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PRVOTRIEDNA KVALITR
VIDY NAILEPSIE CENY

NAHROBNA TABULA 0D 390 EUR
POMNIK OD 1 390 EUR

VOLAJTE
0915 873 738
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KAMENARSKE VYROBKY

03 0BKLADY

Zahradkové Kuchynské dosky Krbové obklady
Americké Umyvadlové dosky Parapety, Dlazhy
Urnové Barové pulty Schody, Schodiska
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AKko si vybrat stredni skolu?

Zvolit si ti spravnu strednil $kolu nie je
vobeclahké a pritom ide o jeden z najdo-

vvvvv

me tieZ, Ze zvazit treba viacero faktorov.

»Vyber si taki Skolu, aby si v budticnosti
pracoval tam, kde ta to bude bavit,” radia
odbornici z Centra poradenstva a preven-
cie v Cadci a pontikajii budticim stredosko-
lakom nasledovné uZito¢né rady:

Pri vybere povolania si poloZ nasledu-
jiice otazky:

Aké mam schopnosti a predpoklady?
Co ma bavi? Ak{ som osobnostny typ? Co
hovori realita?

Odpovedz si aj na otazky:

Aky mam vztah k uceniu? Som studijny
typ? Ako mi ide ucenie? Aké mam znam-
ky? Robim radSej nieCo praktické alebo
mam radSej knihy a vedomosti? Akd dro-
venl kvalifikicie chcem dosiahnut? Ako
ma vidia u¢itelia a rodi¢ia? Co mi povedal
psycholdg na konzultacii pocas DVP? Ako
dlho sa budem pripravovat na povolanie ?
Mém Sancu dostat sa na Skolu? Bude ma
Skola bavit? Ma skola perspektivu? Mam
Sancu zvladnut $tddium? Ktoré st profi-
lové predmety? Nemam s nimi problémy?
Bude Stadium financne naro¢né? Mam
Sance sa po Skole uplatnit? Chcem ist po
skoncend strednej Skoly na vysoka Skolu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stava, Ze nerozlu¢né kama-

ratky sa rozhodnd ist na ti ist1 $kolu. Ne-
skér jedna z nich zisti, Ze ju $kola nebavi
a Stadium zvlada s velkymi tazkostami.
Treba si uvedomit, Ze to, o sa paci tvojim
kamaratom a spoluZiakom, nemusi byt
vhodné pre teba.

Vyhody stiidia v mieste bydliska:

e najvacsou vyhodou st nizsie finantné
naklady na $tdium, nie s poplatky za
internat, celodenni stravu

¢ mas istotu svojho rodinného zazemia

* nemusis sa prispésobovat tolkym zme-
nam, mas stabilny okruh priatelov, zna-
mych a prostredia

* mdZes venovat Stidiu tolko ¢asu, kolko
potrebujes a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje

e odbornti prax moZes$ vykonavat v mies-
te svojho bydliska alebo v jeho okoli

Vyhody stiidia mimo bydliska:
e ma$ moznost ovela vacSieho vyberu
$koél a Studijnych odborov ako doma
¢ internat byva vacsinou blizko skoly, ta-
kZe nemusis denne cestovat
¢ mas moZnost naucit sa vac$ej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba
e ziska$ nové skiisenosti, nové obzory,
novych priatelov
Najviac informacii o Skole budici stre-
doskolaci ziskaji, ked ju osobne navsti-
via.
Zdroj informacii: Centrum poradenstva
aprevencie v Cadci / camip.sk
»ren
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Obcianska
riadkova
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Klpim st. motorku, pionier,
babetu. 0905 253 009 »Ku-
pim stare auto,motorku,Mul-
ticar,stabilak 0905450533

08 STAVBA

»Kupim haki leSenie. tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
nPredam smaragdové
tuje 75cm/5 eur. 0903 252
345 wKapim krélicie koZe
28jan. BURZA Mocarany
0905350531

11 HOBBY A SPORT

»Kupim staru motorovu
pilu, aj nefunkcnu. 0905
450533

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

»Mam 52r 180 nef som s
Ml hladam partnerku na
vztah byt mam M| TV HE
VV 0904408962 »Mam
72r. som zo Sniny. Hladdm
si priatela na vztah zo SV-
-HE a blizkeho okolia SV
0915309072

