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oK FREZOVANIE a | "iritimred
REMOWVA REKONSTRUKCIE
] KoMINOV bytovychljevl.dler, ainé —

» revizie kominov stavebné ¢innosti ... ADOK

ku kolaudécism RD ZATEPLOVANIE o 12 8. 2024
> frézovanie a vioZko anie info: 0902607375 2| viac info str. 4 )
kominov ‘ : ” ’

> strojové Eistenie o ¢ b o B
L !
—— zadechtovangeh & CISTENIE HROBOV
= | kominov
VYMENA TESNENIA OKIEN > fasSdne kominy : « Cistenie hrobov * Obnova pisma
REVizZIA ZDARMA - NECAKAJTE DO ZIMY > Cistenie a kontrola * Dosekavanie pisma
Volajte: 0917 148 458 - Kopecna 242/2, Poprad kominov AKCI A
0905 279 418
BIO DIAGNOSTIKA abhliadka ZHARMA JEDNOHROB s2c 70€
WASHO FORAVOTHERD STAVL Kontaktujte nas v pracovngch droch 10%
kAL d 7.00 hed de 17.00 ho 1AA~
G, ey e T T DVOJHROB 145¢
| WEELEDMEY THNEE www.kominar-poprad.sk Obnova pisma 152 1,30€/ZNAK

A3 FEE DT www.komindfrezovanie.sk Impregnécia a doprava ZDARMA
Erimont s.r.0., Lugivna 315 o
0905 279 418, Michal Huda¢ 0911 30 21 250 5

. pram— —
A.HCIA.' ZUE STREC'HY, OPRVAVY, REKONSTRUKCIE SUMNA
ng” m ng A ALY AT T | STRECHA
www.dingnostika.estranky.sk|; (KLAMPIAR - POKRYVAC: 0907 940 920 ° | -patery striech
-natery kostolov \PF
- 4 - ~ -oprava kominov Ll
Kamenarsfvo ||ZALUZIE, SIETKY | g | | 2eesmn |
Predajiia SVIT, ul. SNP 145 ™ oproti Bille proti hmyzu k0908 337 893)§ 0908 842 631 2‘

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku rychlo, lacno, kvalitne Uyrotia a udalosti
0948 906 102 ..LACNO A KVALITNE... 0907 942 957 8. augusta 1938 )
www.kamenarstvosvit.sk www.lacne-zaluzie.sk vznik mesta Partizanske (Batovany)

- Zaregistruj sana
NAS T'P www.collectiv’e.s’kd
Kaéaci burger a ziskaj zlavovy ko
s hranolkami 450g

9-024

PIZZA * BURGER * SALATY *
* KURACIE NUGETKY * KRE

10% zlava

+ ndpoj ZADARMO

0903 939 797 . *f;tr
N

Cez nds novy E-SHOP =
% je vds ndkup NAJLACNEJSI

043170498287

g % ZLLAVU NAVZDY
kﬂc :(? je/dlE,lziondéku, alkohol,

nealko, kavu, pochutiny

B www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Vijkrikom)

42-078
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DISTRIBUCIA (41520 domécnosti)
Kazdy tyzden:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Velka
Lomnica, Vikovd, Vrbov, Spisska
Sobota, StréZe pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Horka, Hranov-
nica, Janovce, Kravany, Lucivnd,
Spisska Teplica, Spisské Bystré,
Spissky Stiavnik, Svit, Strba, Sva-
bovce, Vikartovce,

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo 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 vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

Nz 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'OVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 IVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 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
e

SERVIS |20

OKIEN A DVERI
0903 606 263

Kanceldria:
Podtatranska 135/2
bl. Lipa, 058 01 Poprad

RENOVACIA VANi
SMALTOM

listovanie a utes. vani
iné opravy (voda, odpad)
zapojenie pracky
priamo na odpad

Ponukame kvalitnu opravu
plastovych okien a dveri. Vymena
skla, tesnenia, nastavenie okien

a dveri, vymena komponentov

a iné. Obhliadka TERMOKAMEROU RUNAIENERIIATIRIS

99-021

= Vstavané skrine

am. Kuchynské linky

s Nabytok na mieru

ax Porez vel’koplosného
materialu

aux. Olepovanie hran

KRASNA STRECHA

NATERY/STRIECH
\VMENY/STRIECH

OPRAVATAMUROV/ANIE;

KoMiNoV/

Vystavna predajiia
v Poprade - Spi$ska Sobota

ESENEN 0905 155 41],

v areali druzstva
unadooor@gmail.com | www.lunadoor.sk

FREZOVANIENVLOZKOVANIE

www.regionpress.sk

JREGION

PRESS
INATERY;

42-005

Kominou'

DU AVF = - Stavha troj vrstvovyich kominov frézovanie ETRIECH
DA 0 : "« Prestavhy nadstresnyich casti kominov s REATALL *‘d‘ Piﬂ-h\fﬂ!
POMNIKO ~~ +Rekonstrukcia a sietkovanie kominov e e e
A ~ -+ MontdZ zrealizujeme za jeden deri S KO H. IN E}M i
PRIAMO NA CINTORINE . ommumoka BT NOVA STRECHA.
Cistenie dvojhrobu 100€ KOMINOV na material Za rozumnu cenu

D044

0908 152 485

0 0 ZDARMA ~ 9904 157 144, 0903 874 784

77-0004
24-0036

M DACHMANN | = Nakladné taxi KK
WW.dahmann.sk ® Preprava nakupov, tovaru a materidlu
PLASTOVE OKNA A DVERE z obchodov, stavebnin a nakupnych centier

DRE"E"i A HI;INiKO\lé - EXTERIEROVE iAl.ljllE' ROLETY ] Preprava pri Vyprata’vani nehnutel’nostl’
oKNA - PREDAJ PARAPETNV’GH DOSIEK
SERVIS A OPRAVA OKIEN -::\Esrlél;m:l::“s:zll:mil:‘l:zni ® Preprava motocyklov, bicyklov a Stvorkoliek
- HIm A E " i id
e SRS, QUSLD o pdiout sRiNy

Doprava po celej SR

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vas domov

ANTRACIT i Eictcll CENA od 390 €

Vzor

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

RECH
MATNY

E— kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA
v ponuke aj
INTERIEROVE
v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge (87 {0 SR (LD [o))) DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17°°

