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POPRADSKO

KEZMARSKO

Chcete PREROBIT BYT
ALEBO DOM, ale neviete, kde zacat?
POMOZEM VAM
Spolahlivy majster s dihoro¢nou praxou ponuka

kompletné prerabky bytov a domov - od malych tprav
az po rekonstrukcie ,na KIuc*.

Pomozem s napadom, poradim, navrhnem rieSenie
a hlavne - urobim poctivi robotu bez stresu
a zhytoénych reéi...

0911111 003
CISTENIE HROBOV

« Dbnova pisma
+ Mahrobneé doplnky

80€

120€
ommovarimu

IMPREGHACIA A DOPRAVA ZDARMA

0911996 087 0949 651250

r1PEGATHERM

Sme natrhuuz 21 ROKOV
Partizanska 1849, Poprad - Zapad

(vedl'a autosalonu Peugeot)
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Plastove Garazove Zasklievanie
okna a dvere balkénov
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info: 0918 957 982
052 7764 353
e-mail: info@pegatherm.sk

www. pegatherm.sk

Okamzity
" vykup

KOBERCE
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v hotovosti
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Kupime orni p6du.:3
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Pontikame kvalitnti opravu

plastovych okien a dveri. Vymena
skla, tesnenia, nastavenie okien
a dveri, vymena komponentov
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SERVIS

OKIEN A DVERI
0903 606 263

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

a iné. Obhliadka TERMOKAMEROU Oprava-servis-okie
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POOTATRANEKE
OSVETOVE
ETREDIEKD
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FOLKLORNE
SLAVNOSTI

=LA FLAF L

PROFI-STRECHA

‘NATERY
STRIECH

*NATERY VO VYSKACH

*NATERY KOSTOLOV

*OPRAVA A MUROVANIE

. KOMINOV
*VYMENA STRIECH

0940973777

FARBA KTORA VYDRZi
= | ZA PRIATELNU CENU

INZER iy
KTopy
PRED4y,

Redakcia

Popradsko

0905 338 878
0907 877 862

Pacisami

POPRADSKO.SK
na facebooku

Stan sa fanusikom
stranky a sledu;j:

- nové inzeraty
- dolezité info
- tipy na volny cas

4 - sutaze, ...
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Prosba o pomoc: Prosime Vés, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Biadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4DOM A ZAHRADA
5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» Kupim domdce tkané
platno, vrecia, kroje, sukne,
Satky, starozitnosti, porce-
[dn. 0909 101716

7 DETOM

8 DARUJEM

Aktualizovali prirucku
na zvladanie Kkrizovych situacii

Ministerstvo $kolstva aktualizovalo
prirucku, ktora ma pomoct skolam
lepsie zvladat krizové situacie. Skoly
si ju mozu stiahnut na stranke minis-
terstva.

Skola by mala byt podla rezortu gkol-
stva bezpe¢nym prostredim, v ktorom sa
Ziaci citia chraneni a podporovani v kaz-
dej situécii. ,,Mnohé krizové udalosti ako
strata blizkej osoby, rozvod rodi¢ov, na-
silie, Sikanovanie ¢i iné nestastné uda-
losti nemozno predvidat. Aby boli Skoly
na takéto situacie lepSie pripravené, Mi-
nisterstvo Skolstva, vyskumu, vyvoja a
mladeZe SR v spolupraci s Vyskumnym
Gstavom detskej psychologie a patopsy-
cholégie (VUDPaP) aktualizovalo prirué-
ku ManazZment krizovych situacii v §kol-
skom prostredi,” uviedlo ministerstvo.

»,Chceme, aby riaditelia a Skolské
podporné timy mali v rukach prakticky
nastroj, ktory im pomdze rychlo sa zo-
rientovat a prijat spravne rozhodnutia aj
v najtazSich momentoch. Pripravenost
Skoly mé6ze vyrazne zniZit negativny do-
pad krizovych udalosti na Ziakov aj za-
mestnancov,” uviedol minister Skolstva
Tomas Drucker.

Prirucka podla rezortu Skolstva poni-
ka jasné ramce a odporicania pre rych-
lu, citlivh a koordinovant reakciu na

krizové situacie.

Obsahuje:

o definiciu krizovej intervencie a prikla-
dy situdcii, ktoré ju vyzadujd,

o odporii¢ané postupy pre riaditela skoly
a Skolsky podporny tim vo vSetkych fa-
zach krizovej udalosti — od prevencie, cez
samotni intervenciu aZ po nasledni psy-
chosocialnu starostlivost,

o z4sady komunikacie s rodi¢mi, média-
mi a odbornymi institticiami,

¢ zoznam kontaktov na odbornii pomoc
vratane krizovych liniek.

