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nioonesia | MATE VLHKY DOM?

DOSTUPNA Hl - podrezavanie
POZICKA [ - chemicka injektaz

0905 555 863

P
VODA

100% odstranenie vihkosti

05-0053-1

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

KANAL SERVIS| 1 Kompletné strechy, §

RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP
| rekonstrukcie |

KRTKOVANIE I/O\

CISTENIE KANALIZACIi kO ¢

BEZVYKOPOVE OPRAVY
I tel.: 0905 746 124 '°°

» = o >

HYDROIZOLACIE
ZATEPLENIA™:

MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

DOPRAVA ZDARMA

0903 921 670

0907 652 710

www.kanalservis.sk

78-0002

REKONSTRUKCIE, NOVOSTAVBY

S LE
Predaj izolacnych materialov

® 091 8 755 069 — HINDICKY—

www.hindickyhydroizolacie.sk, minohindicky@gmail.com

FASADY, ZKHRADY

0904 997 652

80-0044

' > - > ‘ /"—'\\

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 ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny indpektorat,
my vsetko odhlasime za Vas.

0915 261 120

Predajna ZDRAVOTNEJ OBUVI

Turecka 24, Nové Zamky

Predajna rozsirena o sortiment pre onkologickych
pacientov - parochne, epytézy, podprsenky

Certifikovany tovar dodavany z onkologickej lekarne v Nitre
Otvaracie hodiny: od 9.00 do 16.00 hod.

80-0004

28. TYZDEN / 12. JUL 2024

20-0026

80-0090

78-0047

80-0075

KAMENARSTVO MONUMENT

PALARIKOVO

« pontika nahrobné kamene
z r6znych materidlov
« zlatenie, dosekavaniejpismas
- " L
a dalsie kamenarskelprace™
- poradenstvo ZADARM®

INFO: 0905 328 814

80-0023

Predaj mladych
nosnic

10 -tyzdiové vysokozndskové FARRA FRABEYE
mlddky plemeno DOMINANT

Lbch, D
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAaI!I{E

Dovoz preanio na

predd) ey

1\"{\65\

0940658399
0905355 145

Farma Frajkovci: 160 Velcice

frajka.team1@gmail.com - TAIRIERRE TR ROUEER

ROLETY - ZALUZIE - SIETKY
PLASTOVE OKNA a DVERE

HELUX - Peter Helme$
Dalej poniikame:
OPRAVY a SERVIS

Predaj

Montai
(H
Opravy -

- okien a dveri

« roliet a Zaluzii

« vymieilame kovania
* vymieflame tesnenia

mobil: 0918 109 149 WWW.helux.sk E

ziaw

na krytiny &z 0
~ 0%

L-B

STRECHY

@ Lindab §

predavame
montujeme

Zavolajte, za ponuKy ni¢ neddte!

OHYBAME {
PLEcHy
"a ohyhagye

TONDACH%

-BRAMAC:

Forebny st e

Skridly bsee | trapézy | odkvapy | krovy | pur-panely | montované haly, domy

tel.: 0905 577 222
" 0905 598 924

www.stresnekrytiny.sk

78-0026
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VYSKOSAITE CEMENTOVG ~
INJEKTAZ

dokazeme aplikovat speviiujiici material |
do trhlin, muriva, betonov, zeminy, Strkov, ...