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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Obcianska

riadkova
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

» Hladdm p. ucitelku z
Popradu  (dochodkyriu),
ku ktorej by mohla moja
13-rotnd dcéra chodit na
doucovanie (slovensky ja-
zyk, dejepis) - chce Studo-
vat na gymnaziu. Dcéra je
Vietnamka, vyborne hovori
po slovensky. Odmena 6
Eur/1hod. 0917497699

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

Chcetg Si
podat

16 ZOZNAMKA

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RPmedzera PP medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktort vam vydctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, PP zamenite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.o.

www.regionpress.sk

REGION
PRESS
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Otvorili nové unikatne miazeum

V najvda¢Som a najnavstevovanej-
Som archeologickom skanzene Ces-
kej republiky v Modré u Velehradu
pred par diiami slavnostne otvorili
nové unikatne miizeum - Klenot-
nica Velkej Moravy. Ide o vysledok
spolo¢ného slovensko-ceského pro-

jektu v ramci programu INTERREG  Na Ceskej strane je nositelom projek- V)"kllp DA kralik s lieC¢ivom, nosnice,
V-A SK-CZ 14-20 s nazvom Spolo¢né tu obec Modra a na slovenskej strane sa opakuie kaidé MLADOK brojlery a kacice, bazant,
dedi¢stvo od Rimanov po klenoty obec Cifer. Prave starostovia tjychto P vj DOMINAN ovce, kozy, osipané, husi,
Velkej Moravy. obci dokazali zladit vSetkych aktérov 3 tVZdne 0d 024 morky, psy

,,V rekordne kratkom c¢ase sa nam
podarilo vybudovat pod troviiou teré-
nu archeoskanzenu moderné mizeum
s najvykonnej§imi zabezpecovacimi
systémami. V ramci pilotnej vystavy
s nazvom Elity Velkej Moravy si ve-
rejnosti predstavené najvyznamnejSie
nalezy z hradisk a pohrebisk Velkej
Moravy, ktoré reprezentuji hmotnil
kultaru spajant s najvysSou spolocen-
skou vrstvou 9.-10. storocia,” povedala
Jaroslava Ruttkayova z Archeologické-
ho tstavu Slovenskej akadémie vied
(SAV), vw.i. Navstevnik moze vidiet
mnozstvo jedinecnych dobovych vy-
robkov — Sperky, vyzbroj, vystroj zasa-
dené do panoramatickych scén zobra-
zujucich najvyznamnejSie medzniky
velkomoravského vyvoja. ,, Ide o ndlezy
reprezentujlice vyznamné juhomorav-
ské naleziska — MikulCice, Staré Mésto,
Uherské Hradisté, Modra, Pohansko u
Bfeclavi. Osobitn(1 pozornost ptta ori-
ginal zvona z hradiska Bojna nedaleko

Topol¢ian, ktory patri k eur6pskym
unikatom dokladajiicim nielen upev-
novanie krestanstva v 9. storoci, ale
zaroven poukazuje aj na vyspelost vte-
dajSej nohility,“ uviedla archeologicka.

Modra a Cifer spojili sily

projektu a v stanovenych terminoch
dosiahnut skvely vysledok, ktory od
prvého diia vyvolal obrovsky zaujem
verejnosti. Hlavnym autorom scenara
vystavy je Ludék Galuska. Samotna
vystava je dielom Moravského zemské-
ho miizea v spolupraci s obcou Modra,
Archeologickym tistavom AV CR, Brno,
V. V. 1., Filozofickou fakultou Masaryko-
vej univerzity — Ustavom archeolégie
a muzeoldgie a Archeologickym dsta-
vom SAV, v. V. 1.
Informdcie a foto poskytla
Slovenskd akadémia vied

»ren

VYKUP

www:islovakiaskinsisk

Koze vykupujeme vysusené, bez hlav
a noziciek. Cena koZi sa moze menit.

&)
Circ...ccooeeeee.. 9,00 hod.
Lubotin........... 9,20 hod.
Plave€.....ccccc... 9,35 hod.
Orlov......ccccc.. 9,50 hod.
Hromos.......... 10,15 hod.
Plavnica-Coop..... 10,40 hod.
Udol-pohos. Zas . . . . 11,00 hod.
Chmelhica-MS .... 11,20 hod.
Jakubany-p. zbroj.. . 11,45 hod.
N. Luboviia-n. cen. . 12,00 hod.
Kolackov-poz. zbr... 12,20 hod.
Jarabina......... 13,15 hod.

VOLAJTE 0907 893
0915 252

Slovakia Skins s.r.o.

vzdy v STREDU v tychto terminoch:

28.8.’ 1 8.9.’ 9.1 o.’ 30.1 o.’
20.11.,11.12. 2024

Kamienka ....... 13,40 hod.
Hniezdne-Coop.... 14,00 hod.
NizZné Ruzbachy. .. 14,20 hod.
Podolinec-posta ... 14,40 hod.
Spisska Bela-Coop . 15,10 hod.
Lubica........... 15,30 hod.
Huncovce ........ 15,50 hod.
Vrbov ........... 16,10 hod.
Vikova........... 16,25 hod.
Abraham.-kostol... 16,40 hod.
Janovce.......... 17,00 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym tradom 10 minut <<

351 - 0907 684 441
372 - 0905 345 352

www.slovakiaskins.sk

- 913 24 Svinna 466

Cistenie

o Z
70€

jednohrob , . JZOLACIA - ° = e
YISASE PRl impregnacia g [PECCIERY A STRojovE oMIETKY RRerren 7l Frézovanie a vloZkovanie
malba pisma  1,30€/ma ' ERe (O] E\'Z B LIONTAZS ZATEPLOVANIE tel +48 < szovanie
B et 1 50k > e WL 665 719 051 IF(OM!“'s?‘, ;ﬁzﬁelm

~ - rrezovanieim-

Predaj a montaz svietnikov a vaz
J a zvyhodnené ceny

www.asten|ehrobovsar|s.sk

VKH

Vetranie | Klimatizacis | Tepeiné éorpadls = ey Oblubeny zber jablk v Cesku a na Slovensku
Zabezpe&ime poradenstvo, - Obltbena brigada a dobry zarobok! Priemerny 5 ¥ LR
dodavky, montaz, projektovu zarobok pracovnika 1600 Ké/den (62€) a
dokumentaciu a servis v oblasti » VIAC, tj cca 75.400 K¢/2 mesiace (3000€).

vzduchotechniky, klimatizacie
a kdrenia.

