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STRKOPIESKY

NITRA
%.w:e]:k;.piatzk':d

TyZzdenne do 54 170 domacnosti

KANAL SERVIS

RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE

CISTENIE KANALIZACIi

HLADAME BRIGADNIKOV - VITALNYCH DOCHODCOV

KUPIM

ROZNOS LETAKOV

BYT, DOM

Jedna sa zhruba o pracu na 6 mesiacov, cca 4-5 dni do tyzdnia.

BEZVVKOPOVE OPRAVY [ Supapst eittal _
T T e Mzda 5€/hod. tel.: 0905 958 924 0907 833 771 |
®Vasinova ul. Nitra s (- A,
DOPRAVA ZDARMA e Ligaon MONTAZ STRECHY ST AHOVANIE| ZALUZIE SIETE
0907 652710 | _+421911933810  REELIGLEONMGTY KROVY . OPRAVA
www.kanalservis.sk % ®strkopieskynitra.sk § SystémOV: montaz Wmena //&(/ -
montaz priecok, Skridlové - plechové ; {“VHH /nOKI
- % predsadené steny, e ®4
Konavame REKONSTRUKCIE : vymena ry .
vy stropy, podkrovie. | zateplenie - fasady domov Nitra DVERI

STAVEBN
PRACE /X

- murdrske - stierky

- zateplovanie - natery fasad
- bytové jadra - mafovky

« rekon3trukcle domov/bytov
- vystavba rodinnych domov

RYTOVE JADRA
RKUA 041500 €

Bytové jadra, domy, byty,
priecky, obklady, dlazby,

stierky, vymalovky,
voda, elektroinstalacie,
kurenie

@0948 107 877

40-0029

Dispecing SK - 0950 333 222

@0948 107 877

tel.: 0908 556 288

45-0036

2 \ www.stahovanie-profi.sk )

- "' ® 0940765 888

v tazko dostupnych

Vihne murivo? VYRIESIME!!!

podrezavanie muriva, injektaz proti vihkosti

a priestorovo
obm,e‘dzen;'rch
miestach®

AUTOMATICKE PRACKY - UMYVACKY RIADU
SERVIS A PREDAy

45-0005

80-0014

YT e} 0902 897 906, podrezavanielweb@gmail.com il _Tel.:0902 593835 |

Pinter 0905625641, _037/656 50 60

~

Fle

PLOCHE
STRECHY

- izolacie plochych striech
- zateplenia plochych striech
- kaucukové pasy, PVC folie
- odborné poradenstvo
a cenova ponuka na mieste
ZDARMA

0905 66 22 29F

VYMENA
KRYTIN

Bazenova
technika

www.montazbazenov.sk

e PREDAJ ®SERVIS @POZICOVNA

0905 286 10

Fa

45-0002

18€

BIO meranie celého tela
. —vNITRE
€O DOKAZE ZISTIT:

« funk¢nost a stav jednotlivych organeV
« povahu a pric¢inu Vasho ochorenia,

bolesti, alergii, skrytych chorob I
« pritomnost cudzorodych organizmeyy
« okamzite riesi zdravotné problémy
bezbolestne a vhodné aj pre deti, tiva45min;

(as Vasej konzultacie je potrebné objednat na tel. 0905 655 392

HYDROIZOLACIE
ALKORPLAN

opravy starych

striech
Tel.: 0917 526 058

RF-POOL

RF-POOL-Rastislavova 299, hranica Luzianky/Zbehy

v Vyzivové poradiha v Cinska medicina MING

1IZOLACIE

PLOCHYCH STRIECH
VYSOKOKVALITNYMI

XX-XXXX

40-0004
45-0009

KAMENARSTV.0MIM., s.r-o.

Velké Zaluzie, bratia Birovci
090750358115 0903 255 547

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto|

0dvoz auta zadarmo
GA SA HCLV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH Z(C BS.

Uz nemusite chodit na dopravny inpektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261 120

MATERIALMI
Sme na trhu uj viac ako 25 rohoo...

