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Piit prijemnych veci

Jesen je uzZ tu a vSetko navokol sa
meni. Pocasie je chladnej$ie a sych-
ravejsie, dni sa pomaly kratia a na
mnohych z nas tak dopadol splin.
Neraz pocitujeme naptie, trapi nas
vniitorny nepokoj a mozno aj depre-
sivna nalada.

»Kazdy defi si naplanuj pat aktivit,
ktorymi si sprijemni$ nasledujiici den,*
poradila mi pred ¢asom moja znama,
ktora je skiisenou odbornickou v oblas-
ti klinickej psycholégie. V praxi ide o
to, aby sme kazdy den aspon na chvilu
spomalili, zamysleli sa a pouvazovali
nad tym, ¢o by nam urobilo radost. Uz
vtedy, ked budeme jednotlivé aktivity
planovat, sa budeme citit ovela lepsie
a spokojnejsie, nehovoriac o dalSom
benefite, Ze sa budeme mat na ¢o az do
dalSieho dna tesit.

V Ziadnom pripade nemusi ist o
nejaké narocné ¢i dych vyrazajlce
Cinnosti, hoci vyber je, pravdaze, na
kazdom z nés. Stacia vSak skutocne aj
vsakovaké drobnosti, vdaka ktorym sa
budeme jednoducho citit fajn. Vybrat sa
moZeme na vychadzku do parku alebo
zajst' s priatelmi, kolegami na zakusok,
na vystavu, do kina ¢i divadla, moz-

no doma upiect chutny kolacik, ktory
rozvonia cely na$ pribytok. Rovnako
mozeme dat priestor svojim zalubam ¢i
zahrat si s rodinkou spoloc¢enské hry,
alebo si zaspievat obltibend pesnicku.
Pripravit si tieZ mdZeme vonavy kipel
a po tiom bylinkovy ¢aj, zabalit sa do
makuckého teplého svetra alebo deky
a precitat si knihu ¢i vychutnat si sle-
dovanie obltbeného filmu. MoZnosti
je vela.

Z vlastnej skiisenosti vSak mézem
povedat, Ze nie je vzdy lahké nielen
vymysliet pét takychto prijemnych ¢in-
nosti, ale predovsetkym néjst si Cas na
ich realizaciu. Na druhej strane si vSak
myslim, Ze hoci moZno nestihneme
absolvovat vSetky naplanované, tak aj
tych zopar, ktoré sa zmestia do nasho
povinnostami nabitého
dna, nam rozhodne
zlepSia naladu a uro-
bia na$ deni krajSim
a radostnej$im. A o
to predsa ide. Nie?
Tak ako? Vyski-
Sate?

» Rendta Kopacova, redaktorka

| ‘
# Kompletné strechy, §
j rekonstrukce I

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU I /\ '

KOS - 046/5430 771, zenit@zenitsk sk - ' o kOC ‘
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk I{; | tel.: 0905 746 124 B

D e e

Ultralight 2/10 ¢ira
9,50 €/m2s DPH

Exolon 5X/16 2UV Seda
16,51 €/m?s DPH

(Tetdburkolatok)

Streéné krytiny U

(.)pr'avy/rekonét_ljukcie

0258-17

Renovacie striech
(Teték felujitasa)

Vyroba plechovych striech (lemezteték készitése)
Klampiarske prace (Badogos munkak)
1zolacie plochych striech (Lapostet6 szigetelés)

Istvan Jambor 0952 263 927

91-00

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

Opravy - Predaj

ROLETY - ZALUZIE
SIETKY

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA J

78-0105

PLASTOVE OKNA a DVERE
HELUX - Peter Helme$

0910 851307

Tesar /Acs/ Pokrjvat /Tetdfedd/

INFOLINKA

herdld 940918 709 028

od 18-80 ROKOV

Klampiar /Badogos/
tel.: 0356420 166 e

80-0002

Ty www.bestpozicka.sk

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie -
- chemicka injektaz{yvooa
100% odstranenie vihkosti

FREZOVANIE-VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci

Kontakt /kapcsoiats - 0918 037736

47-031

Tel.: 0908 124 331 www.ekokrbysro.sk+0907 262 007, 0918 469 799

www.akhydroizol.sk

20-0026
78-0106
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ZlepSime si dusevnii pohodu

Pri prilezitosti Svetového dina du-
Sevného zdravia poniikli odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) na socialnej sieti niekolko
tipov, ako si zlepsit naladu:

Urobte nieco prospesné a dobré
pre niekoho iného. Ak zlepsite deni nie-
komu inému, zlepsi sa aj vam.

Urobte sami sebe radost — popri
povinnostiach si doprajte nieco prijem-
né pre seba: uvarte si dobré jedlo, pri-
padne si kiipte darcek.

