall.Com

6-28

i

Redalcia: e R d k : K w e k 1 ( 20. kila 2007 Vyrocia a udalosti
o jula

osto@regiompess sk e a C | a os I c o v Hurbanove padol absoltitny teplotny

v.de 3aEueGPFONPRESS rekord na Slovensku +40,3°C (14:58); v Du-

Némcovej 30 KOSICE dinciach namerali +40°C (14:13), a tak po-
' vodny rekord z 18. jula 2007 nevydrZzal ani

3. poschodie, €.d. B.3.07 2 dni

. J N\

DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

REGIONPRESS, s.r.0.

Pekarska 7489/40A, 917 01 Trnava
1C0: 36252417

reg. MKSR EV 3676/09

INZERCIA

Ing. Renéta Sakslova 0907 779 017
MgrMonika Nigutova 0907 779 Oft
Mgt vana el Schnlrerové 0910 361 014

...sme s vami v kazdom pocasi.
é\ ZALUZIE | MARKIZY
ks ROLETY

SIETE PROTI HMYZU n

n l"- 5 n n japonské zasteny, rolety latkové,

plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,

e

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

dason.sk &«/\ strings, zaluzie hlinik, bambus, drevo ) NA TR“U

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY o = Y - 23
R DREVENE v | Goiodpeddie 4 cynARAKCIAL FEUSE vi &9
Kazdy tyzdef: A HLINIKOVE _ouseumm suesmon tel: 0915479 711 VonlafSe 22178 520 0% a0 stk
Kosice |, Dzungla, Kosice |, Sever, OKNA - SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE * 055/7290 vorkaisie 0l % _219%
Kogice |, Sidlisko Tahanovce, Ko- o d ke@d 868k Int. zaltzie DS az
Sicel, Staré Mesto, Kogice |, Taha- SERVIS A OPRAVA OKIEN - GARAZOVE BRANY RS
novee, Kosice Il, Myslava, Kosice Il HOAME
Peres, Kosice Il Sidlisko KVP, Ko3i- LD LK vatro
ce ll, Saca, Kosice l, Zapad, Kasice D bR CREDIT ll;}

lIl, Dargovskych hrdinov, Kosice il = = -
Kogidg Novyé Vs, Kogice IV, Bar- Kovacska 63, 040 01 Kosice, kosice@dachmann.sk

ca, Kosice IV, Juh, Kosice IV, Nad

jazerom, KoSice IV, Vy5né Opatske 09!.!; 0k7 008, 0903 63‘ 202

- N

Po, Ut | 8:30-16:30 * Str|8:30-17:30 * 5t | zatvorené © Pia |8:30-15:00

83-0006
83-0077

(s IKominy s najlepsim pomerom ceny a kvality na trhu

sy Kominy "TUMA THERM +” Samot Hominy TUMA FOLK samaot Techovis | [KREBY
L wUFH | phn duplevany plas - tuhe palivi nailacne S el iarAz kachle
p najlepsi pomer ceny a lwalityl sauanmgn 13wes| PECE N Pelety
S Th A0 e INSETe Fean BN e SI0a0n. WEeUEs | IS Sl 1o BRSO FISSTu MR seapEW wanirdn

5m R17 | 431 500 SRS SAd SE0 A0 | 445 AR 4354 163 459 AES pd ke sz
&m SEQ | S41 0 L4941y ok LA Al | 48930 Lfx L2 L2 LW alE BTy T
DOVOZ | 7 | io: | -8 uwd ufs Gge LRs 633 | m41 0 LuU bl S WS Lkd

B [ G40 L9 sa0 s2d 0 M2 ud | mED L84 WYL kb LUZ ald

www.krby-tuma.sk
tel. 0905 394 055

Banovce n. Bebravou - showroo
najvécsie krbové studio v SR
prev.: Pezinok - 0917 861 305
prev.. Kosice - 0915 147 170

prev.: Nitra - 0908 136 854 L
i o = bananovniky
prev.. Bans.Bystrica - 0915 905 112 | (OG0 firmy, na terasy, zimné zéhrady)|

Exoticka zahrada Banovce n. Bebr.
www.palmy-cykasy.s

40-0032
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Zdravé stravovanie
pocas letnych mesiacov

Pocas horiicich letnych dni by sme
mali nasu pozornost zamerat nie len
na dodrZiavanie pitného rezimu, ale
aj na vhodny vyber potravin.