0911 28 88 68

78-0012
80-0008
78-0001-1
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DISTRIBUCIA (54170 domacnosti)

parny tyZden: Nitra, Dolné Krskany,
DraZovce, Homé Krskany, Kynek, Mly-
naice, Parovské Hae, AlekSince, Badice,
Brant, Velka Ves, Cabaj, (dpor, (ab,
(akajovce, Cechynce, Celadice, Dolné Le-
fantovce, Dolné Obdokovce, Golianovo,
Homé Lefantovce, Hostovd, vanka. pri
Nitre, Jarok, Jelenec, JelSovce, Kolifiany,
Lukacovce, Luzianky, Maly Cetin, Nitrian-
ske Hmdiarovce, Nové Sadly, Podhorany,
Pohranice, Riéfiovce, Rumanova, Stitére,
Velky Cetin, Velky Lapas, Viyapy - Opa-
touce, Zhefy, Zrany, Ladice, Velke Zluzie
neparny tyzden: Nitra, Dolné Kréka-
ny, DraZovce, Horné Krdkany, Janikovce,
Kynek, Miyndrce, AlekSince, Babindol,
Brant, Velkd Ves, Cabai, Cépor, Cakajovce,
Cechynce, Golianovo, Homé Lefantovce,
Ivanka priNitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Ko-
ifiany, Luzianky, Maly Cetin, Mojmirovce,
Nitrianske HmCiarovce, Paria, Pohranice,
Risfiovce, Rumanovd, Svtoplukovo, Sti-
tare, Velké Dolina, Velky Cetin, Velky La-
pas, Vinodol, Zbehy, Zirany, Velké Zaluzie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo 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

Oslavme Iudsky talent, tvorivost a um

Den 15. april, kedy sa narodil talian-
sky renesan¢ny architekt, hudobnik,
vynalezca, sochar a maliar Leonardo
da Vinci, je zaroven Svetovym diiom
umenia. Jeho iniciatorom bola Medzi-
narodna asociacia umenia, celosveto-
vé zdruZenie vytvarnikov spolupra-
cujiice s organizaciou UNESCO.

Umenie je velmi dolezitou a neodde-
liteInou sticastou nasho kaZdodenné-
ho Zivota. Je staré ako ludstvo samo a
bezprostredne savisi s viyvojom clove-
ka. Je vysledkom jeho talentu, tvori-
vosti, poznania, umu i zruc¢nosti. Uz od
najstarsich ¢ias sa nam zachovali r6zne
jaskynné malby, so$ky, ale i stavby.

Kazdy z nas inklinuje k nieComu
inému, niekoho obohacuje ¢i robi ho
Stastnym umenie vytvarné, iného hu-
dobné, divadelné, tanecné, filmové
¢i literarne, dalsi nachadza zalubu v
socharstve alebo architektire. Vo vac-
Sine pripadov sa vSak vSetky navzajom
prepajajii a dopliiajii a vytvaraji ta

uZasnt harméniu, ktord nas vytrhava
zo vSednosti.

Umenie obohacuje nas duSevny
svet, posobi na nase city, ovplyviiuje
naSe estetické vnimanie, provokuje
nasu predstavivost, u¢i nas empatii,
prinasa nam neopakovatelny zaZzitok,
podnecuje naSe myslenie aj kreativitu,
dokaze pohladit dusu, dava nam pri-
leZitost pozabudnit nachvilu na nase
trapenia, ale zaroven nati k zamysle-
niu, niekedy poburuje, inokedy zasa
vychovava, inspiruje ¢i zabava a v ne-
poslednom rade aj lie¢i.

Svetovy denl umenia je
oslavou nielen umenia,
ale aj talentu, tvorivosti
a ludského umu. Za-
Zelajme si, aby vzdy
malo svojich tvorcov
a aby neustale ro-
bilo nas Zivot kraj-
Sim.

» Renata Kopacova, redaktorka

§‘.
BA

~

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

PREDAJ
KAMENIVA

» buracie prace

» ulozenie - recyklacia
stavebného odpadu

» betonovy recyklat

» asfaltovy recyklat

» vsetky druhy frakcu
» Cierna ornica

® 0911285 291,0911 285 789 www.pkptransport.sk

GAZDOVSKY DVOR VINODOL
tel.: 0905 679 519, 0909 105 810, 0907 960 440

brojlerové kurence, 6-tyzdiiové morky, nosnice

CISTENA HYDINA:
kura, kacica, morka

SADBOVE ZEMIAKY NA PREDAJ

PREDAJVAJEC
PREDAJ KRMNYCH ZMESI

Realizujeme

STROJOVE POTERY (PODLAHY)

RONUKAINAIRREDAY:

KURIKY NOSIVE
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TYZjip
BROJLEROVE KAGICE 1-14 DNO
MULARD KACICE - KACERE 114 DNOVE =
HUSATA LANDESKE 1-14 DROVE |
MORKY BIELE BIG-6 6 TVZDNOVE

lAKT
00 VYPRED

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ I(RMNE.I ZMEST™
0905 551 499  031/781 15 63 © WWW.HYDINARSKAFARMA.SK