Tel: +421 907 913 364

Email: hric@vkh.sk
Web: www.vkh.sk

AAA

AAA

Sebastovska 4,
08006 Presov

AAA

AAA

zateplovanych
konstrukcii v cene

STRIEKANE IZOLACIE _

tel: 0915 363 983

83-0088

10. augusta 2009 \yrocia a udalosti

rano nastal vybuch v Bani Handlova, pri
ktorom zahynulo 20 banikov

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0904 121 559 | www.tulis.sk

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )3
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Hladdme prednostne ludi zvyknutych na
fyzickd précu. Praca trva podla vyberu stredis-
ka 6-8 tyzdnov alebo dohodou. Prac.zmena 10
hod., pracuje sa na tkol! Ubytovanie zdarma!
Zalohy kazdy tyzden, vyplata na Ucet kazdy

mesiac. Nastup 15.8.2024.

4

Jﬂﬂﬂﬂﬂﬁ

Viac na 0948 944 782 (staci prezvonit, zavolame naspat).
Jobbees - tradi¢né zarobky u tradi¢nich partnerov

12,50 €/m? > AKCIA T kg
pur penou, hribka 20 cm H 4 =T e [
0,58 €/m? hrabka1cm L SL’:‘:."OeJ a Apraﬂe @ 0947 102 999 A <
« najlepsi pomer 7 od 5 05€

kvalita/cena Partnerfirmy S matéridlom
« predlzend zdruka stavpoc jendrol’

na 60 mesiacov . .
- diagnostika STAVEBNE PRACE




Top cena

CPL PRACOVNA DOSKA 34038 DUB
~SONOMA" SVETLY'

Rozmer: 260 x 60 x 2,8 cm. Idedlna na pouZitie

ako kuchynské pracovné doska. Z vysoko odolného laminétu
s 90 % obsahom dreva. Zaoblend predna hrana zniZuje
riziko ndrazu. Povrch odolny voti nérazom, poskriabaniu,
vode a teplote do 180 °C. Lahko Cistitelné a hygienicky
nezévadné v styku s potravinami. Velky vyber dekorov.

0BI €. 2118255 (49,37 £/ks)

JEDNOPAKOVA KUCHYNSKA
BATERIA BALIV ,KI-1780"

Otocnd o 360°, farba: matna Cierna, vyska: 33,2 cm,
vrtane upeviiovacej stpravy. 0Bl ¢. 1668847

NASA AUGUSTOVA PONUKA

PODSTAVNY DIGESTOR ,STANDART BC"

S 1 motorom 110 W, 71 kWh, prietok vzduchu pri beznej
prevadzke max.: 250 m3/h. 0BI €. 25491

Top cena

1199

GRANITOVY DREZ ,,ROCK 130"

Rozmery: 78 x 48 cm, univerzalna orientacia drezu,

s odkvapkavacou plochou a sifonom pre Usporu miesta
1x 3 1/2" POP-UP s lankovym ovlddanim a bocnym
prepadom. 0BI €. 2379956

Len vo vasej OBl predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0BI najdete na obi.sk

'Predaj po celych doskach.
Plati od 2. 8. do 15. 8. 2024 alebo do vypredania zasob.

PP24-31 strana-
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Top cena

KUCHYNSKA ZOSTAVA , ECO"

Leskld biela, 180 cm. Kuchyfia Eco sa sklada z 5 skriniek.
Korpus z laminovanej drevotriesky 16 mm. Biely korpus,
telné plochy skriniek vo vysokom lesku. Sirka tichytiek
96 mm. Vhodnd aj do malych priestorov. 0BI €. 2495471

\ 74
O

len online objednaky
s rychlym doruéenim domov

Top cena

1069:

KUCHYNA MORENA 210 CM/TYP 9 -
RURA/VARNA DOSKA/DIGESTOR

Vr. rlry, varnej dosky, digestora. Korpus vnitarny/
vonkajsi - biely/dub San Remo svetly. Celo skrinky
¢adicovo siva. Pracovnd doska v dekore dub San Remo
svetly - 28 mm. Dekor sokla dub San Remo svetly.
Uchytky plastové vo farbe hliniku. OBI &. 2241826

nHJDﬁléE]F%-I*%DnEJQH
P02\l DOKAZETE COKOLVEK

33-0002
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“ zurovia | STAVEBNY MAJSTER

- pre stavbu R2 "Mytna - Krivan™
PRIJME

= organizovanie postupu prac stavebného diela, kontrola vykonanych prac
= ubytovanie je zabezpecené
= nastup. mzda od 1200€/brutto/mesiac + dalsie priplatky podla kolektivnej zmluvy
= vzdelanie v odbore: stavebné
m vodicsky preukaz: B, aktivny vodit
= prax vo vystavbe ciest podmienkou
MozZnost pracovat pre jednu z najvyznamnejsich stavebnych spolo¢nosti
na Slovensku, ktora buduje, stavia, projektuje a udrZuje stavby v silade
s prirodou a ekologickymi zasadami
Cely rad benefitov vyplyvajucich nielen z podnikovej kolektivnej zmluvy,
ale aj z nastavenia skupiny Vinci Construction €S

kontakt: + 421 917 600 653, lenka.simkova@vinci-construction.com

68-034

™ Letna AKCIA

na kvalitné brikety, pelety a drevo

==t

N
T
- r"—{;—'i'iﬁr‘“" Bukové brikety

= s

=

< 960 kg / 242€
Smrekové peletky 600 kgg /182€ Drevo v klietke
Premium A1 o
1005 kg /282€ & Smrekové brikety 3= 1 prm/175€
780 kg /232€ J60lkg/227¢€ 1.7 prm /135¢

=
S
<
&
2

(@)}
~
O
\_J
()

/ 1

3 3|1 |4

SADA
KEMPINGOVEHO

NABYTKU

decoreum.sk
Vyuzite kod:

OPLATISA

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

2-KOMOROVY
BOTNIK - LOFT

80'!8{

. DOMKAVY.SK
- TRNAVA

| KAVOVAS

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK
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Sochy z Borovej poputuji do USA

Pocas uplynulého vikendu sa usku-
tocnilo podujatie, na ktorom odha-
lili a predstavili sochy, ktoré budi
zdobit orloj pred Narodnym ceskym
a slovenskym miizeom a kniZnicou
v Cedar Rapids, v State lowa v USA.