Pustite si hudbu. Je to dobry spo-
sob, ako pookriat na dusi, a moZete si
pri tom aj zatancovat.

Zacvicte si. Pohybom sa vyplavuji
endorfiny, ktoré zlep$uji naladu.

Chodte sa prejst do prirody. Pozo-
rujte, vnimajte a nasavajte prirodu oko-
lo seba — upokojuje a udrziava dusevni
pohodu.

Napiste si tri veci za ktoré ste vdac-
ni. Vdacnost je mocna emocia a postoj,
ktory umoziiuje ocenit a citit vdaku za
veci, udalosti a Iudi v nasom Zzivote.
Pomaha nam sastredit sa na pozitivne
aspekty nasho Zivota, zlepSuje naladu
a zvysuje celkova pohodu.

Upracte si doma alebo v praci a

zbavte sa zbytocCnosti. Nie je to lakava
predstava, ale u niekoho dobry spo-
sob, ako si zlepsit naladu a mat dobry
pocit sdm zo seba. Niektorym ludom
poméaha upratovanie a pohlad na Cisty
a usporiadany priestor.

Dve miniity sa skiiste stistre-
dit vedome na svoje dyjchanie. Staci,
ked zatvorite o¢i a pozornost venujete
svojmu dychu. Pomaly sa nadychujte
nosom a potom vydychujte Gstami. Za
mala chvilu pocitite, Ze sa upokojite a
budete ststredenejsi aj vyrovnanejsi.

Uzite si pobyt na slnku, pokial to
ide. Slne¢ny svit spista tvorbu vitami-
nu D a podporuje produkciu serotoninu
—hormoénu $tastia, ktory zlepsuje nala-
du. S davkovanim slnecného Ziarenia
budte opatrni a neprehanaijte to.

Zlozte puzzle, vylastite krizovku,
rébus. Malé vitazstva, ktoré zazivame,
uvolnuja dopamin, ktory nam dava po-
cit spokojnosti a radosti.

»ren
zdroj foto voltamax pixabay

KURICKY NOSIVE

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk
98';‘&

.

PISACI STOL SO ZASUVKOU
A DVOMI POLICAMI

decoreum.sk

85'55u?1

VIANOCNY STROMCEK
PE SKANDINAVSKY SMREK

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kdd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupdn v nakupnom kosiku e-shopu.

3 2

4 6

9

512 3

Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné
08 STAVBA

»  Kdpim haki
tel.0908 532 682

leSenie

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

prlaiptetolll L s e Cheete si
nechoda, dajte nam vediet. Dakujeme. g&?&%ggg’::g;?;:gfy,::mw* (LNE 7 6 3 POdat
r . L z

Zapadné Slovensko D,}'.‘,,g::;pnmn 24508 AR inzerat?

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod 3 o .
A = Poslite SMS na cislo
B 106540 BRATISLAVSKD z2pad PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMEST 7 1 8866 v tvare:
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO 0905 551 499 * 031/781 15 63 + WWW.HYDINARSKAFARMA.SK :
Q'Cd ?gzgg :?#%AK:}SSKESEESKO Kl .=.i.. HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA 8 ?Prlnedz;r_i KM r(riledzeTra .
: Y7 g islo rubrikymedzera Tex
K. 16450 KOMAR ROZVOZ 2ABEZPECIME g 3|4 2| e
MA 29680 MALACKO eratu
NR 54170  NITRIANSKO 6 priklad
NZ 35050 NOVOZAMOCKO :
PK 22970 PEZINSKO 400 Lo
PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY J BEE&%N WWW.REGIONPRESS.SK 5 6 1 g;;(;dg:;;:iam kotik,
SC 35420 SENECKO L
SE 36750 SENICKO-SKALICKO
m ég?gg R:ﬁ%ﬂm%oﬁﬁr Riadkova inzercia realit
- DO je od 26.10.2023 zruSena,

T 49930 TRNAVSKO Al ;
IM 20930 ZLATOMORAVSKO 8 2 8 9 inzerat si moZete podat

Stredné Slovensko len cez www.mojinzerat.sk
BB 56200 BANSKOBYSIRICKO-BR ll- 7 Spatnou SMS vam _poturdime
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM prijatie inzerdtu a jeho cenu,
u 37270 LIPTOVSKO-LM-RK ktord vam vyuctuje vas mobilny
I 30860 LUCENECKO-VKPT 91513 6 3 operétor (e jeJO 60 € 5 Do
M1 38570 MARTINSKO-TR g oo h
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS 7a kazdych zacatych 30 znakov
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU 7 8 319 1 textu Vagho inzerdtu vrdtane
PO OO PREVDSO ) ) medzier. Ni¢ iné nedctujeme.
H 26880 ZIARSKO-ZCES 1 4 3 7 6 Upozornenie! Sluzha nefunguje
ZA 50780 ZILINSKO-BY u operatora 02 a 4ka.

