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

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16.450 Komariiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

./}

Pozrime sa na svet z vysky

V poslednych rokoch vyrastlo na Slo-
vensku rozhladni ako hiib po dazdi a
vSetky maji jedno spolo¢né. Posky-

tujii ndm jedine¢ni prileZitost pozriet

sa na svet okolo nas z celkom inej per-
spektivy.

Ak vas cesty pocas leta zavedd do oko-
lia Novej Bane, isto si naplanujte vychadz-
ku k rozhladni H4j. Stoji na mieste byvalé-
ho kameniolomu a pri pohlade z jej veZe je
vidiet aj Slovensk branu, teda priestor pri
Hronskom Benadiku, kde sa kon¢i pasmo
sopecnych pohori a Hron sa dostava na
Podunajskd niZinu. Za velmi dobrej viditel-
nosti je mozné zahliadnut dokonca aj bazi-
liku aZ v madarskom Ostrihome.

V pohori Povazsky Inovec severne od
obce Nitrianska Blatnica sa zasa ty¢i vich
Marhat a na jeho vrchole sa nachadza se-
demnast metrov vysoka rozhladiia. Pont-
ka pbsobivy vyhlad na tri samospravne
kraje - Nitriansky, Trnavsky a Bratislavsky.

Na Devinskej Kobyle v Bratislave vas
prekvapi rozhladiia s netradi¢nym tva-

rom pripominajiicim hmyz. Ak budete mat

Stastie na priaznivé podmienky, moZete si
dopriat vyhlady na Viedenl a Alpy, ale aj
Zobor pri Nitre.

Nad obcou Velké Teriakovce vyrastla
takmer sedemnast metrov vysoka rozhlad-
nia Maginhrad, z ktorej mbZete vzhliadnut
aj Kralovu holu.

Na tizemi Lesoparku mesta KoSice sa
nachadza vyhliadkova veza poniikajiica
panoramaticky pohlad na mesto. Ty¢i sa
na vrchole kopca, kde v minulosti staval
stredoveky hrad.

No a uprostred vinic malebnej obce
Mala Tina v tokajskej vinohradnickej ob-
lasti zasa vyrastla turistickd rozhladiia,
ktora uz z dialky zaujme svojim nevSednym
architektonickym rieSenim v tvare vinneho
suda. Jej vyhliadkova ploSina poskytuje
krasne pohlady na cely tokajsky region.

V rozli¢nych kiitoch nasej vlasti najde-
me mnoho dalSich zaujima-
vych rozhladni ¢i vyhliad-
kovych vezi. Snad vas
ochutnavka v podobe
tych vyssie uvedenych
inSpirovala a dopra-
jete si aj vy vyhlady,
vdaka ktorym spo-
znate  Slovensko |
troSku inak.

» Rendta Kopacova, redaktorka

4. augusta 1863

v Tur€ianskom Svatom Martine sa uskutocnilo prvé valné zhromaz-

denie Matice slovenskej.

\yrocia a udalosti

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodné prevadzky
v Komarne

Billa - 5€ /h brutto - na dohodu

Lidl - 5,50€ /h brutto - na dohodu

Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze

0948 022 519 » milan.bozik @ guarding.sk
volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

36-0003

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Hurbanove (Lidl) - na dohodu

Mzda: 5,20€ /h. brutto

Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze

0948 022 519 » milan.bozik @ guarding.sk
volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

W@ﬁ&%ﬂ FARMANTOROUNICA

36-0003

BROJLEROVE KACICE NA VYKRM|
MULARD KACICE A KACERE NA ey
HUSI NA VYKRM )\
AKTUALNE *5
{ 0 KYPREDANM ZAs08

- |
PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMEST
0905 551 499 * 031/781 15 63 © WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
K i.iio0i HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

RO2V02 2ABEZPECIME

36-0002

1. augusta

zaciatok Uspenského pdstu v byzantskom
obrade.