Viskupic€ s tym, Ze sochy budd v USA
slavnostne odhalené v septembri, a
to aj za UcCasti prezidentov Slovenskej
a Ceskej republiky a dalsich vyznam-
nych osobnosti.

Uchovavajit minulost predkov

Narodné Ceské a slovenské mizeum
a kniznica, ktoré sa nachadza v ame-
rickom State Iowa, oslavuje v tomto
roku 50. vyrocie svojho zaloZenia a na
jeseni 2025 uplynd tri desatrocia od jeho
prestahovania do novej vacsej budovy.
ZdruZenie, ktoré si predsavzalo ucho-
vat minulost svojich predkov, vzniklo v
roku 1974 v Cedar Rapids v Iowe. Jeho
Clenmi boli prislusnici druhej a tretej
generacie potomkov pristahovalcov. V
roku 1992 Kongres USA oficialne uznal
toto miizeum za narodnd kulttrnu in-
stittciu Cechov a Slovakov Zijiicich v
Spojenych $tatoch.

Dvanast soch, ktoré vytvoril so-
char Andrej Har8any z obce Borova pri
Trnave, predstavuje dvanast profesii,
ktorym sa tradicne venovali Ceski a
slovenski pristahovalci v USA. Je me-
dzi nimi napriklad socha banika, pol-
nohospodara ¢i kovaca. St vyrobené z
dubového dreva z oreSianskych lesov a
ich hmotnost sa pohybuje medzi 30 aZ
40 kilogramami.

Zacinaji cestu do Ameriky
,PribliZzne pred rokom som navstivil
Narodné Ceské a slovenské mazeum a
kniZnicu v americkom State Iowa. Uz
vtedy som vedel, Ze spolupraca cez vel-
ki mlaku ma vyznam pre Slovensko aj
Ceski republiku, a je akymsi mostom
medzi nasimi krajinami. Aj preto som
velmi rad a bolo mi naozaj ctou, byt pri
tak vyznamnej udalosti. Dakujem v3et-
kym, ktori stoja za touto skvelou ideou,
prisli s hodnotnym napadom a dostali
ho do reédlnej podoby. Ide o viznamny
okamih, ked sochy z Borovej zacCinaji
svoju cestu do Ameriky, podobne ako
pred pribliZne 200 rokmi cestovali
osoby, ktoré boli pre tieto diela inSpi-
raciou,” uviedol trnavsky Zupan Jozef

»ren
zdroj foto Trnavsky samospravny kraj
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POPRADSKO SLUZBY

Kia Best moment.

Zvyhodnenie
azdo1800¢€

Vyhodné
financovanie
s urokom 1,99 %

Dos’rupné
IHNED

Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizanska 3800
058 01 Poprad

Movement that inspires R e T o s

Vystihni ten spravny moment!
Okamzite dostupné modely Stonic so zvyhodnenim az do 1 800 € a financovanim s urokom len 1,99 %.

Kia Sales Slovakia s. r. 0. : Kombinovana spotreba paliva a emisie CO, (WLTP): modely Kia Ceed: 5,2 - 6,4 1/100 km, 119 - 145 g/km. Obrazok je ilustracny. Zvyhodnenie az do vy3ky 1800 € v ramci
ponuky Kia Best moment sa sklada zo (I) zl'avy vo vy3ke 1500 € a (Il) zlavy aZ do vysky 300 €, ktorii mozete ziskat v pripade kipy zimnych pneumatik, pricom vyska zlavy zavisi od konkrétnej
vybavy vozidla a k nej prisliichajticich zimnych pneumatik. Reprezentativny priklad: Financovanie s irokom 1,99 % pre Kia Ceed 1.0 T-GDi Silver 74k W/100 k. Plati pri financovani vozidla
prostrednictvom finanéného lizingu s akontaciou vo vyske 30 %, lehotou splatnosti Uveru 48 mesiacov a max. roénym najazdom 10 000 km. Prvych 47 splatok je vo vyske 207,63 €. Posledna
navysena splatka je vo vyske 7 470,89 €. Po splneni dohodnutych podmienok je mozné vozidlo vratif lizingovej spolo¢nosti pred splatnosfou poslednej navysenej splatky, ¢im zanikne zékazniko-
vi povinnost uhradit poslednut navysenu splatku a zmluva o finanénom lizingu bude ukonéena. Uvedené splatky su vratane poistenia. Mesacna splatka havarijného poistenia je vo vyske 37,98 €.
Mesacna splatka povinného zmluvného poistenia je vo vyske 10,84 €. Mesacna splatka poistenia financnej straty je vo vyske 15,97 €. Uzatvorenie uvedenych druhov poistenia je podmienkou
ziskania spotrebitel'ského Gveru. Urokova sadzba je 1,99 %, spracovatel'sky poplatok je 474,75 € a poplatok za prevod vlastnictva pri ukonéeni lizingu je 189,90 € (RPMN 8,32 %). Celkova vyska
spotrebitelského tveru je 13 293,00 € a celkova Ciastka, ktori musi spotrebitel' zaplatitf vratane akontacie, poplatkov a poistiek, je 23 591,15 €. Uvedené sumy su s DPH. Financovanie zabezpe-
&uje CSOB Leasing, a.s. Bliz3ie informécie o ponuke sa dozviete u kazdého autorizovaného predajcu alebo na www.kia.sk.




Sladkeé
bobulky
plné zdravia

Maliny, jahody, ribezle, cucoriedky
nie len skvelo chutia, ale si1 nabité aj
mnozstvom vitaminov. A kedy si ich
dopriat, ak nie prave v lete.