Anm’fznsos

80-0032

BV 97240  Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+3aliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko
IV 30580 Levicko
MA 29680 Malacko
NR 54170 Nitriansko
NZ 35050 Novozidmocko
PK 22970 Pezinsko
PN 41870 Piesfansko+NM+MY
SC 35420 Senecko
SE 36750 Senicko+Skalicko
T0 41930 TopolGiansko+PE+BN
TN 59870 Trentiansko+DCA+L
m 49930 Trnavsko o
M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko yne I ra
BB 56200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+KM
u 37270 Liptovsko=LM+RK
LC 30.860 Lucenecko+VK+PT
mT 38570 Martinsko+TR
OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33590 Povazsko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko
v 38400 ko+DT+KA
I 26880 TarskoZ(+BS
ZA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko m;:%::mm komplema‘o
B) 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA ZDARMA: ;
HU 27190 Humensko=VT+SV+ML ErEm— 4
KE  92B0 Kodicko lampas, vaza,
KS 24900 Koicko okolie 50 pismen "J
SL 12940  Lubovniansko a 7 !
M 31260 Michalovsko+TV+S0 aj bez zalohy doprava "‘"4&’
PP 41520 Popradsko+kK 7 a 7
PO 49940 PreSovsko+SB Vyrazné zlavy
SN 200 sSskorEdL @ www.kamenarstvomajstro.sk 0910444 002 | ZARUKA 15 ROKOV
.
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Kl .-.... HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

ROZV02 2ABEZPECIME

055 0903 471375

www.kamenarstvomanura.sk

|| KAMENARSTVO
| Peter Sollar
4

AKCIA!

Jednohroby a dvoj jhroby
2a prijatel'né ceny!

® 0903 527 776

><) kamenarstvosollar @ gmail.com

78-0044

85_0286

36-0002

96-0044

80-0020



NITRIANSKO SLUZBY

NI AA ] [ DREVO EXPRESS |

- podrezavanie Stiepane tvrdé drevo,
- coom s v 4STOP diZka polienok 25 cm - 50 cm (+- 3cm)
- chemicka mjektaz VODA V PONUKE

« drevo volne sypané - PMS « drevo ukladané - PM (ukiadané v kiietkach 1pM) VazZeni ob¢ania,
* drevo napitené na metrovicu chceme aby ste sa citili vo svojej domacnosti
s ~ bezpecne. Pontdkame Vam kontrolu
Vasho elektrického zariadenia ZDARMA.
Nasledne vymenu zésuviek, vypinacoyv, svietidiel.
Vymenu starého elektrického rozvadzaca, isticov.
Vypracovanie reviznej spravy.

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

40-0043

: g | B
Novinka'viponuke i
palivovéldrevo v dizkach 4-5/metrov.

Cena65€/PM, & £

minimalne objednév'ane'mno-i.stvo 20Pm a/40Pm

LEXAN - balkénové striesky
« zastresSenie terds

P e Zimné zdhrady Cena platido25km odZlatych Moraviec, Popripade komplet novu elektroinstalaciu.
BAI_KONY p . . J Dohodhnite si stretnutie s nadim technikom,
o kompletnd rekonstrukcia . ra—T— . - . o .
Pontikame len tvrdé palivové drevo. popripade si zadajte nezavaznu objednavku

(dlazba,stierka,zateplenie...)
¥ ] « hlinikové zasklenie
_' & = &% o upravazdbradlia

watémoravee. (0908 427 957

Jozet jm@gmail.com .. vyhodnd spoluprdca
LR CLLURS i rekonstrukdii bytovych domov ...

LUNA

R imalne 70 km od Zlatych M iec. . < . < .y L e
A S na webovej stranke. Stavebné préce po instalécii

ako vyspravky, omietky, malovky.

Pre kontrolu volajte technika na ¢isle: 0905 509 905

® 0911 041 654

0005

BARIEROVE A ULICNE OPLOTENIA K Pre objednéavku sluzieb:

80-

www.helpia.sk  V menu: Objednavka

59-0060

AT \/YY[3 STAVEBNA FIRMA
domov bytov AT

4= zatep. domov - fasady
a nebezpecného - natery - rekonstrukcie,

=

BEZPLATNE ZAMERANIE

Zdroj kathas fotos pixal

A PORADENSTVO pa, L | S i bOdtpac:u it strgchy,izolé’cie, )
0905 220 132 ' SR azhest, eternit Wty oY
www.LUNAPLOTY.sk e ! = . RS @ 0910331137 /3% 0910331137 |

Najvaciia predajna (700 m3)
vystavenych pomnikov v regione.

Jelsovce

Jelsovee 421 (pri poste)
Po - Pia: 8:00 - 16:00

10903747 666

Slovensky vyrobca pomnikov
za dostupné ceny, s tradiciou od 1991

i wvw:zulovepomniky.sk

08-0002

NR23-14 strana 3



ZAUJALO NAS, SLUZBY
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Obcianska

riadkova
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

»Kupimmotocykle Jawa/
(Z/Babetta/Stadion/
Pionier/Simson aj iné..
Slusne zaplatim.