Doprajte si sladuc¢ky melon

Leto je uZ v plnom priide a spolu s nim
aj sezona Stavnatych Cervenych me-
l6nov. Tieto chutné plody nas nielen
osvieZia ale poniikaji aj viacero zdra-
votnych benefitov.

Cerveny melon, alebo inak dyiia
Cervend, ma povod v Afrike, odkial sa
pred tisickami rokov rozsiril do Stredoze-
mia, Europy a nasledne do celého sveta.
Okrem toho, Ze Cerveny melén, nam do-
kéaze zahasit smad a jeho sladuckej chuti
malokto odola, ma vynikajici vplyv aj na
nase zdravie.

Podporuje travenie, zlepSuje pamét

T§m, Ze melon obsahuje aZ 90 percent
vody, ma pozitivny vplyv na odplavova-
nie toxinov z tela, vdaka comu pracuji
efektivnejsie nase oblicky. Vitaminy a
antioxidanty, ktoré sa v melénoch nacha-
dzajt, prirodzene podporujii nas imunit-
ny systém, pricom spominané antioxi-
danty zabezpecujl tiez prevenciu pred
mnohymi ochoreniami. Vlaknina zasa
podporuje spravne vyprazdiiovanie a tak
sa nam precistuje travenie. Tym, ze me-
16n obsahuje cholin, prispieva k upoko-
jeniu organizmu, ¢o ma pozitivny Gi¢inok
na nas spanok a navyse cholin zlepsuje aj
pamaét. Melon ma vsak vyborné Gcinky aj
na nasu plet.

Melénovy salat
so syrom balkanskeho typu
Suroviny: 1 cerveny mel6n, 150 g ruko-

ly, 1 balicek syru balkanskeho typu, 500
g cherry paradajok, 1 kus Salotky

Postup pripravy: Rukolu umyte pod
te¢licou vodou a nechajte ju odkvap-
kat. Cherry paradajky umyte a prekrojte
kazdii na polovicu. Salotku o3lpte a
nakrajajte na kolieska. Melon rozkrojte,
vydlabte duZinu a nakréajajte ju na kocky.
V Salatovej mise zmie$ajte rukolu, cherry
paradajky, Salotku, Cerveny melén a na
kocky nakrajany syr balkanskeho typu.
Salat podavajte vychladeny s opecenou
bagetou alebo celozrnnym chlebom.

Meldnové Spizy

Suroviny: 1 Cerveny melon, 2 balicky
syru balkanskeho typu, listky maty ale-
bo baby Salatu

Postup pripravy: Melon rozkrojte, vy-
dlabte duzinu a nakréjajte ju na kocky.
Na priblizne rovnaké kocky nakrajajte aj
syr balkanskeho typu. Listky méty umy-
te a osuste. Na vacsie Sparadla alebo Spaj-
le striedavo napichujte kocku melénu,
listok méty, kocku syra a opakujte. Hoto-
vé Spizy moZete podavat ako predjedlo.

»ren

NDF spol. s r.o.

tel-: 0902 924 400, e-mail: praca@ndf.sk

zdroj foto Adina Voicu pixabay

N\

Trencianska Tepla m

prijme vacsi pocet

VODICOV na zvoz cukrovej repy
do cukrovaru v Trencianskej Teplej
v obdobi september 2023 - januar 2024
s moznostou nastupu ihned'a pokracovanie PP.
Mesacna mzda: min. 1600 €. Dochadzkovy bonus
az do vysky 200 €. Bezplatné ubytovanie.
Poziadavky: VP sk C+E, KKV, Tacho karta, lekdrska
prehliadka vodica, psych. vySetrenie vodica.
Prax s vyklapacim ndvesom alebo WF vyhodou.

Kontakt:

51-0044

J
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Hrnciarska dielna na Kosickom hrade

Historicka dedinkanavrchuHradova,
nazyvanom aj Kosicky hrad, rozsiruje
svoje remeselné dielne. Najnovsie
navstevnikom predstavi hrn¢iarstvo.
Dospeli, ¢i deti si budit moct dokonca
vyrobit aj vlastny hlineny vyrobok.