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

[uychodné slovensko IO IR MDY s | |7 3 419

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML 2 3 5 7 4 2 cheete inzerovat. »
KE 9210 KOSICKO TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
ke e v lubovolngch injch nagich no-
Ml 31260 MICHALOVSKO-TV-SO 8 3 2 1 ll- 8 ll- vinach, KM zamerite za skratku
:I; Lfggig :g:gg‘?;ﬁgég nlovirtw), I;‘{org ’\r}lajg?te vktiréri]i.
- A SluZbu PlatbaMobilom.sk tech-
ERECRCrT 4 6 83 oy et e AL 25
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MEDICINSKE OBJAVY: $vajéiarska kira bez operacie 100 % obnovuje sluchovii zdatnost!

_Bol som hiuchyakopen

a teraz mam ABSOLUTNYSSLUCH

REDUKCIA SUMOV A ZOSTRENIE REGISTROVANYCH ZVUKOV UZ PO 1. APLIKACII

Pridajte sa k viac ako 21 850 Eurépanom, ktori
sa zbavili aj tych najvaznejsich, dlhodobych
strat sluchu a opat moézu bez ohladu na vek
zretelne pocut celé spektrum zvukov!

novativna kdra vyvinutd timom
vedcov z Univerzitnej nemocnice
laryngolégie v Zeneve je skutotnou
revoliciou v boji proti strate slu-
chu, ktora nepopieratelne ukoncila éru
nacavacich pristrojov. Na eurdpskom
sympoziu v roku 2020 bola ocenena ti-
tulom ,,Perla foniatrie® - niet sa comu
cudovat, ako prvy prostriedok na trhu
uz po prvom pouziti zlepsuje sluch
a chrani pred jeho tdplnou stratou.
- Po 15 rokoch boja s
hluchotou som konec-

! ne pocul smiech
mojej  vnucky.
Za necelé 2

nadobudol ostry
sluch, zbavil
som sa Sumov a
praskajiici  na-
Civaci  pristroj
som vyhodil! -
prizndva sa pan
Jozef (711.)

Prievidza

Uz kazdy druhy Slovék po 55. roku
zivota trpi problémami so sluchom a
takmer polovica z nich je takmer upl-
ne hlucha. Tito ludia st odstdeni na
strasne drahé pristroje, ktorych cena
je az 20-ndsobkom priemerného do-
chodku! Nastastie teraz maju aj nasinci
pristup k prelomovej Svajciarskej kure,
vdaka ktorej prirodzenym a bezpecnym
spdsobom znovu ziskajd plnd sluchovi
zdatnost.

Péan Jozef Lesék (71) z Prievidze je
jednym z prvych ludi na Slovensku, kto-
rym sa za 14 dni zregeneroval zvukovod
a pomocou novej metddy sa raz a na-
vzdy zbavili problémov so sluchom. Za-
budol, ¢o je to pisk a Sum v usiach, po-
silnil pocutelnost zvukov od najnizsich

tyZdne som opdt

po najvyssie tony, a hlavne sa zachranil
pred Uplnou hluchotou, demenciou a
vaznymi neurologickymi komplikécia-
mi, ktoré poruchu sluchu sprevadzaju.

Perfektny sluch pre
vSetky vekové kategorie

»Zle som pocul odkedy si pamédtam, ale
s pribudajticim vekom som hluchol ¢o-
raz viac. UZ som vObec som nerozumel,
¢o mi knaz hovori v spovednici alebo
predavacka v mésiarstve. Raz, ked som
prechadzal cez ulicu, nepocul som
klakson a skoro ma nejaky mladik zra-
zil autom! Nielenze som stary a hluchy,
ale eSte by som aj skoncil na invalid-
nom voziku! Nosil som nacdvaci pri-
stroj, ale o z toho, ked ma ta prekliata
vec namiesto pomoci iba tlacila v uchu
a praskala ako sprachnivend dlazka. A z
tych neprijemnych Sumov by sa ¢lovek
mohol zbldznit!” - spomina pan Jozef.

,Keby nebolo tejto svajciarskej kary,
dnes by som pocul iba svoje myslienky.
Moja Zena mi kupila nejaké medika-
menty, ktoré mali fungovat, ale vSetko
to bolo na figu. Chcel som sa prihlasit
na operdciu, ale lekar povedal, Ze mam
prili$ velkd poruchu sluchu a v mojom
veku su takéto zakroky nebezpecné — a
v lepsom pripade m6Zem mat problém
so zavratmi. Tento SvajCiarsky vynélez
ukazal sa mannou z neba, inak by som
uplne stratil sluch alebo sa zblaznil.