0949 371361

11 HOBBY A SPORT

»ODKUPIM STARE MINCE A
BANKOVKY 0903868361

»Z0 STARYCH DOMOV KUPIM
STAROZITNOSTI, LUDOVEKRO-
JE A STARE VECI 0918439124

14 ROZNE / iné

»Kipim staré Ceskosloven-
ské hracky a vzduchovku
Slavia 0905651837

»Kudpim RD v okoli Vrabloch
Z\ Moravciach pripadne byt,
0907147430

»Preddam potitacovy stolik,
elektricky spordk, bicykel,
mraznicku 120 L truhlicovd,
mlyncek na hrozno, pracku.
0904533913

16 ZOZNAMKA

»53 ATRAKT MUZ HLADA ZRE-
LU ZENU. 0907119860.

»Hladam priatelku mam 52
R. 0911543758

(hcetg Si
podat

Inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera ZM medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP ZM 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Spatnou SMS vam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktortivam vydctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzeratu vratane
medzier. Ni¢ iné neuctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefungu-
jeuoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdrov, poslite rovnakdt sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdnoch
cheeteinzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, ZM zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na druhej
strane viavo dolu. Sluzbu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
petuje ELET, sro.

V Cunove vznikne
unikatne ekocentrum

Bratislavsky samospravny kraj (BSK)
stavia unikatne environmentilne a
vzdelavacie centrum. To vznikne v
Kkastieli v Cunove. Nakolko bol cely
objekt schatrany, musel prejst kom-
plexnou rekonstrukciou. Prace uZ po-
krocili a aktualne sa presunuli najmé
do interiéru.

»,Narodna kultdrna pamiatka dosta-
ne novi dusu a novy obsah. Vytvorime
unikatne ekocentrum, ktoré v regi6-
ne dlhodobo absentuje. Okrem toho,
Ze sa stane hlavnym ekoturistickym
centrom regionu, plnit bude aj nadna-
rodni funkciu a slaZit bude pre Siroka
verejnost kazdej vekovej kategorie,”
pribliZil predseda BSK Juraj Droba.

Prace by chceli ukoncit v lete
Komplexna rekonstrukcia pozostava z
troch Casti — obnovy ¢unovského kastie-
la, obnovy sypky a revitalizacie prilahlej
zahrady. Na budove kastiela bola zreali-
zovana kompletna vymena stresnej kry-
tiny vratane opravy podstreSnej rimsy.
Tomu predchadzala vymena povodného
krovu za ocelovii konstrukciu, doplnend
drevenym krovom. Strecha bola tepelne
zaizolovana a osadili sa okna. Povodné
kominy boli zrekon$truované, rovnako aj
podkrovie, kde boli namontované sadro-
karténové priecky a poklada sa podlaha,
rozvody elektroinstalacie, vody a kire-

nia. Vytvori sa tu tak administrativna a
ubytovacia Cast. VyCistené boli pivni¢né
priestory, kde sa vytvori miesto pre tvo-
rivé dielne. V dalSej etape buda osadené
oknd na prizemi a v pivnici. Realizovat
sa budd reStauracné prace, fasady a
omietky. V ramci revitalizacie zahrady
sa buduje oplotenie arealu, dalej vstup-
né brany, parkoviska a spevnené plochy.
Poslednou etapou bude vysadba zelene,
krovin a stromov, vybudovanie jazierka
¢i drobnej architekttiry ako altanok, in-
formacné panely atd. Stavebné prace by
mali byt ukoncené v lete tohto roku a na-
sledovat bude instalacia expozicie.

Ekocentrum bude urCené nielen pre
obyvatelov Bratislavského kraja, ale aj
celého Slovenska, s presahom na ra-
kiske a madarské tizemie. Slazit bude
na workshopy, vzdelavacie programy
pre Ziakov a Studentov, exkurzie, dobro-
volnicke dni, letné tabory, cezhranicné
konferencie, nové turistické atrakcie, ¢i
prezentaciu prirodnych zaujimavosti, a
to vSetko v spolupraci s domacimi i za-
hrani¢nymi partnermi.

Projekty ,,Ecoregion SKAT“ a ,,Ecore-
gion SKHU“ st podporené prostrednic-
tvom Programov spoluprace Interreg V-A
SK - AT a Interreg V-A SK - HU (Www.
skhu.eu). Financovanie je zabezpecené
prevazne z Eurépskeho fondu regional-
neho rozvoja.