Cucoriedky majti vysoky obsah karoté-
nov, vlakniny, vitaminu C a E ¢i vapnika.
Tieto drobné guldcky tiez zmieriiujh tra-
viace tazkosti, pomahajt proti hnackam
a pri zapale mocového mechiira, zniZuji
hladinu cholesterolu a krvnych tukov,
posobia preventivne proti infekciam, po-
siliiujii imunitny systém a pochvélit sa
mozZu aj antibakterialnymi Géinkami.

Ribezle maji sice kyslejsiu chut, ale
vynahradia nam to mnozstvom skveljch
Gcinkov na nase zdravie. Obsahuji vita-
miny C a B, ale aj draslik, mangan, horcik
a zelezo. Pomahaji pri chudokrvnosti,
podporujii  Cinnost traviacej shstavy,
zlep3ujt aj Cinnost srdca a ciev.

Tustracné foto.
zdroj foto misskursovie2013 pixabay

Maliny obsahujt vitaminy Ca A, ako aj
mineraly a stopové prvky: med, draslik,
Zelezo, horcik, vapnik, zinok, kobalt.
Podporuja zdravy zrak, chrania bunky,
ovplyviuji kvalitu zubov, kosti, vlasov
a pokozky. PouZivaji sa aj pri prechlad-
nuti a akdatnych ochoreniach dychacich
ciest, pri chripke, hortickovitych stavoch,
bolestiach kibov a neuralgii. Pomahajt aj
pri problémoch s travenim.

Tlustracné foto.
zdroj foto ignartonosbg pixabay

Jahody st bohaté na vitaminy sku-
piny B a vitamin C, ktorého obsah je
porovnatelny s obsahom v citrusovych
plodoch. Najdeme v nich tieZ mineraly
draslik a mangan. St bohatym zdrojom
polyfenolovych rastlinnych farbiv, ktoré
zabezpecuja ich cervend farbu a maji i
antioxidacny Gcinok. TaktieZ obsahujit
vlakninu, ktord poméaha udrZiavaniu
zdravého travenia a predchadzaniu za-
pchy ¢&i problémom s vyprazdiiovanim.

»ren

Prinasame recepty na bublaninu aj mafiny

Vonave kolace plneé ovocia

K letu patri ovocie a spolu s nimi vo-
navé ovocné Kkolace. Jednym z nich
je aj bublanina, ktora nie je narocna
na pripravu a z plechu zmizne raz
dva. Na vylet si tieZ méZeme zabalit
chutné mafiny.

Bublaninu m6Zeme piect pocas celej
sezbny tak, ako dozrievaju jednotlivé
druhy ovocia. Hodia sa jahody, ceres-
ne, visne, cucoriedky, ribezle, maliny,
ale pokojne mozete pouzit aj iné, vami
oblbené plody. Receptov na bubla-
ninu najdeme nespocetné mnozstvo.
Pontikame tri osvedcené.

Rychla hrnc¢ekova bublanina
s malinami (hrncek 250 ml)
Suroviny: 2 hrnceky polohrubej miky,
1 hrncek krystalového cukru, 2 balicky
vanilkového cukru, 1 balicek kypriaceho
prasku do peciva, 1 hrn¢ek mlieka, 3 vaj-
cia, 1/2 hrnceka oleja, 300g malin
Postup: Maliny umyjeme a neché-
me na site odkvapkat. Do misky dame

BT
Tlustracné foto.

M BT
Tlustracné foto.

zdroj foto ThreeMilesPerHour pixabay

Kefirova bublanina s cucoriedkami
Suroviny: 250g polohrubej miky,
250¢g hladkej muky, 1 balicek kypriace-
ho prasku do peciva, 200g krupicového
cukru, 200ml kefiru, 2 vajcia, 10oml
oleja, 300g Cucoriedok
Postup: Cucoriedky umyjeme a ne-

zdroj foto RitaE pixabay

miku, kry$talovy cukor, vanilkovy cu-
kor a kypriaci prasok do peciva a spolu
zmieSame. V druhej miske metlickou
vymieSame vajcia s mliekom a olejom.
Potom do muky vlejeme mokrii zmes
a vymieSame cesto. Plech vystelieme
papierom na pecenie, vylejeme cesto a
poukladame husto maliny. Bublaninu
pecieme priblizne 30 aZ 40 mindt pri
teplote 180°C, podla druhu rary a vel-
kosti formy.

Jednoducha tradi¢na
bublanina s ribezlami

Suroviny: 200g krupicového cukru,
250¢g polohrubej muky, 4 lyZice vlaznej
vody, 1 vanilkovy cukor, 4 vajcia, 3008
ribezli

Postup: Ribezle umyjeme a necha-
me na site odkvapkat. Do misky rozbi-
jeme vajcia a spolu s cukrom a vlaznou
vodou ich vymieSame do peny. Potom
zlahka po Castiach vmieSame muku
zmieSand s vanilkovym cukrom. Plech
vystelieme papierom na pecenie, vyle-
jeme cesto a poukladame husto ribezle.
Bublaninu pecieme pribliZne 30 az 40
minGt pri teplote 180°C, podla druhu
rary a velkosti formy.

chame na site odkvapkat. Do misky
preosejeme obe miky, pridame kypria-
ci prasok do peciva a cukor a dobre pre-
mieSame. Prilejem kefir a olej, pridame

Nas tip: Bublaninu podavame po-
sypant praskovym cukrom. Ozdobit
mobZzeme kopcekom bieleho jogurtu,
zmrzliny alebo Slahacky a listkami me-
dovky ¢i maty.

Ak si chcete pocas vyletu pochutit na
sladkej maskrte, ktorou pomerne rych-
lo doplnite energiu, pontikaji sa mafi-
ny. Ich priprava nie je naro¢na a chutia
zvyc¢ajne malym aj velkym vyletnikom.
Pontikame jednoduchy recept.

Cucoriedkové mafiny

Suroviny: 125g zmaknutého masla,
100g cukru, 2 bali¢ky vanilkového cuk-
ru, 2 vajcia, 250g polohrubej miiky, 125
ml mlieka, 2 KL prasku do peciva, 1258
Cucoriedok

Postup: Cucoriedky umyjeme a ne-
chame na sitku odkvapkat.

Do misky vloZime zmédknuté maslo,
cukor a vanilkovy cukor a vymieSame,
pouZit moZzete aj elektricky mixér. Po-
stupne po jednom vmieSame vajcia.