»Podarilo sa nam postavit zaklady
historizujiceho parku, dedinky in$piro-
vanej stredovekym osidlenim. Konkrét-
ne, do dnesného c¢asu, s to tri objekty,
ktoré znazornuji byvanie stredovekého
Cloveka a zaroven sliZia ako priestor pre
r6zne kurzy tradicnych remesiel. Tento
rok bolo nasim cielom postavit hodnotni
atraktivitu vo forme hrnciarskej dielne so
zariadenim a dvorom. Sic¢astou dielne st
manudalne pohanané hrnciarske kruhy,
police na odkladanie schnticej keramiky,
tradi¢né naradie na spracovanie hliny a
vypalovacia pec,” popisuje hlavny reali-
zétor projektu Lubo$ Porada.

K obnove a prevadzke areilu Kosic-
kého hradu prispievajit najméd ¢lenovia
obCianskeho zdruZenia Castellum Cas-
sovia, ale taktieZ nadSeni dobrovolnici,
ktori uz odpracovali na narodnej kul-
trnej pamiatke niekolko tisic hodin v
spolupraci s Archeologickym dstavom
SAV. Sumou 11 tisic eur podporil projekt
»Hrnciarska dielfia na KoSickom hrade®
aj Kosicky samospravny kraj. ,,KoSice boli
historicky vyznamné kultiirne a ekono-
mické centrum vychodnej ¢asti Uhorska.
Preto, samozrejme, disponovali aj vlast-

nym hradom. Napriek tomu je KoSicky
hrad zahaleny raskom tajomstva a jeho
histéria je znama len v malom rozsahu.
Vdaka angaZovanosti Obc¢ianskeho zdru-
Zenia Castellum Cassovia vSak KoSicky
hrad stéle viac oziva. PoCas sezbny sa tu
konajii r6zne akcie, ktoré slizia na pre-
zentaciu ceremonialov a udalosti civilné-
ho Zivota v neskorom stredoveku. V areéli
najdete napriklad dom $afara s krasnou
hlinenou pecou, dom zemana, kovacsku
dieliiu, vybeh s hradnjmi kozami a naj-
novsie aj novovybudovant hrnéiarsku
dieliiu,” tesi sa narastajlicej atraktivnosti
Kosického hradu Rastislav Trnka, predse-
da Kosického samospravneho kraja.
Aredl je dostupny na individualnu
navstevu bez prehliadky celoro¢ne a po-
Cas letnej sezony sa kazdi nedelu usku-
tocni komentovana prehliadka pri hrn-
Ciarskej dielni od 10.00 do 15.00 h. Pocas
pracovnych dni, od utorka do nedele, od
10.00 do 18.00 h je hrnéiarska dielfia do-
stupna k nahliadnutiu po poZiadani pra-
covnika infocentra v aredli.
Informdcie a foto poskytla KOCR
Kosice Region Turizmus.

Cestovanie s detmi

Cestovanie s detmi, najmd s tymi
mensimi, ma svoje Specifika. Odbor-
nici radia na ¢o pamiitat, aby sa dovo-
lenka vydarila.

Pri volbe dovolenky s malymi detmi
treba podla odbornikov davat prednost
primeranej dizke cesty za cielovou des-
tinaciou, ubytovaniu v hoteli na dobrej
Grovni a dostatocne dlhej priprave na
cestu. Na sprijemnenie cestovania vezmi-
te so sebou dostatok hraciek, pripadne
knih.