»ren

PLASTOVE OKNA A DVERE

TOP PLAST - Nitra ® Stefanikova tr. 50 (mestska trznica)
e-mail: nitra@topplast.sk e www.topplast.sk
tel.: 0905 721 070

ENVI-GEOS Nitra

Komplexné nakladanie s odpadmi

so sidlom v Luziankach

Prijme do pracovného pomeru
zavoznika, pracovnika zberu tuhého
komunalneho odpadu

Pracuje sa na jednu zmenu
Poniikame:

« nastupnu mzdu 870 EUR* v hrubom. Po zapracovani,
najneskor do 3 mesiacov, zvySenie mzdy na 930 EUR* v hrubom
+ odmeny -+ priplatky v zmysle Zakonnika prace.

« stravné v hodnote 5,10 EUR na dei

PoZadujeme: manudlnu zrucnost, ochotliachutipracovat.” SESHy
L)

V pripade zaujmu nas kontaktujte telefonicky na 0904 852 251,

alebo mailom kolevova@envigeos.sk

*mzda pozostava zo zakladnej mzdy a pohyblivej zlozky mzdy

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Nitre (LIDL + cestovné)

Mzda: 6€ /h. brutto

Nastup ihned. POS/osvedéenie o absolvovani

kurzu OS - NUTNE!

0948 137 340 » andrej.kacer @ guarding.sk
volat v pracovné dni od 9:00h do 16:00h

Q [ )
gA

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

J

711

2 4

LESNICKA TECHNIKA

& PROFESIONALNE NARADIE

5182

predajna Cadca * 0918 755 833 « eshop.global-logging.eu

NR23-14 strana
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HLADATE
LUDI ?

INZERUJTE V RUBRIKE
ZAMESTNANIE

VOLAJTE:
0910 455 919

0910 569 093

78-0003

36-0003



vysokokvalitny grilovaci rost z liatiny

10933

GRIL NA DREVENE UHLIE ,JAXON"

Rozmery grilovacej plochy: 57 x 41,5 cm, rozmery grilu:
§103 x v104,5 x h 63 cm. 0BI €. 1974013

NAJZIADANEISIE
PRODUKTY MESIACA

3993%..

SUPRAVA ZAHRADNEHO NABYTKU
. TRAVESSA"
Hlinikovo-ocelova kanstrukcia, 6x stolicka, stol cca

§150 x v 72 x h 90 cm, sinecnik & cca 260 cm.
0BI €. 1433531

vratane akumulatora 18 V/2,5 Ah a nabijacky

= %
.

29?9

AKU VYZINAC LUX ,A-RT-1X20V"

S teleskopickou tycou, hlava otocnd do 90°,
s oblikom na ochranu rastlin. 0Bl €. 1472729

PLYNOVY GRIL ENDERS ,,CHICAGO 3 R
TURBO"

Nehrdzavejica ocel, teplomer vo veku, bezpecné
elektrické piezo zapalovanie. 0Bl ¢. 1496843

Len vo vasej

0Bl predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0BI
najdete na obi.sk

vratane podusSiek

8597...

ZAHRADNA ZOSTAVA S JEDALENSKYM
STOLOM ,,LONEPINE"

Sklada sa z 3 miestnej pohavky, stola a dvoch kresiel.
Hlinikové konStrukcia a moderny dizajn,

FSC eukalyptové drevo. Vr. antracitovych podusiek.
0BI €. 1974724

DOKAZETE
COKOLVEK

vratane akumulatora 20 V/4 Ah a nabijacky

13429

AKU KOSACKA LUX , A-RM-1X20V"

5-stupfiové nastav. Vy3ky kosacky 25-65 mm,
skldpacia a vySkovo nastav. Rukovét, zberny kas 35 |,
pre plochy do cca 150 m2. 0BI €. 1515782

33-0002

Ponuka plati od 6. 4. 2023 do 19. 4. 2023 alebo do vypredania zasob. Tlacové chyby sd vyhradené. V3etky produkty sa predévaju bez dekoracie. Nakup je mozny iba v obvyklom mnozZstve pre domacnosti.
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NITRIANSKO

ZDRAVIE, DOMACNOST, BYVANIE

Jar na tanieri

V tomto obdobi nas organizmus priam
prahne po vitaminoch. Na pultoch ob-
chodov ¢i u predajcov na trhu je uz v
ponuke dostatok mladej jarnej cibulky,
redkovky, Salatov Ci pazZitky, z ktorych
si moZeme pripravit chutné Salaty i
natierky a doplnit tak potrebné vita-
miny.