BITUM s.ro. V. Clementisa 13, 917 01 TRNAVA
tel.: 0907 831971, mail: hitum@hitum.sk, www.hitum.sk

MODERNE  HYDROIZOLACIE
R INJEKTAZNE TECHNOLOGIE

&
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Mojzesovo, Palérikovo, Surany, Tur-
doSovce, Ulany nad Zitavou, Dvory
nad Zitavou, Kmetovo, Maria, Velky
Kyr

+neparny tyzden:

Nove zamky, Andovce, Banov, Kom-
jatice, Palarikovo, Surany, Tvrdo-
Sovce, Dvory nad Zitavou, Besefiov,
Komoca, Semerovo, Velké Lovce,
Velky Kyr
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pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
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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 16450 KOMARNANSKO

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  TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

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

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-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-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Odvodové povinnosti pre SZCO

Na vicSinu Zivnostnikov a ostatné
samostatne zarobkovo Cinné osoby
(SZ€0) ¢akajii zmeny, ktoré sivisia s
ich odvodovymi povinnostami voci
Socialnej poistovni. Ta im do 22. jila
2024 sama oznami vznik, trvanie ale-
bo zanik povinného socialneho poiste-
nia a vysku ich odvodovej povinnosti,
ktora sa na nich bude vztahovat.

Z oznamenia Socialnej poistovne
sa zivnostnici dozvedia vSetky potrebné
informacie o vyske ich vymeriavacieho
zékladu na platenie poistného, o vyske
poistného na socialne poistenie, vratane
informacie o datume splatnosti a spdso-
bu dhrady poistného. ,Prvykrat SZCO
zaplatia poistné v novourcenej vyske do
8. augusta 2024 (za mesiac jil 2024). Tyka
sa to zivnostnikov a ostatnjch SZCO, ktoré
podali dariové priznanie v riadnom ter-
mine, teda do 31. marca 2024,“ informuje
Socialna poistoviia a dodava, Ze uvedené
sa netjka SZCO, ktoré podavaji dafiové
priznanie za kalendarny rok 2023 v pre-
dlZenej lehote. ,,Tym Socialna poistoviia
informacie o vzniku, pokracovani alebo
zaniku povinného socialneho poistenia
oznami do 21. oktobra 2024 a novourcené
poistné nasledne prvy raz zaplatia do 8.
novembra 2024 (za mesiac oktober 2024),“
objasnuje institcia.

Povinné poistenie SZCO vznika od 1.
jala 2024 tym fyzickym osobam, ktoré za
kalendarny rok 2023 dosiahli prijem z pod-

nikania a inej samostatnej zarobkovej ¢in-
nosti vyssi ako 7 824 eur (CiZe mali prijem
7 824,01 eura a viac), za rok 2023 nemali
predlZzenti lehotu na podanie dafiového
priznania a zarovenl maji k 1. jilu 2024
platné opravnenie na vykonavanie ¢innos-
ti. ,Ak SZCO nevykonéava innost na zék-
lade opravnenia, povinné poistenie SZCO
jej vznika na zaklade dosiahnutej hranice
prijmu. Tym SZCO, ktoré dosiahli prijem
rovny alebo nizsi ako 7 824 eur, povinné
socidlne poistenie nevznika, respektive
30. jina 2024 im povinné socialne poiste-
nie zanika,“ pribliZuje Socialna poistoviia.

Minimalna a maximalna vys$ka po-
istného — V kalendarnom roku 2024 plati
pre povinne poistent SZCO minimalny
mesacny vymeriavaci zaklad 652 eur a z
toho vyplyvajiice poistné je mesacne vo
vyske 216,13 eura (pre SZCO, ktoré majit
priznany starobny dochodok alebo pred-
Zasny starobny déchodok a pre SZCO, kto-
1é st poberatelmi vysluhového déchodku
a dovisili dochodkovy vek, je mesacna
suma poistného 177,01 eura. Maximalny
mesacny vymeriavaci zaklad pre SZCO v
kalendarnom roku 2024 je 9 128 eur, z toho
vyplyvajice poistné je mesacne vo vyske 3
025,93 eura (pre SZCO, ktoré maji prizna-
ny starobny dochodok alebo predcasny
starobny dochodok a pre SZCO, ktoré si
poberatelmi vysluhového déchodku a do-
visili dochodkovy vek, je mesacné poistné
2 478,25 eura.