»Material je ur¢eny najma pre riaditelov
§kol, veddcich zamestnancov a Skolské
podporné timy. Vypracovali ho odbornic-
ky z VODPaP v ramci narodného projektu
,»Systémova podpora duSevného zdravia
a prevencie deti, Ziakov a Studentov*., Pri-
rucka reaguje na nové vyzvy, ktoré prina-
$ajli spoloenské zmeny, pandémia, voj-
nové konflikty ¢irastiici viskyt dusevnych
tazkosti medzi mladymi ludmi,” pribliZil
rezort 8kolstva.

Aktualizovani prirucku si moézu skoly
stiahnut na webovej stranke ministerstva.
Viac informécii o krizovych udalostiach
na $kolach, ako sa na ne pripravit a ako ich
zvladat spolu s odporti¢aniami na podpo-
ru duSevného zdravia najdu Skoly v sekcii

Krizové udalosti na Skolach.
»ren
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Kamenarsfvo

Predajiia SVIT, ul. SNP 145 ™ oproti Bille

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku

0948 906 102 ...LACNO A KVALITNE...
www.kamenarstvosvit.sk

FREZOVANIE
VLOZKOVANIERF

REKONSTRUKCIA

o

9-0018

FREZOVANIE
od 15€/6m

- PRESTAVBY
NADSTRESNYCH
KOMINOV
LOVANIE
KOVANIE

4 w.\1/
| ha materiél45%‘ i

ZALUZIE, SIETKY

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

www.lacne-zaluzie.sk

99-0016

KRBY A PECE _
KOMINARSKE SLUZBY [hrobov

Cistenie

dosekavanie

= NAVRH, REALIZACIA

/ pisma od 80€
= REKONSTRUKCIA A OPRAVA

& w

u E 7 °
Egﬁ&\g;N'E AR ZKOVANIE KCl A Pouizivamemateridl nemeckej kvality
= CISTENIE A KONTROLA KOMINA J'edr)ohrob 80¢ Dregnacia
p 5 dvojhrob 120¢€
= REVIZIE KOMINOV malba pisma  1,50€/znak d dOprava
= STROJOVE CISTENIE E DarMMe

Predaj a monté svietnikov a vaz
za zvyhodnené ceny

o

ZADECHTOVANYCH KOMINOV

0902 509 70

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi,

Lubomir JURCO
www.krbytatry.com

© 0907 942 270
X krbyjurco@gmail.com

nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

BEZPECNOSTNE DVERE

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

AKCIA 460¢

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

odborna montaz s licenciou

t i V ponuke aj bezpecnostné dvere
technickej sluzby od policie SR

SECURIDO a SECUM
0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-11

ad-
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NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485 E

PEKNA STRECHA
MENA STRIEGH
DPRAVA KOMINC
Za priatelnt cenu

1

0908 842 631

53 0055
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- " PRODUKTOV
‘——- vonka15|e/vnutorne a2 SPICKOVE !‘L
NE == FALUZIE £ KOMPONENTY _
"‘“& ‘:‘ }.‘.-_-"-'-_:—-.__—-
1““‘\‘ h 1= KVALITNE | MARKiZY
= E »>%: PREVEDENIE =

SIETKY

KONTAKT:
0948 081 256 |

(&) VVHODNE
ROLETKY | ==> cenv

=Matery strech
=Naitery kostoloy
~Matery vo vyikach
=D prava kominoy
~Malovanie fasid
0940 167 755

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE
DATUMOV na
POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE
cistenie dvojhrobu 100€

0944 229 001 |

STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL
0908 337 893 -

(San Francisco)

BYVANIE

www.regionpress.sk

Vedci SAV prispeli |
k hibsiemu pochopem
cytomegalovirusu

29, augusta 1966 \yrocia a udalosti
posledny koncert skupiny The Beatles

Najcitanejsie regiondlne noviny

ZATEPLOVANIE
PODKROVIA /

' « STRIEKANA PUR PENA
. FUKANA CELULOZA

STRECHY

OPRAVY - REKONSTRUKCIE
VYMENA ZL'ABOV-ZVODOV
NATERY STRIECH
30907 940 920

L

STRIEKANE IZOLACIE
12,50 €/m?

pur penou, hribka 20 cm

0,58 €/m? hribka1cm

« najlepsi pomer
kvalita/cena

« predlZzend zdruka
na 60 mesiacov

« diagnostika
zateplovanych
konstrukcii v cene

POTERY A STROJOVE OMIETKY PODKROVIA

ZATEPLOVANIE tel: +48
rodinnych domov 555 719 051

\ AKCIA

&3 v;) omietky
& ) pucovka
od 5,05€
Herﬁl'my s matéridlom

Stavpoc ¢ jendrol’
STAVEBNE PRACE

tel: 0915 363 983
IZOLACIA

MONTAZ
'SADROKARTONU
9,50€/m?