Natierka s jarnou cibulkou

Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné
cibulky, $tavu z polovice citrona, 250 g
tvarohu, 1 biely jogurt, sol

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strihame, jarna cibulku pokrajame
na kolieska, vietko vlozime do misky
a dokladne premieSame. Pridame Sta-
vu z citrona, tvaroh, biely jogurt a opéat
premieSame. Dochutime solou. Poda-
vame s celozrnnym chlebom, pripadne
bagetou.

Redkovkova natierka

Suroviny: 3 viazani¢ky redkovky,
100 g masla, 3 ks krémového syra, 3
na tvrdo uvarené vajcia, 1PL naseka-
nej pazitky, citronovi Stavu a sol na
dochutenie, redkovku na zdobenie po-
krajant na kolieska

Postup: Maslo dame do misky, ne-
chame ho zmakntt a nasledne vymie-
Same s krémovym syrom a solou. Na
hame umyté redkovky a na tvrdo uva-
rené vajicka a pridame do misky k vy-
mieSanému maslu so syrom. Ochutime

citrbnovou Stavou. Natierku podava-
me natreti na tmavy alebo celozrnny
chlieb. Ozdobime nasekanou pazitkou
a kolieskami redkovky.

Zemiakovy $alat s redkovkami

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-
vého alebo repkového oleja, 2PL jablc-
ného octu, 2 CL hor¢ice, 1CL medu, 8
redkoviek, 2PL nasekanej pazitky, sol,
mleté Cierne korenie

Postup na zdlievku: Metlickou v mis-
ke vymieSame hor¢icu, ocot, med, sol a
mleté Cierne korenie a za staleho mie-
Sania prilievame olej.

Postup na Saldt: Zemiaky umyje-
me, vlozime do hrnca s vriacou vodou
a uvarime do makka. Po uvareni zo
zemiakov zlejeme vodu a nechame ich
vychladnit. Zemiaky zbavime Supky,
rozkrojime na polovice a vloZime do
misy. Priddme umyté a na kolieska na-
krajané redkovky. Zalejeme zalievkou,
dobre premieSame a nechame odstat.
Salat pred podavanim posypeme nase-

kanou paZitkou.
-
y = a
»ren
zdroj foto RitaE pixabay

Jarna anava opit atoci

Koniec zimy znamena nielen prebi-
dzanie prirody, ale aj ,prebdzanie
lIudského organizmu. Telo musi upravit
niektoré fyziologické procesy a reago-
vat na meniace sa pomery v Zivotnom
prostredi i v Zivotosprave. S nastupom
jari sa tak zacina u citlivych ludi preja-
vovat takzvana jarna inava. ,,Vo zvyse-
nej miere sa objavuje u meteosenzitiv-
nych lIudi, osob s nizkym tlakom alebo
u seniorov,” informuje Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR) na svojej fa-
cebookovej stranke.

Jarna tinava vznika ako reakcia organiz-
mu na teplotné a tlakové vykyvy, zmeny v
trvani slnecného svitu, ako na aj zmeny v
Zivotosprave — spravidla po zimnyjch pa-
sivnejSich mesiacoch dochadza k dprave
stravy a k zv§Seniu fyzickej aktivity. ,,Jarna
{inava ma prechodny raz a neprijemné pri-
znaky obvykle ustupujd, ked sa telo adap-
tuje na vonkajSie zmeny. Trva to obvykle asi
1az 3 tyzdne, ak vSak priznaky pretrvavajit
dlhsie, moZe v skutocnosti ist o prejav ocho-
renia a vtedy je vhodné sa poradit s leka-
rom,” hovoria odbornici.

Prejavy jarnej (navy: pocit Unavy,
ospalost (aj tesne po prebudeni), tazkosti
so spankom, bolesti hlavy, malatnost, ne-
stistredenost, podrazdenost. Sprievodnym
javom jarnej Ginavy je nielen nedostatok
energie, ale aj zvysena nachylnost na infek-
cie. Jarna tinava je komplexny stav celého
organizmu, nie je to ochorenie organové, a
preto jarna Ginava nie je klasifikovana ako

choroba. Aj z tohto dovodu existuje pod-
la odbornikov pomerne mélo vedeckych
stadii, ktoré by podrobnejsie mapovali jej
vyskyt.