Pozor na tropy

,»S detmi do troch rokov neodporica-
me cestovat do tropickych krajin. Kto do
tropov alebo subtrépov cestuje so star-
$imi detmi, mal by sa predtym informo-
vat o vSetkych podmienkach v mieste
budiiceho pobytu, pretoZe podmienky
vyhovujiice dospelym mo6Zu byt pre deti
nevhodné alebo zataZujtce. Pred takouto
planovanou cestou sa poradte s pediat-
rom, pripadne na oddeleniach pre cudzo-
krajné choroby pri fakultnych nemoc-
niciach v Bratislave, Martine, Banskej
Bystrici a KoSiciach,” radi radi zastupky-
iia hlavného hygienika so zameranim na
deti a mladeZ Jana Hamade.

Dalsie odporia¢ania odbornikov:

- Pri cestovani s malymi detmi sa vyva-
rujte dlhému pobytu na priamom slnku,
uprednostnite ranné, skoré dopoludiiaj-
Sie, respektive neskorSie popoludnajsie

hodiny s pouZitim vhodnej pokryvky
hlavy dietata - idealne so $iltom na chra-
nenie tvare pred priamym slnkom.

- Samozrejmostou je pouzitie detskych
opalovacich krémov, ktoré chrania cit-
livi detsk(i pokozku pred neZiaducimi
Gcinkami UV Ziarenia.

- Strava ma byt lahka a pravideln4, s vac-
§im prisunom ovocia a zeleniny, ktoré
treba bezprostredne pred konzumaciou
dokladne umyt pod teciicou pitnou vo-
dou.

- Rychlo sa kaziace potraviny do jedal-
nicka dietata odporticame nezaradovat
vobec.

- Dolezity je adekvatny pitny reZim.
Vhodné st vlazné tekutiny vo zvySenom
mnozstve vzhladom na vacsiu stratu
tekutin potenim sa v teplom pocasi, s
preferenciou Cistej pitnej vody, pripadne
nesladené bylinkové Caje.

- ReSpektujte dostatok spanku pre dieta,
dodrZiavajte ho aj pocas dovolenky. Die-
tatu zabezpecCte prijemny denny aj nocny
odpocinok v zavislosti od jeho veku, v
prostredi, ktoré nie je prehriate, nie je vy-
stavené priamemu slne¢nému Ziareniu a
nie je extrémne klimatizované.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR
»ren

Tomas Drucker: ,,Je to jednoduché:
pozerajme sa dopredu“

Posledny polrok som stravil naro¢nym
a intenzivnym S$tidiom manaZmentu
v Londyne. Bola to doslova velka Sko-
la. Naucil som sa vela nového, spoznal
mnoZstvo indpirativnych ludi a hlavne,
nacerpal som novii motivaciu do prace.

Na prestiznej $kole sa ocitnete v inom
svete. Zrazu sa vSetko da. Ludia hlada-
ji spbsoby a moznosti ako nieco uro-
bit, vyriesit problém a priniest vysled-
ky. Nie ako sa vyhovorit na chybajtice
peniaze, zIé zakony alebo nedostatok
prilezitosti.

Mohol som v tom svete zostaf. Zit
vo svojej peknej bubline, pracovat pre
prestizne globéalne spolocnosti, alebo
rozvijat vlastny biznis. Rozhodol som
sa inak. Vratit sa domov, opdt sa namo-
Cit do slovenskej politiky a pokasit sa
po rokoch zlyhavania vlad a hladania
vyhovoriek “ako sa to nedd” urobit nie-
¢o zmysluplné doma na Slovensku.

V tychto diloch zac¢ina kampan do vo-
lieb, v ktorych kandidujem za stranu
Hlas-SD. A moja motivacia a ponuka st
jasné. Chcem, aby $tat riadili schopni,
skiiseni a overeni ludia. Chcem, aby
mali ministerstva aj Statne institicie
jasné ciele, ktoré budd plnit.

Chcem, aby politika bola o prinasani
vysledkov a aby bolo jasné, kto je za o
zodpovedny

Chcem, aby slova politikov neboli oby-
Cajné taranie, ale mali opdt vyznam.
Som presvedceny, Ze Slovensko moze
byt Statom, ktory pracuje na tom, aby
bol leps, bol oporou pre slabsich a pod-
porou pre Sikovnych.