BarezioPLUS

kompletné pohrebné sluzby

e NAM 5

OPROTI NEMOCNICI V POPRADE

0909 121 314

WWW.BAREZIOPLUS.SK

Od

@KOMPLETNEPOHREBNESLUZBY

PP25-34 strana
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SIKERS SVIT o

tel./fax: 052 / 775 65 20, 0903 518 902

s/Komplexnée
stavebne prdce

S A . Stavby na kluc

3 5 Slovaktual

ROKOV

3= SKLO ZA CENT

AKCIA PLATi DO 31. 8.2025

Akcia sa vztahuje na plastové oknd v lamindcii alebo s hlinikovym klipom.

Hlavnd 15/33, Svit ¢ 052 775 65 20, 0903 518 902 ¢ svit@slovaktual.eu

Brany a dvere od europskej jednotky nas presvedall'

S

2 lf];f Rl i ol [ORMANN

Domové dvere
gardzova brana bez bo¢ného dielu

«954€ | 1354 €

e

sikerssvit@sikerssvit.sk
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NEINVAZIVNA METODA

CISTENIA CIEV ZBAVUJE SENIOROV PRUDI(YCH
VYKYVOV KRVNEHO TLAKU A ATEROSKLEROZY!

Renomovany nemecky kardiolog odhalil jednoduchy sposob, ako odblokovat ziiZzené tepny.

,Som absolutne presvedceny, Ze kazdy si moze doma vycistit cievy
a doZit sa 100 rokov!*

rofesor Ralf Fitz je nemecky Spe-
cialista, znamy svojimi nechirur-
gickymi metédami boja proti ate-

roskler6ze. Medzi pacientov profesora
patria zndmi politici, herci a Sportovci.

Reportér: Pan profesor,
preco nase zdravie tak velmi
zavisi od ciev?

0] 730851 £ Najcastejsou pricinou

smrti vo svete je CHOROBA SRDCA
A CIEV. Hlavnou pric¢inou ich vzhla-
du s vekom je CHOLESTEROL. Ukazu-
je sa, Ze cholesterol je najnebezpecnej-
Sou latkou na nasSej planéte. Zabija viac
ludi ako alkohol, nikotin a drogy dohro-
mady! Keby sa cholesterol nehromadil
v cievach, Iudia by sa pokojne mohli do-
Zit 120 rokov!

Tvrdite, Ze Cistenie ciev
od nanosov cholesterolu
moze seniorom predlzit
zZivot a stabilizovat
krvny tlak?

Viem to! V sticasnosti v ambulancii
odpordcame ocistu ciev vsetkym
ludom nad 50 rokov (niekedy aj nad 40).
U 9 z 10 Tudi sa krvny tlak normalizuje
ihned po vycisteni ciev!

Tak preco o tom vie tak
malo ludi?

Zial, tento jednoduchy sp6sob norma-
lizacie krvného tlaku taji chamtivi st-
kromni lekari a farmaceutické firmy. Je
pre nich vyhodné, ak sa ¢lovek lieci ¢o
najdlhsie. Cistenie tepien od smrtelnych
usadenin je pritom jednoduché, lacné
a velmi rychlo prinésa citelné zlepse-
nie vasho zdravia a pohody.

Zrejme ste zachranili Zivot
Anety, profesorke biologie
na Berlinskej univerzite?

Skor by som povedal, Ze sa zachrénila,
lebo sa rozhodla precistit si cievy. Po
mesiaci tato zena napisala list nasSej
klinike.

profesorka biolégie z Berlina, ktora
donedavna trpela hypertenziou
a pokrocilou aterosklerézou.

Ked vam moja dcéra zavolala, bola som
prakticky v bezvedomi kvoli obrovskému
tlaku, ktory nedokazali znizit ani lieky. Bola
som v predinfarktovom stave. Potom moja
dcéra zavolala na vasu kliniku. Zacala som
uzivat pripravok, ktory ste nam poslali. Uz
po jednom dni som sa citila lepSie. Pred tyz-
driom som absolvovala testy v nemocnici.
Ked' mi uzasnuty lekar povedal, ze som ,,na
svoj vek prili$ zdrava“, bola som nesmierne
$tastna. Pred par mesiacmi som bola jed-
nou nohou v hrobe. Dakujem velmi pekne!