Ako mozno potlacat jarnii inavu?
Dolezity je kazdodenny dostatocny a
primerany pobyt na cerstvom vzduchu a
teda nezataZovat organizmus narazovo ne-
primerane zvy$enou nidmahou po obdobi
zimného lefioSenia, zataz je vhodné zvyso-
vat postupne. Vhodné je podla odbornikov
napriklad ranné cviCenie ¢i prechadzka.
,Dobre naladit vas moZe aj striedanie stu-
denej a teplej vody v sprche - sprchovanie
zakonCite studenou, primeranym otuZova-
nim si zaroven stimulujete obehovy systém
a zahéfate inavu,” radia. Dalsim faktorom
je zdrava, pestra, Cerstva a striedma strava
plna vitaminov a minerélov. ,,Doprajte si
zvySeny prisun zeleniny a ovocia, jedal-
nicek odporicame obohatit napriklad o
zeleninové Salaty, zeleninové polievky,
zeleninové privarky, lahsie jedla, ktoré ne-
zataZujl organizmus. Dajte si Cerstvo vyli-
sovani Stavu ¢i pestr zmes ovocia boha-
tého na vitamin C,“ vymentivaji odbornici,
podla ktorych ba mala strava obsahovat aj
celozrnné obilninové vyrobky, prospesné
rastlinné oleje, orechy a zelené viiate - na-
priklad paZitku, Zeruchu, alebo Cerstvy
medvedi cesnak. Samozrejmostou by mal
byt dostatok tekutin — ¢ista voda, mineral-

ky a nesladené Caje.

Zdroj informdcii UVZ SR / Fb
»ren

20 ROKOV NA TRHU

JHINIFA] STOLICKOVE VYTAHY,
PLOSINY A STROPNE ZDVIHAKY
PRE IMOBILNE 0SOBY

Prispevok od $tatu pre TZP osoby
az do 98% z hodnoty zariadenia.

Pomozeme vam s jeho vybavenim.

=] U NAS MATE BEZPLATNU
= névstevu, zameranie
a navrh bezbariérového
rieSenia v ramci celej
SR Uplne zadarmo.

bezplatna infolinku: 0800 199 060
e-mail: velcon@velcon.sk

www.velcon.sk

7 N—
Mw.slc

Postavili pldvajici
vtdéi ostrov

zahrady

a presklenie
teras

a bhalkonov

IZOLACIE
PLOCHYCH
STRIECH

zdroj foto S0P SR

40-0037

T

0905 394 446 / www.zimne-zahrady-terasy.sk
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ANTRACIT
7016
HNEDA
8003
HNEDA
8017

BIELA
9016
STRIEBORNA

9006 2

meens\(\.\

,
3
g |

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

odll . =
ORECH - =

patentovana POBYT s DOTACIOU ozp

7
S AD kontakt,na. na 6 dni/ 5 noci gk
technolOgla s plnou penziou a bohatym programom

ibaza195,- €/1 0s.*

Bez vvsokotlakov{[ch

BEZPLATNA Gistitov (pdvodne 245,- €) RN
UKAIZVKA a4 Bonusy a bezplatné sluzby k tomu,

A KONZULTACIA viac informicil néjdete na

PRIAMO U VAS DOMA ~ ZLAVA A ———— DOVOLENKA

22.5.-27.5.2023, a N
29.5.- 3.6.2023, plnd zdravia!
5.6.-10. 6. 2023 a neskor

* nepracujici ddchodca !

o,
f BombaFasada SOA
www.BombaFasada.sk rodinné

0905 148 393

Rezervicie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzién *** Oravska horareii, Oravsky Podzamok, lokalita Zdbava

65-001
37-070

Problémy s kibmi
a bolestivy pohyb

Posledné roky sa medzi populacné ochorenia dostal na prvé priecky zdravotny
problém tykajuci sa tazkosti s kibmi a pohybovym aparéatom. Tak, ako sa zrychluje
tempo Zivota a kazdym diiom je menej asu na oddych, menej ¢asu dat telu pauzu,
tak sa tym viac zatazuje cely metabolizmus a v neposlednom rade trpi kostra,

Eﬂllﬂnﬂh MSM 0pti+ ktord nema Cas resp. vyZzivu na regeneraciu.
o vitamin C V dnesnej dobe sa stalo luxusom* dopriat si chvilku oddychu a prave preto by mala

byt nevyhnutnostou kazdého dna dostatocna vyziva, prijem kvalitnych potravin
a doplnanie Zivin a cennych mineralov.

Problémy s kibmi mé7u zagat nenapadne - bolestami, ktoré riesime tabletkou.
V prevaznej miere je to tabletka, ktora posobi utimujicim efektom alebo
analgeticky a tym padom bolest potlaca, ale neriesi jadro veci - zdravotny problém.
Odporucanim odbornikov lekarov sa do popredia dostavaju vyzivove doplnky
obsahujuce hovadzie kolagénové peptidy, chondroitin, glukozamin sulfat, atd...
ktoré pomahaju pri liecbe pohybového aparatu, podielaji sa na rychlejsej

9
MEDIKA
EXPERT

UVITACIA

EL10% s

UCINKY HOVADZIEHO KOLAGENU: rekonvalescencii po Urazoch ¢i operaciach a pomahaju utiSovat bolest.