»ren

Vodny vlek na Vinianskom jazere

Na Vinianskom jazere otvorili v uply-
nuljch diioch vodny vlek Wake Vin-
nay. Pokojna vodna plocha jazera bola
idealna pre vybudovanie vleku, ktory
tak zatraktivnil pobyt v regione nielen
pocas hlavnej letnej turistickej sezo-
ny, ale v pripade priaznivého pocasia
aj vjarnych a jesennych mesiacoch.

Moderné vodné Sporty wakeboar-
ding a wakeskating si postupne aj na Slo-
vensku ziskavajl stale viac priaznivcov.
Vdaka projektu, ktorého cielom bolo vy-
tvorit moZnosti praktizovat tento Sport,
vybudovali novy vodny vlek v strede ja-
zera, prave vo vyhladavanej letnej desti-
nacii, na Vinianskom jazere, 190 metrov
od jeho brehu. Tento elektricky vodny
vlek slazi pre wakeboarding, wakeska-
ting, vodné lyZovanie akneeboarding.
Je dlhy 180 metrov a ma 2 prekazky vy-
uZzivané na skoky a predvadzanie trikov.
Je urceny pre Sirokd verejnost ako aj pre
profesionalnych jazdcov, usporadiivanie
sttaZi ¢i skupinové teembuildingy. ,,Kaz-
da atrakcia, ktord pribudne na mapu Ko-
Sického kraja a prinesie don nieco nové
Z0 sveta, je pre mna velkym poteSenim.
Vidim, Ze v kraji pribidajii nielen turis-
tické, ale aj Sportové prvky, ktoré k nam
lakaji nielen klasickych dovolenkarov,
ale aj milovnikov Sportu a adrenalinu,”
povedal predseda Kosického samosprav-
neho kraja Rastislav Trnka.

0Oddych aj adrenalin - Vodny vlek
prinasa do pokojnej lokality Vinianskeho

jazera, vyuzivanej na oddych, moZnost
aktivneho travenia volného ¢asu v tomto
krasnom prostredi. ,,Oblast Zemplinskej
Siravy je dlhé roky vyhladavanou loka-
litou pre dovolenkarov. Som rada, Ze sa
postupne dostava na turistické vyslnie aj
nedaleké Vinianske jazero a jeho pokojna
voda a upravené brehy, ktoré sem lakaju
rodiny i turistov po tdre na Viniansky
hrad,“ povedala Lenka Vargova Jurkova,
vykonna riaditelka KoSice regién Turiz-
mus (KRT) a dodala: ,,Nové projekty ako
Wellness pod hviezdami, kde sa nam
podarilo vytvorit jedineCny priestor, v
ktorom mozu navstevnici zazit harmoéniu
medzi prirodou a modernymi wellness
sluzbami spolu s otvorenym vodnym vle-
kom, sviezo a moderne doplnili poskyto-
vané sluzby v okoli jazera.“

Vodny vlek bude v prevadzke pre ve-
rejnost od méaja do septembra. Nemozno
ho vsak prevadzkovat za hmly, zhorSenej
viditelnosti, burky, za prudkého vetra a
v pripade prili$ vysokej ¢i nizkej hladiny
vodnej nadrze.

=

»ren
zdroj foto KOCR KRT
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REDAKCNE SLOVO / SLUZBY, ZVERINEC, ZAMESTNANIE

UzZivajme si leto kazdy den

Leto sa uz pomaly, ale isto rozbehlo,
pocasie nam praje, a tak si méZeme
uzivat pekné dni plné zaujimavych
zazitkov.

Leto je na mnozZstvo a vyber vsako-
vakych podujati asi tym najbohat$im
roénym obdobim. A hoci dovolenka
ako taka trva zvycajne len nejaky ten
tyzden Ci dva, uzivat si relax a oddych
mozeme doslova kazdy de.