Je to jednoduché: Chcem, aby sme sa
po rokoch chaosu, hadok a maraz-
mu nadychli a pozerali sa dopredu.

» Tomas Drucker
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Nakupte

vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite koéd:

OPLATISA

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

decoreum

PRENOSNA PREKAZKOVA
DRAHA PRE DETI 12

-10%

3

decoreum

8527

HERNA STOLICKA SOFO
MASTER CIERNO-MODRA

decoreum

KOBEREC CHEAP D317A
TMAVO SIVY 80 X150 CM
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Obcianska

giaquvé
inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kdpim motocykle Jawa/
(Z/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné. Slusne
zaplatim. 0949 371361

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

» Kdpim haki leSenie .tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg Si
podat

Inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera KM medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

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

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

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

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vinach, KM zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na druhej
strane viavo dolu. Sluzbu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pecuje ELET, 0.

Zverejnili hlasovacie listky

pre volbu postou

Ministerstvo vniitra SR (MV SR) zve-
rejnilo na svojom webovom sidle
hlasovacie listky pre volbu postou
a zaroven zasiela volicom, ktori po-
Ziadali o volbu postou, materialy
potrebné na hlasovanie. Doposial
poziadalo o volbu postou 22 038
Tudi.

»Kazdému €loveku zapisanému do
osobitného zoznamu volicov pre volbu
postou bude dorucena obalka na hla-
sovanie, navratna obalka a poucenie o
spodsobe hlasovania, a to najneskdr do
21. augusta na adresu miesta pobytu v
cudzine. Pri elektronickom podani MV
SR volicovi nezasiela hlasovacie listky.
Tie si voli¢ stiahne z webovej stranky
ministerstva vnatra:  https://www.
minv.sk/?nr23-hl,“ informuje rezort.

Volba postou

Do vysledku hlasovania buda zapo-
Citané hlasy na hlasovacich listkoch,
ktoré budlt dorucené ministerstvu
vnftra najneskor v posledny pracovny
deni predo diiom konania volieb, teda
najneskor 29. septembra do 12.00 h.
Hlasovaci listok pre volbu postou je
urceny vylucne pre volbu postou a nie
je mozné ho pouZzit ako hlasovaci listok
vo volebnej miestnosti. V pripade, ze
voli¢ hlasujiici vo volebnej miestnosti
vloZi do obalky na hlasovanie hlaso-

vaci listok pre volbu postou, je takyto
hlasovaci listok neplatny. VSetky hlasy
cez vol'bu postou budi spocitané v oso-
bitnjch volebnych okrskoch, ktoré sa
utvoria pre hlasovanie postou.

V nadchéadzajicich parlamentnych
volbach bude po prvykrat komplexne
zname, ako volili voli¢i zo zahraniCia.
Pri volbach v roku 2020 bol znamy len
vysledok hlasovania voli¢ov, ktori ne-
mali trvaly pobyt na Slovensku. Hlaso-
vacie listky volicov s trvalym pobytom
na Slovensku boli totiZ vlozené do vo-
lebnej schranky v prisluSnom okrsku
podla miesta trvalého pobytu. V par-
lamentnych volbach v roku 2020 volilo
postou zo zahranicia 48 925 volicov.

Poziadat moZno do 9. augusta

Voli¢, ktory nema trvaly pobyt na
Gzemi Slovenskej republiky, moZze vo-
lit len postou. Volba postou je urcena
aj pre voli¢ov s trvalym pobytom na
Slovensku, ktori sa v ¢ase volieb buda
zdrziavat v cudzine. PoZiadat o volbu
postou je mozné elektronicky alebo lis-
tinne, pricom Ziadost musi byt doruce-
nanaMV SR najneskor 9. augusta 2023.

Komplexné informécie o volbe pos-
tou vratane otazok a odpovedi si do-
stupné na webe MV SR: https://www.
minv.sk/?nr23-posta.