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RP medzera MI medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si mozete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktordi vam vyUctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms
totkokrdt, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, MI zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom sk tech-
nicky zabezpeCuje ELET, sro.
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DISTRIBUCIA (26640 doméaanosti
amy tyzdeii:

Humenné, Brekov, Jasenoy, Kochanovee,

Topolovka, Medzilaborce, Snina, Cemer-

né, ranov nad Toplou

nepamny tyZderi:

Humenné, Brestov, Papin, Zavadka, Me-
dzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zemplin-
ske Hamre, Cemerné, Vranov nad Top-
(ou, Snina, Secovské Polianka, Sedliskd,
Slovenskd Kajfia, Tovamé, Zamutov

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

BV 97240 Bratislavsko \iychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trmavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56.200 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

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

B 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

M 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+CL
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Umiestnite kimidlo spravne

Nezabiudajme na zimné prikrmovanie vtactva

V zimnych mesiacoch sa pri nasich
obydliach objavuji vtaky, ktoré ski-
§aji v blizkosti ludi najst potravu a
bezpecny ukryt pred nepriaziiou po-
Casia a predatormi. Pom6Zme im pre-
Zit narocné obdobie, kedy sa v priro-
de nachadza malo dostupnej potravy.

Moznosti, ako prikrmovat vtaky je
viac. Jednou z nich je umiestnenie ki-
midiel na balkény, terasy, pripadne do
nasich zahrad.

Umiestnenie kimidla

NajvhodnejSie je situovat kimidlo
na miesto s dostato¢ne velkym volnym
priestorom naokolo, aby vtaky mohli
v€as uniknt pred pripadnym nebezpe-
€im, ktorym moZe byt napriklad macka
alebo iny predator.

Cim kfmit?

NajdoleZitejsi je vyber vhodného kr-
miva, ktoré budeme vtakom podavat,
pretoze krmivom im méZeme nielen
pomdct, ale aj uskodit. Najvhodnej-
Sie st naturalne zrna, oriesky a plody,
pripadne loj a tuk. V Ziadnom pripade
nekimte solenymi, praZenymi a Gde-
nymi potravinami, a ani cestovinami.
Tie mdZu sposobit zazivacie problémy a
uhynutie vtactva.

Co oblubuji vtaky?

¢ Drozdy, chochlace - jablka, r6zne plo-
dy

e Sykorky, brhliky, kérovniky - slne¢ni-
cu, loj, tuk, varené nesolené nekorene-
né maso, oriesky, ovsené vlocky

e Vrabce, strnadky ZIté - pSenicu, drve-
nt kukuricu, ja¢men, slne¢nicu

o Stehliky - slne¢nicu, proso, mak, rep-
ku olejn

e Hrdlicky zahradné - pSenicu, drvend
kukuricu, ja¢men

¢ Kacice, labute, ¢ajky, lysky - kukuri-
cu, pSenicu, jaCmen

Niekolko tipov
na vytvorenie kimidla:

NajCastejSie sa na vyrobu kimidla
pouziva drevo. Mnohi vSak siahaji aj
po inych materidloch, akymi s na-
priklad  PET flase. Dostupné sa aj
rézne kimidla v obchodoch, ale urcite
mnohi uprednostnia vyrobu vlastného
kimidla. Treba pritom dbat na to, aby
bolo dostatocne velké a dostupné aj pre
kimidla by mala zakryt priestor s krmi-
vom, aby krmivo nemoklo a nezanieslo
sa snehom. Podstavu kimidla vybavi-
me nizkym zabradlim, aby krmivo ne-
sfakaval vietor, a aby nepadalo na zem
pri prilietani a odlietani vtakov.

Tlustracné foto.

zdroj foto Oldiefan pixabay

Tukové kimidlo - roztopime bravéovy
tuk, do ktorého primieSame rézne zrna,
oriesky a slnec¢nicu. Zmes nalejeme do
kvetinaca, cez ktorého spodny otvor
previaZeme Spagat, dobre ho zauzlime
a tak nam v zavere poslazi na zavese-
nie tukového kimidla. Ked tuk stuhne,
pripevnime kvetina¢ na strom, Ci iné
vhodné miesto. Takymto spOsobom
méZeme vyrobit aj kimidlo zo Sisky bo-
rovice alebo smreka, ktorti namacame
do pripravenej tukovej zmesi a ti ne-
chame postupne zatuhnit.