Strava ma byt podla odbornikov v let-
nych mesiacoch lahsia, teda lahko stra-
viteInd, s nizSou energetickou hodnotou,
pretoZe organizmus v lete nepotrebuje vy-
tvarat teplo v takej miere ako v zimnjch
mesiacoch. Si¢asne vSak musi strava
poskytovat dostatok vyZivnych latok. Zlo-
Zenim ma byt vyvaZzena a pestra, o pred-
stavuje dostatok celozrnnych vyrobkov,
nizkotu¢nych mlienych vyrobkov, ryb,
hydiny, zemiakov a strukovin a samozrej-
me ovocia a zeleniny - najma sezénnych,
ktoré okrem tekutin obsahujii mnozZstvo
cennych vyzivovych zloziek, ako st vi-
taminy a mineraly, enzymy ¢i vlaknina.
Konzumovat by sme mali menej jedal a
potravin bohatjch na tuky, najma nasy-
tené a na jednoduché sacharidy.

Doplnit treba aj antioxidanty

V letnych mesiacoch treba pamétat
aj na to, Ze slnecné Ziarenie spotrebtiva
najma pri opalovani antioxidanty v or-
ganizme. Ide najma o antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou a to: vitaminy A
respektive Betakarotén - provitamin A, a
vitaminy Ca E.

- Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-

liach, masle, rybach.

- Vitamin C néjdete v ovoci, akym st
napriklad Cierne ribezle, jahody, citrusové
ovocie, kivi, maliny, Cernice a najdete ho
aj v zelenine, akou je paprika, karfiol, kel,
kalerah, paradajky, ale aj v zemiakoch.

- Vitamin E sa nachadza v rastlinnych
tukoch a olejoch, zelenine, orechoch,
obilnych klickoch.

- Velmi G¢innym antioxidantom je
vSak aj lykopén, ktory obsahuji paradaj-
ky ¢i Cerveny meldn.

Pozor na rizikové potraviny
ZvySen opatrnost by sme mali ve-
novat aj takzvanym epidemiologicky
rizikovym potravinam, najma pokial nie
je zaruCena dostato¢na hygiena pri ich
vyrobe, skladovani a manipulécii s nimi.
Patri sem zmrzlina, lahddky, cukrarske
vyrobky, pokrmy pre dojcata a deti. Vy-
robky z mdsa, vajec a mlieka konzumujte
len dostatocne tepelne spracované.
Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR

»ren
zdroj foto silviarita pixabay

Hrad nad Vinnym je plny noviniek

Hrad nad Vinnym je miesto hodné
vyletu pre celé rodiny. Ocari novy
vstupny most, vstupna uvitacia sala,
takzvany Dom Kkapitana, galéria,
oddychova zéna aj romanticka vy-
hliadka. Na hrade ozilo tradi¢né te-
sarstvo aj dalSie stredoveké remesla.

Na Vinianskom hradnom vrchu
tento rok pribudli chybajtce sluzby a
priestory, aby sa hradni dobrovolnici
a aj jeho navstevnici citili ¢o najlepsie.
Hned po prichode na hrad cez dreventi
lavku si mézu zaujemcovia objednat
sluzby sprievodcu a zistit, co vSetko
sa na hrade prave deje. Nedavno bol
pri archeologickom vyskume objaveny
palac a jeho stena teraz slizi ako akasi
galéria na zorientovanie sa v historii
hradu aj celej oblasti.

Zaujme aj nova vyhliadka

Hrad Vinné pozjva na navstevu
vsetky vekové kategorie, nech uz st v
tejto Casti KoSického kraja z akjchkol-
vek dévodov. Je to skvelé miesto, kde
mozete stravit romantické chvilky na-
priklad na novej vyhliadke s vjhladom
na Vychodoslovenskdi niZinu. Hrad
bol totiZ postaveny na sopecnej kryhe
na juznych vybezkoch Vihorlatskych
vrchov, v nadmorskej vyske 325,3 m n.
m. Je idedlnym miestom aj na piknik s
detmi, ktoré sa nebudi vediet vynadi-
vat na dobovo oblecenych majstrov te-
sarov ¢i kucharov, ktori na hrade denne

pracuji.

Michalovsky prvy rytier

Hrad nad Vinnym, ktory sa tj¢i nad
brehmi Vinianskeho jazera postavili v
13. storoci, a za jeho hradbami byval
aj druhy najmocnejsi muz Rakiisko-
-Uhorska po kralovi, vtedajsi dalmat-
sko-chorvatsky ban, Albert UZsky.
Tohto protihustiského bojovnika si na
Zempline dodnes pripominajii ako mi-
chalovského prvého rytiera.