»ren

3. augusta 1708

odohrala sa bitka pri Trencine stretnutie armad Frantiska Il. Rakociho
s cisarskou armadou pod vedenim generdla Siegberta Heistera.
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Spojené Staty, Spojené kralovstvo a Sovietsky zvdz podpisali v Moskve
zmluvu zakazujiicu jadrové skiisky vo vesmire, v atmosfére a pod vodou

\yrocia a udalosti
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KOMARNANSKO

SPRAVODAJSTVO / ZDRAVIE

Ako na zdrave a chutné grilovanie

e

Dnes sa griluje vSade, v zahradach,
na chatach i na likach, dokonca i
na sidliskovych dvoroch. Skor ako
sa pustite do samotného grilovania,
venujte pozornost priprave grilu ale
aj vyberu kvalitnych surovin.

Na grilovanie sa hodi hovadzie ste-
hno, bravcova krkovicka ¢i panenka,
kuracie prsia bez koZze, 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 viak
ziskava aj ovocie. Vjborne sa hodia
broskyne ¢i slivky. VSetky suroviny je
vhodné pred grilovanim marinovat. Po-
krmy tak ziskajii na chuti.

Nas tip: Suroviny pripravené na
grilovanie vyberte z chladni¢ky dve
hodiny pred grilovanim, aby dosiahli
izbov teplotu. Po tom, ako médso vybe-
riete z grilu, nechajte ho eSte par minit
uloZené na teplom mieste, azZ potom ho
kréjajte 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 po-
zorujete na jedle prili$ tmavé a spalené
Casti, rozhodne ich pred konzuméaciou z

pokrmov odstrarite.

Nas tip: Vyhnat sa horiacemu tuku
mozete aj tak, ze budete pri grilovani
pouZivat na to urcené perforované mis-
ky. Ocenite ich aj pri priprave mdksich
druhov zeleniny, ktora by sa inak moh-
la pripalovat.

Nezabudaijte!

Na gril neukladajte surové miso
vedla toho, ktoré uz preslo tepelnou
apravou. To plati aj v pripade pracovnej
dosky ¢i pouzivaného naradia. Vyclen-
te si zvlast naradie na surové a osobitne
na uz hotové méso.

Tipy na skvelé pochiitky z grilu
Melon na grile

Suroviny: 1 Cerveny melon, 2 cibule,
olivovy olej, sol, korenie podla chuti

Postup pripravy: Cerveny melén na-
rezte na asi dva centimetre hrubé plat-
ky a pomazte zmesou, ktort pripravite
z olivového oleja, jemne nakrajanej ci-
bulky, soli a korenia. Platky opekajte na
grile asi 5 min(t z kaZdej strany, azZ kym
povrch meléna skaramelizuje. Grilo-
vané melonové platky mozete podavat
ako netradi¢ny dezert alebo ako prilohu
ku grilovanému masu.

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 $tava na ochutenie

Postup: Najskor si pripravime mari-
nadu: V sklenej miske zmieSame dva
striciky pretlaceného cesnaku, lyZicu
medu, mleté ¢ierne korenie, lyZicu oli-
vového oleja, lyZicu s6jovej omacky, sol
a citrénov Stavu.

Kuracie kridelkd vloZime do misky
s marinadou a poriadne fiou potrieme
kazdé kridelko. Nechame odleZat mi-
nimalne dve hodiny, alebo cez noc v
chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Nas tip: Ak by bola marinada prili§
husta, zriedit ju moZete vodou.

Kuracie steaky v jogurte
Suroviny: 600 g kuracich pfs, 3 lyzi-

maty

ce bieleho jogurtu, lyZicku soli, 2 lyZice
oleja, mleté Cierne korenie, zmes vasho
oblGbeného korenia, lyZicu sekanej

Postup: Najskor si pripravime mari-
nadu: V sklenej miske zmieSame jogurt,
sol, olej, mleté Cierne korenie, dalsie ko-
renia podla chuti, métu - méZete ju na-
hradit vasimi obltibenymi bylinkami.