Kfmidlo z PET flaSe - priblizne v
spodnej tretine flaSe vyreZeme otvor.
Do flaSe nasypeme krmivo a zavesime
ju na strom alebo iné vhodné miesto.

Nas tip
Vtaky prikrmujme len v zime a po-
Cas nepriaznivého obdobia, kedy je v

prirode nedostatok potravy. Dbajme na
vhodnost krmiva. NepouZivame solené,
korenené, praZené a idené potraviny.
V Ziadnom pripade nekimime vtaky
pocas vegetatného obdobia, kedy je
v prirode dostatok potravy. Dbame na
bezpecnost vtakov i ludi. Kimidla treba
umiestnit na bezpecné miesto s dosta-
toénym priestorom na odlet vtakov v
pripade nebezpecenstva, odportca sa
kimidla pravidelne ¢istit a udrzZiavat v
dobrom stave. Kimidla neumiestiiuj-
me ani blizko frekventovanych ciest a
zasklenych ploch, do ktorych by mohli
vtaky pri preletoch narazat. Najvhod-
nejSim spésobom ako vtaky dlhodobo
podporit v zahrade je vysadzanie krikov
a stromov, ktoré rodia bobule, semena a
rozne plody vhodné pre zimné kimenie.
Informacie poskytla Slovensk ornitolo-
gickd spolocnost / BirdLife Slovensko
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

~

9

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st doleZitym
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 slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujii formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi dolezi-
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 st neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
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HOVADZI KOLAGEN
FORTE

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
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 pokozKky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gcinky v boji
proti vraskam, zvySuje 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 8 000 mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

G

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kupit’
aj v predajni:

= :J..'.".:’ﬂrtinz‘_ko‘

4 . sgs
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SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
J
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Spravna volba
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Parené buchty z Kuchyne Lidla
po naroc¢nej lyzovacke akoby ste nasli

Vitajte na svahu plnom adrenalinu a zibavy!
Co by to bol za svah bez chutného jedla? Vdaka
lahédkam a surovinim z obliibeného retazca Lidl si
méiete dopriat skvelé obéerstvenie, ktoré vas nabudi
a posilni k dalsim zimnym radovankam.

Pobalit sa na dovolenky byva obcas stresujtce.
Na kazdd jednu z nich si vdcsina z nds bali do kufra
aj pomocnikov na zahnanie hladu pomedzi pestré
aktivity, ¢i k filmovym vecerom na chate s dlhoroénymi
partiami a rodinami. Vdaka Lidlu teraz dokazete tento
stresovy faktor eliminovat a nakupit si v retazci vSetko,
¢o potrebujete pre svoje stravovanie za vyhodné ceny
a ¢o je najlepsie, bez kompromisov vo vztahu ku kvalite.
V regaloch ndjdete hotové polievky, chutovky, mindtky,
ale aj vyhladdvané ¢okolddy privatnej znacky FinCarré,
ktoré skratia dlhSiu chvilu pri ¢akani na lanovku. Vitami-
ny po ruke zabezpecia chutné ¢ervené jablka. Sledova-
nie hviezd zase sprijemnia syrovo saldmové taniere
Deluxe.

Ked okolie hyri za oblokmi farbami zimy, dobre padnu
napriklad parené buchty vykuzlené za pol hodinky,
vdaka receptu cukrarky Kuchyne Lidla Veroniky BuSovej.
Vase chutové pohariky sa vam podakuji a k vam sa
dostavi pocit, ako keby ste boli u svojej babky a vratili ste
sa do detskych cias. NavySe, budete mat dost aj pre
dalSich Gcastnikov zdjazdu. Na buchty budete potrebo-
vat: 15 g drozdia, 120 ml vlazného mlieka Pilos, 250 g
hladkej mtky Belbake, 30 g kryStalového cukru Belbake,
Stipka soli, 30 g zmdknutého masla Pilos, 1 vajicko,
1 #itok. Na krém si prichystajte 250 ml smotany
na §lahanie Pilos (33%), 5 Zltkov, 30 g krystalového cukru
Belbake. Ete budete potrebovat 160 g slivkového
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lekvéru, 30 g rozpusteného masla Pilos, 80 g mletého
maku a 20 g praskového cukru.