Utinky ma zrazili z néh, doslova. Po
5 dnoch pouzivania som prvykrat po
dlhom case pocul zvoncek - bol som
taky prekvapeny, ze som sa potkol.
Sumy a piskanie sa od prvého pouZi-
tia zmiernili a neskor Gplne zmizli. Po
tyzdni som uz zretelne pocul ako sa
rodina rozpréavala pri stole a $teka su-
sedov pes.

Preslo 14 dni a moj sluch je silnejsi
ako za mladeneckych Cias! Opét sa stre-
tdvam so svojimi priatelmi na Sacho-
vych partidch a samostatne vybavujem
veci, bez strachu, Ze Cosi prepocujem!”

Kura obnovuje poskodené
vlaskové bunky

Inovativna $vajciarska formula rege-
neracie sluchu si velkolepo podrobila
svetovy trh a ziskala uznanie najvacsich
autorit v oblasti audioldgie, foniatrie a
laryngoldgie. Na rozdiel od nactvacich
pristrojov, ktoré fungujt len pocas no-
senia, formula trvalo regeneruje slucho-
vy nerv a kosticky vnitorného ucha.

LFormula je ucin-
nd aZ na 98,7
% a to zdroveri
pri vrodenej,
ako aj ziskanej
strate sluchu,
bez ohladu na
vek. Klinické tes-
ty uskutocnené
Laryngologickou
nemocnicou v Zeneve na skupine 800
pacientov s réznym stupriom nedosly-
chavosti ukdzali, Ze k vyraznému zlepse-
niu sluchu a redukcii tinnitu dochddza
uZ pocas prvych 48 hodin kury.V tazsich
pripadoch, ked je strata sluchu velmi
silnd, je moZné uspokojivé vysledky za-
znamenat asi po 5 tyZdrioch. Tajomstvom
ucinnosti receptury st Specidlne vybrané
prirodné bioaktivne latky, ktoré regene-
ruju sluchovy nerv az na 98%! Je to
dlho ocakdvand zbrari proti progresivnej
epidémii nepocujticich.”

prof. Branislav
KaliSevsky,
audiolég, County
Laryngological
Center

Sila prirody v boji
s akoukolvek

poruchou sluchu
Kura patentovana
Svajciarmi, je jedinou
formulou tohto typu,

ktora regeneruje
zvukovod na mik-

4

Laryngological
CLINIC

zité vysledky a chrania pred zhorse-
nim straty sluchu a v dosledku toho aj
pred tplnou hluchotou.

: Tato kdra meniaca
: zivot sposobuje:

¢ 1,0bnovu sluchu a zostrenie Eistoty :
:  registrovanych zvukov 0 99% - :
prinavracia dokonalu pocutelnost
ludskej reci, Sepotu, nevyraznych :
zvukov a hlasov :

i ) 97% otistenie zvukovodu - eli- :
minaciu pocitu upchatého ucha, :
dyskomfortu, svrbenia a nadmer- :
ného vytoku;

3.Az 98% posilnenie sluchového

¢ nervu - aktivnu regeneraciu buniek :
zvukovodu :

4, Ochranu pred chorobami, infekcia-
:  miazapalmi vnitorného ucha.

Pred kuarou / Po kure

Mate uz dost problémov

2o sluchom?

Kura regenerdcie zvukovodu je na Slo-
vensku dostupna len prostrednictvom
telefonického predaja. Ak aj vy trpite
vrodenou alebo ziskanou poruchou slu-
chu a chcete sa jej raz a navzdy zbavit,
urcite zavolajte na nizsie uvedené cislo.

ol 00°{?ny

Jedinecn

AKCIA!

Prvych 10 osob, ktoré zavolaju
do 25.10.2024, ziska od vyrobcu
revolu¢nu kuru regenerécie
sluchu ZADARMO!

Pamdtdm si na to ako dnes: som na koncerte Desmod a zrazu v
jednom uchu len pisk a zvonenie. Lekdr prehldsil: Ndhla idiopa-
tickd hluchota. Malo to prejst po 2 tyzdrioch, a aj preslo, ale na
druhé ucho. Nakdzali mi, aby som nosila nacuvaci pristroj. Ale
hanbila som sa a tak som otdlala a problém sa prehlboval. Potom
mi babicka Leona dala tento Svajciarsky zdzrak. Cha, cha, nebol

to syr ani hodinky, ale najucinnejsi liek na moju hluchotu. Teraz [ payia A. (35)
pocujem kaZzdy $elest. Dakujem, babicka!

robunkovej  drov-
ni. Aktivne zlozky
uzavreté vo forme
nanocastic priamo z
krvného obehu pre-
nikaji do najtensich
kapildar  vnutorného
ucha, poskytuji okam-

Zavolajte:

02/33 002 701

Infolinka: Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00
(Bezny miestny hovor bez priplatkov)

Produkt nikdy nebude dostupny
v predaji kamennych obchodov!
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Ako
spracovat
huby?