Kuracie prsia vlozime do misky s
marinadou tak, aby nou bol pokryty
kazdy platok mésa. Nechame odleZat
miniméalne dve hodiny, alebo cez noc
v chladnicke. Potom uZ len grilujeme a
vychutnavame.

Nas tip: Maso na grile neotacajte vid-
lickou ale pomocou Kkliesti. Zabranite

tak vytekaniu Stavy z masa.

» PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA

zdroj foto pexels pixabay
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V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejsSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu poméaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dne3nej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom

N

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~
|-

KOLAGEN
FORTE2v1

V

~

KOSTI A KLBOVA WiIvA '
\mﬂm

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvy$uje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

N

4 :
LIMITOVANA
9 ZLAVA
MEDIKA

EXPERT

B-komplex forte

118

MaZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebo natel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

. B0riatko

dtaod ogfiva

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

KM23-30 strana

5

33-0028



ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS + PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNiKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

SIMON-Fleisch
BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

14€ - 206

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovlenky,
preplacané sviatky

Nemecka pracovnad zmluva
Nemecké socidlne poistenie

Vybavime vietko
potrebné pre pracu

MozZnost turnusov
Ubytovanie zabezpedené
Stabilna celorocna praca

www simon-fleisch.de | job@simon-fleisch.de
+421 944 995 400

61_0124

eue.s 0¢-CZINM

S rieseniami Stannah sa toto leto budete pohybovat’podla
svojich predstav, nezavisle a bezpecne, v interiéri aj exteriéri.

Ziskajte pokoj s odbornostou spolocnosti so 156-rocnou
tradiciou a servisnymi sluzbami na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost’vybavit'na zakipenie
stolickového vytahu penazny prispevok od statu.

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
STOP

vihkym miirom

0918 671 541

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU ADMINISTRACIU

PRE ZISKANIE DOTACII
NEPOZADUJE DOPREDU ZIADNU ZALOHU - MONTAZ DO 1 MESIACA*

- 0800 909 909
ENVIRO()THERM 0957 909 909

www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk
- EUROPSKA UNIA
Eurdpniny fond regiondinehn moje

* X x

| Zelena
éxdi:ungcnmutl-am

*Fotovoltaickad elektrdren 2300 Wp

- pozostdva z 5 panelov
o vykone 455 Wp
- instalovany vykon 2300 Wp
- zariadenie na klic
- ndvratnost investicie 4-5 rokov

‘ vrdatane;montdze & - rocnd vyroba el. energie 3000 kWh

zvysok Zivotnosti elektrdarne mate vami vyrobenu elektrinu dplne zdarma

Naskenujte QR kod a objavte

nase limitované ponuky!

CISTENIE
FASAD "=

kontaktna’)
technoldgia
A lakovych
BEZPLATNA -1 vys?.ko'tv Y/
AZ gisticov
UKAZKA
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA

0,
f BombaFasada 50/’)
www.BombaFasada.sk rgﬂmr;e
4 0905 148 393 ‘

86-0206

Stavebna firma s dlhoroénou pdsobnostou
na belgickom trhu prijme

MURAROV

na vystavbu rodinnych domov v Belgicku.

Ponukame:
@ Stabilné miesto a dlhodobu spolupracu
® Platobné podmienky: tkol
4.000 —4.500 € / mesiac
® Fakturacia kazdé 2 tyZzdne
s 10-driovou splatnostou
® Pracovné naradie
e Hradené ubytovanie v RD
PoZadujeme: [
e Vlastné auto e Zivnost e Seriéznost,
pracovitost a zodpovednost
Viac info: ZU-COM, s.r.0.
Mgr. Zuzana Jezekova, MSc
+421 917 860 693, info@zu-com.eu |5