Ako pripravite buchty? V mlieku rozmiesate drozdie,
1lyzicu muky, 1lyZicu cukru a na teplom mieste nechate
vykysnut kvasok. Zvy$nti miku, cukor, sol, maslo, vajicka
a kvasok vymieSate na hladké a elastické cesto, ktoré
sa odliepa od stien misky. Nechdte ho na teplom mieste
kysnat priblizne 1 hodinu.

Vykysnuté cesto na pomicenej doske rukami kratko
miesite a rozvalkdte na tenko do tvaru Stvorca, ktory
rozrezete na 4 Casti. Do stredu kazdej pridate slivkovy
lekvér. Dokladne zabalite, aby plnka nevytiekla a jemne
vytvarujete buchty. Takto pripravené knedle nechate
podkysnut este asi 20 minut.

Medzitym nechate v parnom hrnci zovriet vodu.
Naparovacie sitko potriete olejom alebo maslom
a polozite nan buchty. Parite pod pokrievkou priblizne
18 mindt (pocas parenia hrniec neodkryvajte,
aby buchty nesplasli).

Hotové buchty vyberiete z hrnca, popichdme
na viacerych miestach Spajdlou alebo vidlickou
a polejete rozpustenym maslom.

Krém pripravite nasledovne: V hrnci zohrejete
smotanu. Zitky ru¢ne vymiesate s cukrom. Ked zmes
skoro vrie, stiahnete ju z ohfia a malé mnozstvo z nej
prilejete do Zitkovej zmesi, aby sa vyrovnali teploty.
Nésledne Ztkovi zmes primiesate do smotany.
Na miernom ohni za stdleho mie3ania varite do zhustnu-
tia. Uvareny krém prelejete do misky. Poslednym krokom
je servirovanie. Parené buchty podavate s krémom,
posypané makom zmieSanym s cukrom.

Dobrii chut.
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY e y’ I
PREKRYTIA BAZENOV U, 4 « r= = . -
HLNIKOVE A NEREZOVE ‘ | : '
ZABRADLIA A BRANY : iy Lo Stolickové vyfahy Stannah. Slovenska
=1 o ¥ - vol'ba ¢. 1 na prekonavanie schodov.

i Schodiskovy vyfah Stannah je
0800 333 223 & — vhodny pre kazdé schodisko, @‘
T > - lomené, rovné, vnitorné alebo L o
ZAMERANIE A : vonkajsie. PouZivanie schodov Na celom mosnos vybavif

3D VIZUALIZACIA s nikdy nebolo také jednoduché. Slovensku na zakopenie

stolickového
= s . ) vyfahu pefiazny
EN Vynikajica kvalita vyrobkov B o

'Y Zakaznicka podpora 24h/7d

Zavolajte zadarmo

i 157 rokov vyrobea = 0800 162 162

Tato ponuka je k dispozicii do 9 . 2. 2024 a nie je B WwWW. stonnch Sk

platnd s inymi kampanami alebo ponukami.

Prijmeme pomocnikov
CISTENIE s na pomocne prace

4 patentovana Kdpim veci
kontaktna Z1.a2.sv.vojn & .
FASAD oo 22 5. voiny, praca na hale, pracovni zmluva
Bez vysokotlakovych

BEZPLATNA Gistitov Vykup minci pracovne oblecenie

UKAZKA do roku 1945
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOVA  ZLAVA Celd SR ubytovanie hradené

s N lat 6,50 € / hod., dihodobs pr3
www.BombaFasada.sk Nl 0940 723 073 d 0d. 0doDa praca
0905 148 393 ¥ | trofejeeu@gmail.com P ¢ / 1 P

pracovné smeny 12 hod. / denne

GNOM 1,64x1,66x4m 379 €

GRETA  2xaxim | ar9€ dvojsmenna prevadzka

GLORIA 2,58x2x4m 579 €
GALA 3x2x4m 449 €

GENID  soxam  aroe dlhodoba praca garantovana

GARANT 3x2x4m 579 € : -
GAMMA 3x2,15x4m ARAN 549 €

GULLIVER 3x2x4m 649 € aj cez zimu
GOLIAS 3x2x4m 729 €

GOLEM  4x27x4m  1599€ vhodné pre uchadzacov od 45-65 r.

GIGANT 6x4x10m 5799 €

46-0009

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

17 N
ODOLNE POLYKARBONATOVE SKLENIKY D 0 9 0 5 6 6 8 81 8

0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003
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