Vybrali ste sa na huby a mali ste
stastie? Tak moZno prave riesite
otazku, ako ich vsetky spracovat.
Poniikame navod ako ich susit aj
spracovat na korenie ¢i zavarit.

SuSenie hiib

Huby preberte a na suSenie pouZite
len zdravé a necervivé. OCistite ich,
nakréjajte na platky hrubé priblizne
smm a naukladajte ich na plech na pe-
Cenie. Suste na vzduSnom, nie slnec-
nom mieste alebo v riire na pecenie pri
teplote priblizne 60°Celzia. Usu$ené
hriby vloZte do sklenej uzatvaratelnej
nadoby alebo do platenného vrectska
a umiestnite na tmavé suché miesto.

Hubové korenie

Ak ste uz niekedy susili huby, tak to
poznate, zostane vam z nich vela drob-
nych tlomkov. VloZte ich do mlynceka
a zomelte alebo rozmixujte. Nasledne
preloZte do sklenej nadoby, primieSajte
sol, mleté Cierne korenie a bylinky pod-
Ia chuti — hodi sa tymian, rozmarin aj
oregano. Potom uZ len pridavajte ako
korenie do jedal.

Su$ené huby.
zdroj foto Waldrebell pixabay

Nakladané huby

Suroviny: huby, kyselina citrénova,
sol

Postup: Huby ocistite, nakrajajte a
dajte varit do vody spolu s kyselinou
citrbnovou, pricom jej na 1 liter vody
pridajte 4 g. Varte 5 mintt. Potom
huby precedte, preplachnite v studenej
vode, nechajte odkvapkat a natlacte do
poharov. Pripravte si slany nalev tak,
Ze nechate zovriet vodu a rozpustite v
nej sol, pricom na 1 liter vody pridajte
1 az 2 polievkové lyZice soli a dobre
premieSajte. Horcim nalevom zalej-
te huby v poharoch, uzatvorte a dajte
sterilizovat na 30 mindt. Po prvom ste-
rilizovani nechajte pohare vychladntt
a po 24 hodinach znovu sterilizujte 30
minat.

Pozor!
Zbierajte len huby, ktoré poznate.

»ren

Polievka, rizoto, stroganov aj zavin

Doprajme si chutné huboveé
hodovanie

Huby obsahujii mnoho latok doéle-
Zitych pre nas organizmus a prave
jesenné obdobie je priam idealne na
ich zber. Dopriat si ich vSak moZete
aj v pripade, Ze nepatrite k vasni-
vym hubarom. Na pultoch predajni
je uz v sacasnosti celkom pestry
vyber tychto zdraviu prospesnych
plodov. PrinaSame recept na chutni
polievku, krémové rizoto, bravcovy
stroganov ¢i zavin.

Vdaka obsahu beta-glukanov st
huby velmi prospe$né na podporu
imunity. Huby obsahuja tiez velké
mnozstvo bielkovin, cukrov, konkrét-
ne polysacharidov, maji velky obsah
vlakniny a velmi nizky obsah tukov.
Najdeme v nich rézne vitaminy, na-
priklad riboflavin, tiamin, kyselinu
pantoténovd, kyselinu listov, vitamin
E, provitamin A, vitamin C, biotin a
betakarotén. Obsahuja tiez mnoho sto-
povych prvkov - je medzi nimi vapnik,
jod, zZelezo, horcik, mangan, fosfor,
draslik, selén, sodik, sira ¢i zinok.

Hubova smotanovo
- Kkoprova polievka

Suroviny: 300g hub, 4 zemiaky,
sol, mleta rasca, mleté Cierne korenie,
2 tégliky kyslej smotany, 3PL hladkej
miKy, olej, 3PL nasekaného kopru, 3
vajcia

Postup: Huby ocistite a pokrajajte.
Do hrnca nalejte olej, pridajte huby, sol,
rascu, mleté Cierne korenie a orestujte.

Zemiaky umyte, oCistite, nakrajajte
na kocky a pridajte k hubam. Zalejte
1,5 litrom vody, pripadne hubového
bujonu a varte domdkka. Vajcia uvarte
natvrdo.

V smotane rozslahajte miku, vlejte
do polievky a varte eSte pat minit. Na
zaver pridajte nasekany kdpor.

Polievku mozete podavat s natvrdo
uvarenym vajickom a celozrnnym chle-
bom alebo pecivom.