Kedze dni sii ovela dlhsie ako po
zvySok roka, ni¢ nam nebrani naplano-
vat si vZdy po praci nejaky zaujimavy
program. Prijemné letné veCery priam
lakaji na vychadzky do parku, na po-
sedenia pri chladenom napoji kdesi
v meste na terase, na navstevu filmo-
vych predstaveni v letnom kine, ale aj
na rozlicné koncerty.

Vikendy sii zasa priam stvorené
na vylihovanie s dobrou knihou pri
vode, na oddych na chate ¢i chalupe,
na rybar€enie ¢i na zorganizovanie
dobrej grilovacky, pocas ktorej si moze-
me uZit pekné chvile s blizkymi a pria-
telmi. Zlakat sa m6zeme dat aj na nav-
Stevu rozlicnych hudobnych festivalov,
divadelnjch predstaveni pod holym

nebom ¢i prehliadok folklérnych siibo-
rov. Vela zabavy nam moéZe do Zivota
priniest aj planovanie vSakovakych
dobrodruznych vyprav a vyletov. Po-
Cas nich méZeme napriklad splavovat
mnohé slovenské rieky, ryZovat zlato,
pozorovat hviezdnu oblohu, vydat sa
na turistiku a spoznavat nasu pestra
faunu a fléru ¢i zazit prekrasne vyhla-
dy z desiatok rozhladni. Vdaka nav-
Steve slovenskych hradov a zamkov
mozeme spoznavat historiu, pocas ho-
rtcich dni sa zasa schladit v niektorej z
nasich prekrasnych jaskyi. Podniknat
tieZ m6Zeme navstevu zoologickej za-
hrady, zvieracej farmy, botanickej za-
hrady ¢i prezriet si rozlicné technické
pamiatky.

Moznosti, ako si uzit leto, stravit
prijemné  nezabudnu-
telné chvile a nabit sa
dobrou energiou, sa
nam pondka vela.
VyuZime ich a uzi-
vajme si leto kazdy
den.

» Rendta Kopacova, redaktorka

Strechamu.n. -

Oprava elernitowych

plechavych a plochych striech

Hladame skladnikov
a skladnicky

Logistschy sklad w Kostolnyoh Krafanoch

Partner pre: [:IGTH) (V1

o)

Mastupny plat a2 do vyiky
1446 €

Eormtakt

+421 947 48 48 48

Pl EPe [l O S T

CEN

O

Prica v dvojzmenne] prevadzike

Foardel ok

Skoncujte s vihkostou
aplesiiamivo vasom dome

| 0 70% lacnejsie ako stavebné a mechanické tipravy
| bezzasahu do statiky nehnutelnosti
|zdravotne nezavadné, certifikacia pristroja

Obhliadka, konzultacia 0905479235
EL G NENOUE TN jurajkrisko@gmail.com
2darma. www.suchydomov.sk J3

HYDINARSKAEFARMARTOPOUNICA

(ODKOPIM STARE VECI)

LP platne, hracky, knihy, foto-
aparaty, vianocné ozdoby, stary

\ndbytok ainé 0904 046 416

SBS 3 zaruka
LAMA SK

prijme bezpecnostnych
pracovnikov

v Novych

vratenia penazi

59-0001

e

ivotnost

AINARRRE;

KURICKY NOSIVE
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TWZ 5
MULARD KACICE A KACERE NA VYKRM
BROJLEROVE KACICE NA VYKRM l:' ,e,auéme
"0 ‘.’:.Yf“”"'

Zamkoch

1000 € brutto / mesiac
POS nutny!

0948 355 034

96-0009

A1ZASOB

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ msﬁ"‘
0905 551 499 * 031/781 15 63 © WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
Kl ..i. HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

96-0005

ROZV02 2ABEZPECIME

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

A ETERNITOVE) STRECHY

-odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA el .
- penetrdcia -BEZZALOHY .
- vynikajiica - prvotriedny materidl | Oprava kominu GRATIS
nepriepustnostvody  zn.Index mineral design = |
- vzhlad skridle - zdruka 25 rokov 0950266 604
-vysokd Zivotnost adlhorocné skiisenosti
; - e SR Y
'Jé ZLAVApre L i, g ! www.bituflex.sk ?‘ ik e
s>~ seniorov B R " &
Bituflexroznava@gmail.com 3

decoreum.sk

ok

SADA .