V druhej miske vymieSame muku,
kypriaci praSok a mlieko. Tito zmes
pridame do misky s cukrom, maslom
a vajickami. Vypracujem hladké cesto,
do ktorého na zaver zlahka vmieSame
Cucoriedky.

Pripravime si plech na pecenie mafi-
nov a jeho otvory vyloZime kosSickami
alebo papierom na pecenie, ktory sme

Tlustracné foto.

zdroj foto Hansuan_Fabregas pixabay

vajcia a vymieSame. Plech vystelieme
papierom na pecenie, vylejeme cesto a
poukladame husto ¢ucoriedky. Bubla-
ninu pecieme pribliZzne 30 az 40 mindt
pri teplote 180°C, podla druhu rary a
velkosti formy.
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si predtym nastrihali na potrebnii vel-
kost. Cesto naplnime do kosickov asido
dvoch tretin. Raru vyhrejeme na 180°C
a peCieme asi 25 aZ 30 mindt, podla
druhu rary.

»ren



POPRADSKO BYVANIE, SLUZBY

Partizanska 1849
FIPEGATHERM | ria yae

Sme s Vamiuz 20 ROKOV (vedla autosalénu Peugeot)

IGLO ENERGY

OKNA PRE VAS DOMOV

= Moderny dizajn a vysoka kvalita materialov
= 7 komorovy profil ramov pre novostavby

a nizkoenergetické domy
= lIzolacné 3 sklo so zasklenim 48 mm
= Odborné poradenstvo a vzorkova predajna
m Zarucny a pozarucny servis

Plastoveé Vchodové AZ0OVE Zasklievanie Tieniaca technika Sietky Prenajom
okna a dvere dvere 2 g+ balkonov a zaluzie proti hmyzu leSenia a ploSin

-

info: 0918 957 982 « 052 7764 353
www. pegatherm.sk e il info@ogathormak

H[KVISION Zariadenia majua nadstandardnu zaruku na 5 rokov

+ SUcastou balenia je instalacna sada na uchytenie na stenu

Interaktivny displej
na vyucbu aj

VELKOST 5"
DISPLEJA:

videokonferencie

Viybaveny najmodernejsimi technolégiami
s vynikajucim vizudlnym zobrazenim
pre rézne profesiondlne potreby
ako su konferencie, vyuka a dalsie.

HIKVISION DS-D5B65RB/C

Jas displeja: 350 cd/m?

Pozorovaci thol: 178°(H)/178°(V)

Doba odozvy: 6 ms

Pocet dotykovych bodov: Max 45 bodov
Podporované jazyky: cestina, slovencina
Zivotnost panelu: 50 000h

Operacny systém: Android 11.0

Rozhrania: WiFj, Bluetooth [ 0
Pamat: 4 GB

Kapacita UlozZiska: 64 GB
Reproduktory: 2 x 16 W
Rozmery: 1507 x 930 x 86 mm https://eshop.zmgroup.sk/interaktivne-ploche-panely/

Vhodny pre firmy, Skoly a edukacné centra 7+ M group, as.

Martintekova 17 | 851 04 Bratislava | Slovak Republic
pobocka: Pribinova 13 | 022 01 Cadca | Slovak Republic

PREDA NA ENA 1 2 E R DPH pobocka: Cermelska 3 | 040 01 Kosice | Slovak Republic

J C 69 U S www. zmgroup.sk  zmgroup@zmgroup.sk m
mart

guc}n LICENCIA NA Kontaktujte nas: +421 414 331 340

33-025
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V Mozambiku sa modlia
pod mangovnikmi

Ked teroristi zatitocili na mesto Mo-
cimboa da Praia na mozambickom
pobreZi Indického oceana, vicsSina
obyvatelov utiekla. Krestania, ktori
sa vratili, nemajii kinazov ani reholni-
kov, ktoriby sa o nich duchovne stara-
li. Napriek tomu sa nadalej kazd ne-
delu schadzaji pri ruinach miestneho
kostola, aby sa spolo¢ne modlili.

Ich stretnutia st viac ako len mod-
litba, vyjadruja tiez nadej. Mocimboa
da Praia v provincii Cabo Delgado bola
niekolkokrat obsadend teroristami a
znamky destrukcie mozno vidiet vSa-
de. Aj kostol bol vypaleny a zostali z
neho len zarastené miry.

Katechéta Vicente Gabriel hovori,
Ze citil tGzbu vratit sa na miesto, ktoré
bolo jeho domovom: ,,Som krestan z
Mocimboa da Praia. V tejto farnosti
som prijal krst a birmovku, v roku 2019
som sa tu oZenil. Ked mesto v roku 2020
obsadili teroristi, farnost ostala opus-
tend. Odisli sme do Pemby, no neskor
sme sa vratili. Teraz sme tu, ale nema-
me nic. Kostol aj fara si1 znicené.“

Veriaci sa tu opit zacali modlit
v roku 2022. Sedia pod stromami, na
zemi alebo na kamenoch. Kostol sa
uz neda zachranit, musia ho postavit
Gplne nanovo. ,Nasa viera vSak zo-

stava ziva. Stretavame sa tu kazda ne-
delu pod mangovnikmi a spolo¢ne sa
modlime. Podmienky st velmi zlé, ale
nevzdavame sa. Nadalej Zijeme nasu
vieru a dakujeme Bohu. Ak vSetko p6j-
de dobre, Boh nadm neskor dozi¢i moz-
nost kapit stolicky,” hovori Vicente pre
nadaciu ACN.

Miestny biskup Antonio Juliasse
ma obavy zdlhodobej bezpecnostnej si-
tudcie. Diecéza napriek tomu pokracuje
v projekte vystavby farskej haly, ktora
sa bude docasne vyuZzivat aj ako kostol.

Biskup spomina na navstevu far-
nosti a na zbozZnost a radost, ktori tam
zazil: ,,V jali minulého roka sme spolu
slavili svdt omsu, v dazdi a chlade.
Ludia napriek tomu zostali dve hodiny,
spievali a tancovali. Bol som hlboko
dojaty nadejou v ich tvarach.”

Viac informacii o moznosti poméct
najdete na www.acnslovensko.sk.