Hubové rizoto
Suroviny: 200g Cerstvich hribov

Vychutnajte si hubové rizoto.

Je Cas zberat huby.

zdroj foto silviarita pixabay

alebo 50g susenych hribov, 1/2PL oleja,
2 straac¢iky cesnaku, 1 cibula, 4 listky
Salvie, 185g okriihlej ryze, 6oml suché-
ho Cerveného vina, sol, mleté Cierne
korenie, 1l zeleninového vyvaru, syr
parmazan

Postup: Huby ocistite a pokréajajte.
Ak budete pouzivat susené huby, tie
asponi hodinu pred pripravou rizota
namocte do teplej vody, ktortt pred
varenim hiib scedte. Na vacsej panvici
zohrejte olej, pridajte cibulu a pretla-
Ceny cesnak a orestujte. Pridajte huby,
nasekani Salviu a restujte dalSie 2 mi-
nuty. Pridajte ryZu, sol, mleté Cierne ko-
renie a restujte 2 mindty. Prilejte vino a
mieSajte, kym vsiakne do ryZe. Potom
prilejte horici vyvar a mieSajte, az kym
bude ryza krémova. Podavajte posypa-
né hoblinkami parmazanu.

Bravcovy stroganov

Suroviny: 1kg bravéového madsa,
500g Sampinénov, olej, sol, mleté Cier-
ne korenie, 1 bobkovy list, 2 cibule, 3PL

zdroj foto valtercirillo pixabay
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hladkej miky, 1,51 vyvaru, 6 kysljch
uhoriek, 10oml smotany na Slahanie,
2PL horcice, petrZlenova viat

Postup: M&so nakrajajte na rezance.
V hrnci rozohrejte olej, pridajte mdso a
kratko opecte. Pridajte sol, mleté Cier-
ne korenie, kratko restujte a vyberte z
hrnca.

Cibulu a Sampinény odistite a na-
kréajajte na rezance. Vlozte do hrnca s
vypekom od mésa a za obcasného mie-
Sania restujte priblizne 5 mindt. Pridaj-
te sol, korenie a hladkti maku, chvilu
oprazte a za staleho mieSania zalejte
vyvarom. Pridajte odloZené opecené
maso a varte na miernom ohni 15 mi-
nat.

Uhorky nakrajajte na kolieska a
kratko pred koncom varenia pridajte k
madsu a hubam.

V miske zmieSajte smotanu s hor¢i-
cou, pridajte do hrnca a vSetko spolu
uz len prehrejte.

Podéavajte posypané
petrZlenovou viatou.

nasekanou

Hubovy zavin

Suroviny: listkové cesto, huby, 1 ci-
bula, Cerstvy smotanovy syr, por podla
chuti, sol, ¢ierne korenie, olej

Postup: Cibulu ocistite, nakrajaj-
te na drobné kusky a opecte. Pridajte
oCistené, na kiisky pokrajané huby a
duste pribliZzne 10 mintt. Podla potreby
podlejte vodou. Nechajte vychladnft.

Listkové cesto si zatial rozvalkajte
na tenky plat. Pér umyte a nakrajajte
na kolieska.

Do vychladenych htub vmieSajte
krémovy syr, pér a dochutte solou a
mletym Ciernym korenim. Takto pri-
praventl zmes navrstvite rovnomerne
na vyvalkané listkové cesto a zavirite.
Pecte v rtre predhriatej na 200 °C asi 20
minft.

»ren
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Otvorili Zahradu slovensko — amerického kultirneho dedic¢stva

Na svoje dejiny nezabudli

Dolny Zemplin sa tesi novej atrakcii,
ktora ma nielen turisticky zaujimavy,
ale aj kultirne vynimocny charak-
ter. Novootvorena Zahrada slovensko
- amerického kultirneho dedicstva,
situovana v priestoroch Miizea vystaho-
valectva Kasigarda v Pavlovciach nad
Uhom, pod nazvom ,Slovak American
Heritage Garden, ma este viac upriamit
pozornost na dodleZitost emigracie do
Severnej Ameriky prave z tohto regionu.

Projekt so vSetkymi jeho castami
stavia na autentickosti lokalnych arte-
faktov ekoturizmu, ktoré ma mizeum
k dispozicii, ¢im sa na tizemi Kosického
kraja vytvoril zaujimavy a jedine¢ny
atraktivny zazitok nielen pre turistov a
laick verejnost, ale aj pre odbornikov.

Pec na chlieb.