KEMPINGOVEHO
NABYTKU

_-10%

vyhodne
vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite kéd:
OPLATISA

53';‘U?l

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

'1

=
|

B

Pracovnd zmiuva na dobu
mErEiti

Soboie

=l - 1400 | 100 - 2318

91-0108
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WET

giaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kapim  haki
1el.0908 532 682

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

leSenie

» Predam malé baliky sla-

my 1ks/2eu tel:0905 909
223

11 HOBBY A SPORT

» ODKUPIM VECI Z0 STARYCH
DOMOV 0903868361

» ODKUPIM OBRAZY MINCE
BANKOVKY 0903868361

»  VYKUP  STAROZITNOSTI
0917048113

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

» Kdpim stare Ceskosloven-
ske hratky a vzduchovku
Slavia 0905651837

15 HCADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»  59rhlada
0917049831

priatelku

Chcete si

9 o ”
podat inzerat?
Poslite SMS na Cislo 8866
v tvare: RP medzera NZ

medzera Cislo rubriky
medzera Text inzeratu

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

Riadkova inzercia realit je
od 26.10.2023 zruSena, in-
zerat si mdZete podat len
cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzerdtu a jeho cenu, ktortivam
vylctuje vas mobilny operator.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zaatych 30 znakov textu vasho
inzeratu vrdtane medzier. Nit iné
nelctujeme. Upozornenie! Sluzha
nefunguje u operatorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak chete inzerdt na viac
tyZdrov, poslite rovnakd sms tol-
kokrat, v kolkych tyzdioch cheete
inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, NZ zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

Pocas dovolenky pozor na vilamacov

Pocas dovoleniek vela ludi opiista
svoje domovy neraz aj na dlhsie ob-
dobie, Co je idealny ¢as pre vlama-
cov. Policia ma pre dovolenkarov
viacero odporiicani.

,Castou chybou pred odchodom
na dovolenku je nedostatocné zabez-
pecenie domaéacnosti proti vlamaniu.
Stretdvame sa s pripadmi, kedy Iudia
zabudn(i zavriet okno, pripadne ho
nechaji otvorené na vetracku, alebo
zabudni na okna na pivnici rodinného
domu, $pajzi, toalete, na streSné okno
a podobne,“ pribliZuje policia SR a od-
portca urobit tieto zakladné opatrenia:

Zabezpecte svoje obydlie

Svoj pribytok zabezpecte kvalitnymi
mechanickymi prostriedkami, ako st
odolné okna, dvere a zamky, mreZe,
zosiliiujace f6lie na sklenené Casti dve-
ri a okien, bezpe¢nostné skla a elektro-
nické zabezpecovacie systémy - alarm,
kamera, snima¢ pohybu a podobne.
Vytvorte zdanie, Ze vo vasom pribyt-
ku je niekto pritomny, a to vyuzitim
elektronickych spinacich zariadeni,
ktoré na urcity ¢as rozsvietia svetla,
zapnu radio Ci televiziu. Pripojte svoje
obydlie na pult centralizovanej ochra-
ny Policajného zboru. Nikdy nenecha-
vajte klGce na dohovorenych miestach
napriklad pod rohozkou ¢i v kvetinaci,
zlodej ich vzdy najde. Po prestahovani
do nového bytu ihned vymetite zamky

dveri. Na zvonceky, schranky a dvere
uvadzajte svoje priezvisko v mnoznom
Cisle a bez akademickych titulov, aby
ste nepritiahli pozornost zlodejov. Ne-
hotovost. Zapiste si vyrobné ¢isla dra-
hej elektroniky a inych cennosti v byte,
aby policia mohla v pripade kradeze
tieto veci lahsSie najst a vratit.