e pomaha zlepsSovat priebeh osteoartritidy . .

e podiela sa na podpore tvorby kolagénu Specialne vytvorena klbova vyziva z hovadzich peptidov Francuzskej
31 e podiela sa na zlepseni priechodnosti ciev kvality obohatena o cenné zlozky ( MSM Opti +, L-Arginin a kyselina
EU R o pomaha ulavovat od bolesti kibov R-Alpha Iipoové] s:jahodpvul_l,prichu't'ou.,

MSM Opti+ : pomaha zmiernit bolest a zapal
s DPH @ BEZ BEZ @ BEZ L-Arginin : pomaha rozvoju svalovej hmoty
45’_99_EH_R bt oMo LAKTOZY kyselina R-Alpha lipoova: antioxidant, ktory pomaha pri antioxidacii

a pomaha chranit bunky pred oxidacnym stresom

Objednavky na: Www.medikaexpert.sk alebo na tel: 0904 552 345

( dostupné od Pon. - Pia.)

~
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FIMNE ZAHRAD
TASKLEMIA BALKOMNOWV
A TERAS = PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV

HLMIKOWVE & NEF

| b L
CABRADLIA A BRANY

0800 333 223

FAMERAMIE £

ELEKTRIKARI '
NEMECKO Tl

od 20 €/ hod na zivnost

ubytovanie v pinej vyske hradené

MOZNOST AJ NA TPP

ZABEZPEfUJEME

ZISKANIE DOTACIH

el o

= e

® (2 0951 000 010

¥

zakladov

’!
L 1

Bez budovania 0 Odolnost voci

B49 € Galerica

es5¢ Gamma 3x4m

M galerica

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

5 rokov zaruka na konstrukciu
10 rokov zaruka na polykarbonat

BIO HNOJIVO
chraniace rastliny
pred skodcami

snehu a vetru

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov
GNOM
GRETA
GLORIA
GALA
GENIO
GARANT
GAMMA
GULLIVER
GOLIAS
GOLEM
GIGANT

£ 0948 88 88 55

K Zhody, trofeje IE

i celé polovnicke zbierky.

VYKUP MINCI
do roku 1945

Kipim veciz 1. a 2.
sv. vojny,vzduchovky.

Cela SR

SxVxD Cena
379 €
479 €
579 €
449 €
479 €
579 €
549 € 649€
649 €
T29 €
1599 €
5799 €

Cena za predizenie 2m

100 €
160 €
160 €
150 €
160 €
160 €
160 €
200 €
200 €
400 €
750 €

1,64 x1,66 x4 m
2x2x4m

cena predizenia 0 2m
cena predizenia o 2m
258x2x4mM cena predizenia o 2m
3x2x4m cena predizenia o 2m
3X2X4m cena pred[ieniaozm
3x2x4m cena predlienia02n1
3x215X4m cena predizenia o 2m
3x2x4m cena predizenia o 2m
3X2X4m cena pred[Zenia o2m
4X27X4m cena predlienia o2m

6x4x10m cena predizenia 0 2m

info@galericask  www.galerica.sk

VYKUP STARYCH
AUTOBATERII

cenu

Volajte: 7yoz od 100 kg ZabezP

Predaj a montaz
luxusnych viriviek
po celom Slovensku

www.virivkyonline.sk

etime.

[ 4

tel. 0904 474 597
vykupparoztaeu@gmall com

461230009

Stat vam na opravu domu daruje 19 000 €,
ako ich ziskat vam poradime na nasej infolinke

» Zariadenie na kla¢
all inclusive

» Ziskanie dotacie
* Prihlasenie FVE do ZSDS a.s.
* Navratnost FVE od 4 rokov

* Ro¢na produkcia el. energie
4000 kWh

* S virtualnou batériou mate
elektrinu zo slnka pocas dna
aj pocas noci.

Aj na splatky

NR23-14 strana

0905 964 632
031/789 86 28

) 0949 444 033

info@virivkyonline.sk

» vyhodné pre rodinné
domy od 70-1000 m?*

« pracuje aj pri
teplote -25°C

* vo vykonoch 10 kw,
12 kW, 14 kW, 16 kW

» ekonomické
a komfortné riesenie

*vhodné aj pre
vykurovanie podlahovky
a radiatorov

« ovladanie cez mobilna
aplikaciu zdarma

» mesacné naklady na vykurovanie a ohrev TUV
od 40 - 60 € pre RD 400 m>

CERPADLO
VZDUCH-VODA

&)

v lete chladi, v zime kiiri

www.newsystem.sk ¢ info@newsystem.sk