,Pecna chlib“ aj Pleviia

V ramci tohto jedine¢ného a unikat-
neho projektu sa podarilo vybudovat
funké¢nt ,,Pec na chlib®, ktora bola ty-
picka pre dané Gizemie a ktora bola in-
Spiraciou pre vystavbu podobnych peci
v USA. V praxi ju ispesne vyskiasali uz
v jlni tohto roku, pocas navstevy vel-
vyslanca USA na Slovensku. Podarilo
sa tiez vybudovat jedinecnt stavbu,
takzvant Pleviiu. Ide o dreventi stodo-
lu s altinkom a prezentaciou techni-
ky, ktor(i si vystahovalci doniesli pred
100 rokmi naspat do rodného ,,Kraju“.
Stcastou vystavby stodoly bol taktiez
historicky vcelin s historickymi GImi,
ktory poukazuje na bohatt histériu
tahynského vcelarstva. V priestoroch
Mizea bola v ramci projektu nainstalo-
vana tiez oto¢na motorizovana kupola
na pozorovanie dennej aj no¢nej oblohy
- malé tahynské observatérium s na-
zvom ,,TahyNASA“.

Artefakty z USA aj Kanady

Tahyiia, kde je méizeum situované,
bola v minulosti samostatnou obcou, z
ktorej sa takisto vystahovali za ocean
mnohi obyvatelia. Mzeum obsahu-
je 4000 artefaktov, ktoré pochadzaji
z USA a Kanady. Jeho siicastou je aj
najvacsia zbierka stih slovenskych
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Stodola s historickym vcelinom.

spolkov v Amerike a osobitna vitrina
je venovana bankarovi Michalovi Bo-
sakovi, ktory sa podpisal na dolarovi
bankovku. Vidiet sa da napriklad aj
uniforma amerického Slovaka z ¢esko-
slovenskych 1égii z Cias prvej svetovej
vojny.,.Emigracia za ,velk(i mlaku“ je
stcastou dejin mnohych rodin z Ko-
Sického kraja. Z tohto dévodu vitame
kazdy projekt, ktory nas prenesie v case
a odhali nieco z histérie, povedal pred-
seda Kosického samospravneho kraja,
Rastislav Trnka a dodal: ,,Te$i ma, Ze
projekt ma aj dalsi rozmer, a to, Ze nav-
Stevnikom odkrjvame aj menej zname

zakutia nasho kraja.“

Nazov miizea — Kasigarda — je sloven-
skou skomoleninou anglického ,,Castle
Garden,” hlavnej brany imigracného
aradu v New Yorku, ktorou musel prejst
kazdy imigrant. ,,Kasigarda“ verne od-
raza fenomén vystahovalectva: negra-
motnost, neznalost jazyka, utrapy,
stres, sklamania, ale hlavne nadej, kto-
1 pre mnohych nasSich predkov tento
imigracny Grad predstavoval.

Informdcie a foto poskytla
KOCR Kosice Region Turizmus

»ren
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Pre posilnenie pracovného timu prijmeme pracovnikov do tlaciarenskej prevadzky na poziciu:

TLACIAR

NAPLN PRACE:

» obsluha rotacného offsetového tlacia-

MECHANIK

NAPLN PRACE:

ELEKTRIKAR

NAPLN PRACE:

» udrzba a servis tlacovych strojov
» odstranovanie poruch
na prevadzke

» udrzba a servis elektrickych
strojov a zariadeni
na prevadzke

renského stroja ROTOMAN, LITHOMAN
(16, 32, 48 stran)

POZIADAVKY:
» technicka zruénost
» min. vyhlaska §21

POZIADAVKY:
» technicka zruénost,
v pripade potreby zaucime

POZIADAVKY:
» technicka zru¢nost, v pripade
potreby zaucime

PONUKANY PLAT:

» zakladna zlozka mzdy 1200 € (brutto) / mesiac
podla skusenosti uchadzaca
+ variabilna zlozka

BLIZSIE INFORMACIE:

» miesto vykonu prace - Trnava

» moznost pracovat aj na vedlajsi PP
» dvojzmenna prevadzka
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Gucci Guilty Zastrihavac Philips OneBlade Kavovar JURA E6 Piano Suprava kuchynského riadu
Parfumovana voda 50 ml na tvar QP2724/20 Black (EC) Livarno home

9 Demro.sk 9 4home.sk 9 Domkavy.sk % Lidl.sk

—d
—_—

Musetti zrnkova kava D ETCERT T D Zahradny plastovy vozik Elektricky suSiak na uteraky
Gentile - 5008 WIC 3C26F ArtRoja PROGRESS - Cierny Silvercrest® SHH 150 E2

9 Domkavy.sk 9 ZlavneneSpotrebice.sk 9 mojnabytok.sk 9

o

Vysdvac a fukar RYOBI 3000 W FLORINA hranata rajnica Ziarovka LEDVANCE® SMART+ Vysavac na popol Parkside®
3in1 RBV3000CESV NELIO, 4L WIFI, RGB, GU10 PAS 18 F5

— 9 stahlmann.sk 9 Kuchyriovo.sk Q ZEPA.sk % Lidl.sk

9434¢ 97346 1932¢
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Toner PREMIUM, Zierny Toner PI:EEI:IIIJI(:Jr:\‘II cierny Cartrldgizr:I;EMIUM,

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.