Ked auto zostane doma

»Pred odchodom na dovolenku od-
pori¢ame vozidlo zaparkovat na bez-
pecnom mieste, idedlne v garazi, vo
dvore za oplotenim, na siikromnom
pozemku u znamych a podobne, kde
bude pod kontrolou a zniZi sa rizi-
ko kradeze alebo vlamania. Ak taka
moznost nie je, odporacame vozidlo
zaparkovat na frekventovanom mieste,
kde sa pohybuje viac Iudi. Pod lampou
pouli¢ného osvetlenia alebo na mieste,
ktoré je chranené monitorovacim sys-
témom obce. V aute nenechavajte veci,
ktoré by mohli zlodeja zaujat a mohol
by ich spenazit, ako si1 navigacie, mo-
bily, cennosti, notebooky a podobne,“
radi policia a dodava: ,,Neinformujte o
odchode na dovolenku na socialnych
sietach. Neodporiica sa zverejiiovat ani
statusy z dovolenky pocas jej trvania,
kedZe to upozornuje moznych pachate-
lov na opustenti doméacnost.
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2droj foto Ajale pixabay
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Sladucke a zdrave letné melonoveé hodovanie

Zaostrené na cerveny melon

Poculi ste uz o sviatku melonov? Na
gréckom ostrove Rhodos je tento
sviatok pocas letnej dovolenkovej
sezony jednym z najoblibenejSich.

Leto je uZ v plnom prade a spolu s
nim aj sez6na Stavnatych melénov, tak
preco si ich nedopriat? Sladuckej chuti
tychto chutnych plodov asi malokto
odola. Pocas letnych hortc¢av nas nie-
len osvieZia a pom6zu uhasit smad, ale
poniikaji aj viacero zdravotnych bene-
fitov. Cerveny melén, alebo inak dyia
Cervend, ma povod v Afrike, odkial sa
pred tisickami rokov rozsiril do Stre-
dozemia, Eurépy a nasledne do celého
sveta.

Podporuje travenie, zlepsuje pamit

Tym, Ze melén obsahuje aZ 90 per-
cent vody, ma pozitivny vplyv na od-
plavovanie toxinov z tela, vdaka comu

-

Tlustracné foto.

organizmu, ¢o ma pozitivny t¢inok na
nas spanok a navyse cholin zlepSuje aj
pamat. Melén ma vSak vyborné Gc¢inky
aj nanasu plet.

Napoj, dezert, predjedlo, alat
¢i priloha k mésu?

Dozrievanie melénov je prave v pl-
nom pride a na pultoch predajni je ich
v tychto diioch naozaj dostatok. Tak
preCo to nevyuzit vo svoj prospech.
Ci uz z meléna pripravite osviezujtici
napoj, chutny dezert, originalne pred-
jedlo, zdravy Salat, alebo netradi¢nt
grilovand prilohu k masu, vZdy budete
za hviezdu. Poniitkame zopar chutnych
receptov a navodov ako nato.

Meldonové smoothie

Suroviny: 2 platky Cerveného mel6-
na, voda, limetkova Stava, listky méty,
kocky ladu

-
i
-—

zdroj foto SabineThe pixabay

pracujii efektivnejSie naSe oblicky.
Vitaminy a antioxidanty, ktoré sa v
melénoch nachadzajd, prirodzene pod-
porujit nd$ imunitny systém, pricom
spominané antioxidanty zabezpecCuji
tieZ prevenciu pred mnohymi druhmi
rakoviny. Vladknina zasa podporuje
spravne vyprazdiovanie a tak sa nam
precistuje travenie. Tym, Ze obsahuje
cholin, prispieva mel6n k upokojeniu

Ilustracné foto.