»acn
zdroj foto ACN

Tvorivé dielne pre deti
- Mali remeselnici

AK hladate tip na zaujimavy vikend,
tak sa moZete vypravit do obce Cer-
venik. V priestoroch miestneho am-
fiteatra tam 10. augusta 2024 od 14.00
h mate prilezitost stravit tvorivé
popoludnie s tradiénymi ludovymi
remeslami a zaZit tak radost z tvorby.

»Prostrednictvom Kkreativnych
dielniciek sa tvorivou a hravou formou
vraciame k ludovoumeleckym techni-
kam viac, ¢i menej zabudnutym, ale
stale zaujimavym, znovu ich objavuje-
me a ddvame moznost naucit sa, alebo
ich predviest i dne$nej mladej genera-
cii,“ priblizuje Milada Kotlebova z Tr-
navského osvetového strediska.

Techniky ludovych remesiel
Tohtoro¢né tvorivé dielnicky budi
zamerané uz tradicne na roézne tech-
niky ludovych remesiel — pletenie zo
slamy, vyrobky z koZe, dreva a hliny,
malovanie na sklo, prace s textilom,
farbami. ,MensSie deti buda tvorit z
hliny, vyrabat antistresové lopticky a
ozdoby z dreva a drevené magnetky vy-
malované podla fantazie. Malé parad-
nice si za asistencie skiisenych lektorov
vyrobia hravy farebny prstienok, alebo
privesok z koZe, starsie deti si vytvoria
slament ozddébku, alebo malovanim
na sklo ¢arovny svietnik. Deti sa tak
hravou formou ucia zaklady ludovych

remesiel a vyrobia si vlastny vyrobok
s GZitkovym, alebo dekora¢nym cha-
rakterom, ktorym urobia radost nielen
sebe, ale i svojim blizkym,“ popisuje M.
Kotlebova.

Detské tvorivé dielne organizuje
v Cerveniku, v dedinke s bohatou fol-
klérnou tradiciou Trnavské osvetové
stredisko kaZdoroCne od roku 2010.
Podujatie je sticastou projektu KREA-
TIVNE 2024. Projekt z verejnych zdro-
jov podporil Fond na podporu umenia,
ktory je hlavnym partnerom projektu a
organizatormi st Trnavsky samosprav-
ny kraj, Trnavské osvetové stredisko a
obec Cervenik.

=

»ren
zdroj foto Trnavské osvetové stredisko

Obdivuite prekrasne ladové kralovstvo

Ako jetosladomv ladovych ]askymach'?

Letné horiacavy lakaji mnohych z
nas na potulky do prirody, Castokrat
spojené s navstevou nasich jaskyn.
Poniikajii nam moznost obdivovat
ich nevsednii krasu a zaroven sa pri-
jemne schladit. Na Slovensku mame
dve spristupnené jaskyne s hrdym
privlastkom ladova. Prinasame
aktualne informacie o tom, ako to
s nasimi ladovymi jaskynami mo-
mentalne je.

Demiinovska ladova jaskyna
,Oddavna znama Demdnovska la-
dova jaskynia, ktora turisti v nevelkych
poctoch navstevovali uz v 19. storoci,
Zial pred Casom stratila aj posledné
zvysky svojej ladovej viplne. Napriek
tomu ma stale ¢o pontiknut. Impozant-
né priestory, mohutna vyzdoba casto
Ciernej farby, bohata historia, ¢i nalezy
wdracich kosti“ zanechajii v navstev-
nikoch silné dojmy, ale ladovt vyzdo-
bu uZ neuvidia,“ informovala Statna
ochrana prirody SR (SOP SR). Napriek
klimatickym zmenam, ktoré sa o Gstup
ladu pricinili, ochranéri stale dafaja, Ze
sa lad do jaskyne este vrati. ,Nakoniec,
aj v Case opdtovného spristupriovania
jaskyne v rokoch 1949 aZ 1952 bol stav
jej ladovej vyplne Zalostny, ale vdaka
priazni pocasia a vhodnym opatreniam

jaskyna opat ziskala svoju stratena la-
dovi pychu,” dodavaja. V sacasnosti je
tak navrat Iadu do jaskyne podmieneny
nastupom poctivych mrazivych zim.

Dobsinska Iadova jaskyna

Celkom ind situacia je vSak v Dob-
Sinskej ladovej jaskyni. T4, aj napriek
nepriazni klimy, je stale impozantnym
podzemnym ,Jladovym kralovstvom®.
Navstevnikov privitajt rozsiahle ladové
plochy Malej a Velkej siene, pricom dru-
ha kedysi sltizila na letné korculovanie.
Na konci 19. storocia sa v nej korculova-
lo vtedajSie panstvo, neskér dokonca
krasokorc¢uliarska a hokejova reprezen-
tacia Ceskoslovenska. ,,Navitevnici na
prehliadkovej trase prekonavaji dva
ladové tunely vyrazené v podzemnom
ladovci a dostand sa az na jeho apétie,
kde ich zaujme vrstevnatost podzem-
ného ladového gigantu. Jaskytia s ob-
jemom ladu 110 ooo m3 je skutoénym
svetovym unikatom, o Com svedCi aj
jej zapisanie do zoznamu svetového
prirodného dedi¢stva UNESCO v roku
2000. Napriek tomu, Ze nepriazniva kli-
maticka situacia ladu v jaskyni, najma
Tadovym stlpom zdobiacim Velki siefi
rozhodne neprospieva, podzemny la-
dovec jaskyne nie je ohrozeny,“ pribli-
7ila SOP SR.