Vinianske jazero

Po navsteve hradu sa mbZete osvieZit
vo vodach Vinianskeho jazera. To sa
rozprestiera na ploche 8 hektarova ma
hibku 3 metre. Vzniklo v sedle na upiti
dvoch vrchov vytvorenim umelej hra-
dze a privedenim vody z Vinianskeho
potoka. Je obklopené okolitymi lesmi a
vytvara jedine¢né podmienky na relax,

Clnkovanie, rybolov a turistiku v okoli.
Informdcie a foto poskytla
KOCR Kosice Region Turizmus

.
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MEDIKA

EXPERT

\_

VITAMIN D3 200 m

Uginky VITAMINU D3:

e prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému
e prispieva k spravnej absorpcii vapnika a fosforu

do kosti a chrupu
e zlepSuje celkovy dobry pocit

e pomaha potlacat prejavy tnavy a vycerpania

BEZ BEZ BEZ
@ LEPKU GMO @ LAKTOZY

100%
VEGAN

Zadajte kod OPLATISA do pola pre zlavovy kupon v koSiku
e-shopu: www.medikaexpert.sk

ZLAVA

pokozky.
Dolezitost vitaminu D

rezime.

Predaj Vitaminu D3 Medika Expert
mozZny aj vo VaSej prevadzke:

BlizSie informacie na tel. ¢.: 0904 552 345

Uzivanie vitaminu D v lete.
Potrebneé alebo zbytocné?

Hovori sa, Ze v lete je zbytocéné uzivat vitamin D, pretoze si vieme
prirodzenou formou nacerpat svoju davku Dcka zo sinka. Ruku na
srdce a zamyslime sa, ako sa spravame pri pobyte na sinku. Vacsina
z nas sa pred priamym sInkom chrani oblecenim, nezdrziavanim sa
na priamom sinku a krémami s ochrannym faktorom. Kazdy krém,
ktory obsahuje UV faktor nas chrani pred skodlivym slnec¢nym
Ziarenim, ale zaroven nasej pokozke brani éerpat svoju dennd davku
vitaminu D., ¢o je jeho prirodzenou vlastnostou v rdmci ochrany

Tak ako kazdy z vitaminov, aj vitamin D m4 svoju velmi délezit dlohu
v ludskom organizme. Vitamin D je zndmy svojim priaznivym
cinkom na zuby, kosti, chrupavky a predovSetkym podporu imunit-
ného systému. Prave dostatok zdravého sinka v lete a vitamin D nam
dokaze zabezpedit ovela [ahsie znasanie jesene a zimy, kedy je nasa
imunita vystavena do boja s roéznymi virusmi takmer dennodenne
Podpora a zastabilizovanie imunitného systému je najefektivnejSie
v obdobi, kedy nie je namahana a je v podstate v oddychovom

7 —
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IVYETE HODNOTU VASE) NEHNUTELNOSTI

EISTENIE FASAD RALLLLL JPsreriry

I/

A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK

2 fasady alebo okenného ramu
Nas system zaruluje T

profegionding o akologicks Cigtanie Tosdd o visTkpch
nediodicich mikroonganizrmow, rias, mochow, plesni

Patentovana |
povand ik L4113 14
kontaktna technoldgia e BOmDOF 10 =091 8,671 5 411 w{w.wosgslakyngoknaosk

Bez vysokotlakovych

L q{PI PARO7

Zhody, trofeje
icelé pol’ovr’licke zbierky. MAlﬂTIIAI('I'I]II,
" (PASOVACIE TESAKY) AGZAT VARI,

Kipim veciz 1.a 2.

1 wvopnyevkp 4 Dubnowii kosacku,
rodinné domy : muicovac

Tel: 0990 735 425

13122 0304

y 0
ZM VA 40/’ tel. 0940 723 073
' 4 trofejeeu@gmail.com

ENVIROL)THERM & FOTOVOLTAICKA

PROFESIONALITA & KVALITA

461220002

POTVRDENE NASIMI ZAKAZNiKMI 1! m

Ako jediny na trhu Vam prinaSsame moznost splatit si Vase nové
zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot Setrit Vasu penazenku. . < . iy
Toto zariadenie si navyse splatite z usporenych financii, ktoré poz'ostav'a z7 p’a’rlelov o vykone 445W +menic
by ste aj tak zaplatili za nakup elektrickej energie. * zariadenie na klu¢

* navratnost investicie 4-5 rokov

* rocna vyroba el. energie 3500 kWh
Zvysok zivotnosti elektrarne viac ako 25 rokov
l"m;:tneevzadr;ml:r;?:-/lrobenu elektrinu zéruka

rokov od
infolinka 0800 909 909, 0951909 909 vyrobcu
kontakt@envirotherm.sk

86-0013

HNEDA 8003

st
ANTRACIT 7016

VO FARBE K MONTAZI

u..,.._ =T .-

S-caB G
%

HNEDA 8017

hrady 20 Icenu drevengeh!

= STHERORNAS00G ”I”"Iw”e za Sl Montiz ZDARMAL
MOII)'02 ' OREcH N g  E-mail: OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

Nehlada;teZaIebo3ﬁrmy, myrob:mevsetkocopotrebu]ete... WWW. montter.sk 0919 383 881-0919 383 363 |
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