Postup pripravy: Ocisteny melon
dajte do mixéra, pridajte vodu, limetko-
v Stavu a vSetko spolu rozmixujte. Po-
tom pridajte kocky ladu a umyté listky
maty.

Meldnovy sorbet

Suroviny: 500 g Cerveného melona,
1 CL nastrtthanej citrénovej kéry, 6 CL
praskového cukru, 120 ml vody

zdroj foto kps7942 pixabay
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Tlustracné foto.

zdroj foto Adina Voicu pixabay

Postup pripravy: Vodu zmieSajte s
cukrom a citronovou korou a dajte varit
az kym sa cukor nerozpusti. Nechajte
vychladnat. Zatial zbavte melén jadie-
rok, nakrajajte ho na malé kasky a roz-
mixujte. Rozmixovand zmes zmieSajte
s cukrovou vodou. VloZte na hodinu
do chladnicky. Po tomto ¢ase preloZte
sorbet do vhodnej naddoby na mrazenie,
vloZte do mraznic¢ky a mrazte 4 hodiny.
Kazdii polhodinu premieSajte sorbet
vidlickou. MéZete podavat ako dezert.

Melonovy Salat so syrom
balkanskeho typu

Suroviny: 1 Cerveny melon, 150 g ru-
koly, 1 balicek syru balkanskeho typu,
500 g cherry paradajok, 1 kus Salotky

Postup pripravy: Rukolu umyte
pod tectcou vodou a nechajte ju od-
kvapkat. Cherry paradajky umyte a
prekrojte kazdii na polovicu. Salotku
oSupte a nakrajajte na kolieska. Melon
rozkrojte, vydlabte duZinu a nakrajajte
ju na kocky. V Salatovej mise zmieSaj-
te rukolu, cherry paradajky, Salotku,
Cerveny melon a na kocky nakrajany
syr balkanskeho typu. Salat podéavajte
vychladeny s opeCenou bagetou alebo
celozrnnym chlebom.

Meldonova maska
pre sviezu plet
Svieza plet pdsobi mladSie a
dokaze nam ubrat zopar rokov.
Doprajte si teda tento chutny plod
aj v podobe masky.
Suroviny: 1 platok cerveného mel6-
na, biely jogurt, pripadne med
Postup pripravy: Melén rozmixujte
a pridajte lyZicu bieleho jogurtu
a vznikne hydratacna maska pre
vas$u plet. Ak chcete maskou docie-
lit zjemnenie a rozjasnenie pleti,
jogurt vymerite za med.

Meldnové Spizy

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

Postup pripravy: Melon rozkrojte,
vydlabte duZinu a nakrajajte ju na koc-

5

ky. Na pribliZzne rovnaké kocky nakra-
jajte aj syr balkanskeho typu. Listky
radla alebo $pajle striedavo napichujte
kocku melonu, listok méty, kocku syra
a opakujte. Hotové Spizy moZete poda-
vat ako predjedlo.

s

-
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[lustracné foto.
zdroj foto zdroj foto JillWellington pixabay
Melon na grile

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

Postup pripravy: Cerveny melén na-
rezte na asi dva centimetre hrubé plat-
ky a pomaZte zmesou olivového oleja,
jemne nakrajanej cibulky, soli a kore-
nia. Platky opekajte na grile asi 5 mintat
z kazdej strany, az kym povrch meléna
skaramelizuje. Grilované mel6énové
platky mozete podavat ako netradicny
zakusok alebo prilohu ku grilovanému
masu.

AKko si spravne vybrat?
Skor ako sa rozhodnete, vlozit
mel6n do ndkupného vozika,

vSimnite si:
aky ma mel6n tvar - mal byt gulaty,
alebo vajcovity, bez viditelnjch
priehlbin ¢i poskodenti, tvrdy.
akd ma farbu - ¢im je mel6n
tmavsi, tym je dozretejsi

»ren
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