Dobsinska ladova jaskyna.

autor foto Michal Rengevic

Deménovska jaskyna slobody
po novom

Po dlhej rekonétrukcii osvetlenia a
roka zavreta, mozu navstevnici opét cela
sezdnu obdivovat aj krasu Demdnovskej
jaskyne slobody aj s viraznymi Clenity-
mi tvarmi jej impozantnych priestorov
a farebnostou bohatej vyzdoby. ,,Okrem
tradicného  prehliadkového okruhu
znovu otvarame pre navstevnikov aj
Velky okruh. Ide o Casovo aj kondicne

narocnejsiu prehliadku, ktora trva viac
nez hodinu a pol, pricom navstevnici v
podzemi prekonaju trasu dlhi az 2150
m s mnohymi stipaniami a klesaniami
a velk§m mnozstvom schodov. Nakolko
je pocet Gicastnikov prehliadky Velkého
okruhu znacne limitovany prevadzko-
vymi moznostami, odporticame jeho
navstevu len tym najzarytejSim milovni-
kom podzemia,“ uzatvaraji zo SOP SR.
Informdcie a foto poskytla SOP SR

»ren
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Najlepsie chuti varena s maslom a solou

Kukurica pre nase zdravie

Varena kukurica patri k letu podob-
ne ako napriklad zmrzlina. Jej slad-
ké Zlté zrniecka oblubuji takmer
vSetci a okrem toho, Ze si na nich
skvelo pochutime, ziskame vdaka
nim vela zdraviu prospesnych latok.
A hoci vdc$ina z nas pozna len kuku-
ricné klasy zltej farby, mézu mat aj
iné podoby, napriklad modri, Cer-
venii fialovi €i Ciernu.

Ak mame dostatocne priestranni
zahradu, moZeme si vypestovat vlast-
na kukuricu. Jej semend vysejeme na
slnecné miesto a idealne do dobre prie-
pustnej pody. V Case kvitnutia a tieZ pri
tvorbe klasov, nemdZeme zabudat na
kvalitna zalievku.

proimi

Tlustracné foto.
zdroj foto furbymama pixabay

U¢inky na zdravie

»Kukurica obsahuje vitamin C, vi-
taminy skupiny B ¢i vitamin E, Skrob,
bielkoviny, tuky, celul6zu. Z mineralov
obsahuje napriklad draslik, hor¢ik ¢i
fosfor. Kukurice s odli$nym zafarbenim
obsahujt i rozdielny obsah fytochemi-
kalii - flavonoidov a karotenoidov, ktoré
zabezpecujh ich rozlicné zafarbenie,”
pribliZuje na socialnej sieti Regional-
neho tradu verejného zdravotnictva
(ROVZ) Bratislava MUDr. Srankova a
dodava, Ze napriklad modra, Cervena
¢i fialova kukurica maji vyssiu kon-
centraciu flavonoidov - antokyaninov.
Typicka zltd kukurica ma svoju Zlta
farbu vdaka obsahu karotenoidov, a to
najma luteinu a zeaxantinu, ktoré maji
antioxidacné Gcinky a velmi prospesne
posobia na zdravie odi. ,,Kukurica je
taktiez bohata na vlakninu, ktora pod-
poruje zdravia funkciu traviaceho trak-
tu,“ popisuje odbornicka na zdravi
vyzivu a uvadza tiez, Ze kukurica za-
bezpecuje pocit nasytenia, vyrovnava a
dodava hladinu cukru do krvi.

Akt si vybrat?

V obchodnej sieti si m6zeme kukuri-
cu zakupit pocas celého roka, ¢i uz mra-
zen® alebo konzervovand. Pocas leta,
ju vSak zozenieme na pultoch predajni
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zdroj foto Couleur pixabay

¢i na trhu aj v Cerstvej forme. Vyberat
by sme si podla odbornikov z RUVZ
Bratislava mali klasy pevne zabalené
do syto zelenych Supiek, skladovat ich
neolipané v chladnicke a spotrebovat
ich v priebehu niekolkych dni.

Pouzitie

Cerstva kukurica asi najlepsie chu-
ti varena, mozZeme ju vsak aj grilovat,
pripadne jej sladké zrniecka vyuzit pri
priprave rozlicnych $alatov, polievok ¢i
placiek.

Nas tip: Varena kukurica
Suroviny: kukurica, maslo, sol
Postup: Kukuri¢né klasy odreZeme
od stebla tak, aby na nich ostali 2 aZ 3
vnatorné listy.

a uvarime do mékka.

Uvarené klasky kukurice zbavime po
uvareni listov, poloZime ich na tanier,
posolime a na kazdy polozime platok
masla.

»ren
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Kolageén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

7\ N

9

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale Castejsie. Celosvetové Stidie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagé-
nu pomaha pri stuvislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st d6leZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabsia 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 r6zne 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 vyZzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej 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
sucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

-

AKCIA
2+1 ZADARMO

38

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, 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

HovADzZi
KOLAGEN FORTE

453

ALY

FORTE2v1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky 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-
né 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 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

MbZete 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 kuapit
aj v predajni:

.
S L e

er'ard oiE A

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

G J
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Stannah

GRIL alebo G.%, (7

ZASKLENIA BALKONOV FRITEZA

A TERAS + PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV

HLNIKOVE A NEREZOWE | 1 Stolickové vyfahy Stannah.
ZABRADLIA A BRANY Ty = Zostaite v domove, ktory milujete.

Na celom
Slovensku

Od pondelka do piatku je v jednej slovenskej domacnosti
kaZdych 24 hodin nainstalovany schodiskovy vytah Stannah.
Od soboty do nedele nasi klienti oslavuji svoje rozhodnutie
so svojimi rodinami.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
¥ Vynikajica kvalita vyrobkov na zakdpenie stolickového vyfahu
¥ Zékaznicka podpora 24h/7d pefiazny prispevok od Statu.
¥ 157 rokov vyrobca

0800 162 162

Této ponuka plati pri kipe schodiskového &\ Zavolajte zadarmo
vytahu Stannah do 31.8.2024 a nie je
platnd s inymi akciami alebo ponukami. www.stannah.sk

EKOLOGICKE <2

ol CISTENIE comm

kontaktna technolégia

Vv najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku
POPRADSKO | LZab7a\2
. Cisti¢ov

1 BombaFasada

'I'yzdenne SATART IR wwwBombarasada.sk BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
| domacnostiach 0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

ZIMNE ZI'\HRADY POZOR MATE

W DE na pot k
e e v | | VLHKY DOM?

ne | RO = N- - podpilovanie muriva
o | DLl het  chemicka injektaz

8003 Il = o L ALN - ’
HNEDA L ZLAVY 20%
skt =E= , STOP

A 9016 """"k s vihkym marom
www MONTTER.SK 0919 383 881 x OBJEDNAVKY@MONTTER.SK | 0918 671 541

HLINIK VO FARBE K MONTAZI
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