L euel}s ¢y-vCiNM

KUPIME

obrazy, grafiky !
a sochy BRAVCOVA
slovenskych A HOVADZIA

PORAZKA
V NEMECKU

14€ - 20€

OBSLUHA UMYVACEJ
) LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovolenky
prepldcané sviatky

a ceskych
maliarov a socharov

KONTAKTUJTE:

0903 846 800
groma@groma.sk

_
f% KOMTECH - sprdva budov, s.r.o.

Komplexné kominarske sluzby,

Servis a idrzba plynovych
kotlov a rozvodov plynu

Preplach podlahového kurenia
Striekané PUR izoldcie

47-115

Nemeckd pracovnd zmluva
Nemecké sociédlne poistenie
Vybavime v3etko
potrebné pre pricu
MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpe&ené
Stabilna celoro¢né praca

www.zime fisisch de | besimar-eizebin
+421 944 995 400

+421914 706 703

info@komtech.sk

NG
W

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

K] BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

58_0012

www.komtech.sk :

roginné
V.q omy

So

7]

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

65-001

Galerica
Genio 3x4m

479€

M galerica

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

Bez budovania @ Odolnost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu BIO HNOJIVO
ﬁ zakladov % snehuavetru E 10 rokov zaruka na polykarbonat  chraniace rastliny
pred skodcami
DOPRAVA ZADARMO VSETKO SKLADOM
Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m
GNOM 1,64 x166 x4 m 379 € cena pred{Zenia 0 2m 100 €
GRETA 2Xx2x4m 479 € cena predlZenia 0 2m 160 €
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GENIO 3X2x4m 479 € cena pred(Zenia 0 2m 160 €
GARANT 3Xx2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GULLIVER 3X2x4m 649 € cena predi{Zenia 0 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia 0 2m 200 €
GOLEM 4x27x4m 1599 € cena predizenia 0 2m 400 €
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena prediZzenia 0 2m 750 €

£1 0948 88 8855 info@galericask www.galerica.sk

46-0003-1

POKRYVAC- TESAR

renovacia striech,

.. o renovacia garazi,
Zhody, trofeje i celé e zateplenie,

ava'a renovacia

i il 7 | B 3[abov kompletna
Sy |L' oy, s 3

i é ?ﬁz,,_‘ggvymenastnech

- i o5 ZITE

e S OKAMZITE

= H ZACATIE

e 4-‘-.4-. HEAS

-10% Z CENY PRACE D0 31.12.2024

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

polovnicke zbierky.

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

vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

46-0009
91-0166

S N—
é‘L.w.Slﬂ'

Zbierame plody"
plné zdravia
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Zacdinate maf obavy z chodenia po schodoch?

Tisice ludi zvazovalo odchod z domu, pretoze pri chodeni
po schodoch doma sa necitili bezpeéne alebo mali bolesti.
Nasfastie sa dozvedeli o spolocnosti Stannah!

Spolocnost Stannah je lidrom v oblasti stolickovych vytahov,
ktory pomdha ludom pohybovat sa slobodnejsie medzi
poschodiami a vracia im nezdvislost a pokoj na dusi.

Zavolajte zadarmo Pre TZP obéanov moznosf vybavif

0800 162 162 na zakGpenie stolickového vyfahu

www.stannah.sk pefiazny prispevok od $tdtu.

Stannah vdm zmeni Zivot.

e bb|ednavku e e je retr
ni kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampanum

- A
SIMON -Fleisch . MATE — 2

HLADAME VODICA KAMIONU | | VLHKY DOM?
DO NEMECKA 3000€ netto - podpilovanie muriva

- chemicka injektaz
Hladame Soférov na chladiarensku navesovu alebo J

privesovu supravu. Vodiésky preukaz skupiny CE ZL’AVY 20% i it U
a kvalifikaéna karta vodica su nutnostou. Preprava

ZLABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
tovaru, miasa k zdkaznikom. Zabezpecujeme STOP ZA NASU I;I.%I'-\CU
ubytovanie a stabilny prijem s turnusmi. vihkym mirom ot

wwitimin-fleischie | jbdsimmn-Teinzhh +4 21 944 995 400 0918 671 541
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Entowoltdickaelekicaranid s :-[J Wp +3 p,‘;[ﬂ[*]'-,-' .-’Hd.flt T o lepelne carpadlo Galmet Prima
alebo

Hybridny menic

“CQERergy