Podla toho, ¢o vieme,
kaipa vami odporiicaného
pripravku na samocistenie
ciev v lekarni je na hranici
nemozného.

Pripravok sa vyraba v malych, limito-
vanych sériach hlavne v Japonsku a na
objednavku niekolkych zapadnych su-
kromnych klinik, vratane nasej. Preto
nie je dostupny v lekdrnach. Nastastie,
TERAZ SI MOZE TENTO PRIPRAVOK
OBJEDNAT KAZDY. Sta¢i zavolat.

PP25-34 strana

Neinvazivna metoda Cistenia tepien pre

dochodcov a ludi s hypertenziou
NajdoélezitejSou zlozkou pripravku su takzvané fytoaktivne
molekuly, ktoré su schopné rozkladat necistoty a usadeniny
nahromadené v cievach.

Fytoaktivne molekuly objavili japonski vedci. Japonci pred
niekolkymi desatroCiami zistili, aké dolezité je Cistit cievy.
V roku 1965 krajina spustila program ,Spolo¢ne pre dlhovekost’,
ktorého cielom je vzdelavat ludi o aktivitach, ktoré mozu pred(Zit
d(zku Zivota. Cistenie ciev je tam napisané ako samostatny bod.
Japonsko drzi rekord v priemernej diZzke Zivota.

Tu je navod, ako receptiira na Cistenie tepien
s fytoaktivnymi molekulami ovplyviiuje vase zdravie:
PRED KUROU Fotografia vlavo ukazuje ste- PO KURE

ndzu pravej korondmej artérie
\ U 66-rotného muza, diagnosti-

) kovana invazivnou koronarnou

Na fotografii vpravo vidime vy-
Cistend pravi korondmu tepnu
. bez stop kalcifikovaného ate-

rosklerotického platu u toho is-
tého pacienta po 1 mesiaci kiry.
Neexistujti Ziadne smrtetné usa-
deniny cholesterolu. Krv volne

pridi a okyslicuje vietky organy.

angiografiou. Existuje vyznam-
nd proximalna stendza spdso-
bend kalcifikovanym plakom,
ktory blokuje prietok krvi.

CISTI A REGENERUJE CIEVY

Po mesiaci kury su tepny vycistené a elastické ako u udi vo veku
25-30 rokov. Krvny tlak sa normalizuje, skoky krvného tlaku ustupuiju,
pocit Unavy a ospalosti mizne, rany a rezné rany sa hoja rychlejsie.

REGENERUJE VNUTORNE ORGANY A KLBY

Po Stadiu Cistenia ciev zacina obnova vnutornych organov. Ked arterial-
ne blokady zmiznu, do organov a systémov sa dodava Cista, okyslicend
krv.V dosledku toho sa zlep3uje ich fungovanie.

ROZPUSTA PREBYTOCNE TUKOVE TKANIVO
Akonahle st vase cievy vycistené, vasa vaha zacne automaticky klesat.
V priemere do 3 mesiacov po vycisteni tepien ¢lovek schudne 8-12 kg!

ZLEPSUJE ZRAK
Pripravok podporuje obnovu mikrociev v o¢nom pozadi, ¢im sa zlep3u-
je a zostruje videnie.

OBNOVUJE POTENCIU U MUZOV

Jednym z prekvapivych Gcinkov Cistenia krvnych ciev je, ze muzi uz ne-
maju problém udrzat erekciu.

A ¢o je najdolezitejsie, MOZETE SA DOZIT DO 100 ROKOV

- BEZ PREHLTANIA PRASKOV.

VYUZITE TUTO PRILEZITOST SKOR
AKO KTOKOLVEK INY!

Pripravok s fytoaktivnymi ¢asticami, ktory vam precisti zily
a zbavi vas aterosklerozy za 1 mesiac, si mozete objednat
na telefénnom cisle: 044/230 44 28.

A0 @

POZOR! Pripravok posleme A)L.\:{{U/:\] ludom, ktori to najviac potrebuiju a zavolajte
nam do 29.08.2025! Akcia plati pre prvych 100 osdb.

Vsetko sa dozviete na telefonnom cisle:

© 044/230 44 28

(Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00; pravidelny miestny hovor).

Nakup je povoleny LEN NA OSOBNE POUZITIE.

Ziadame sprostredkovatelov, aby neodoberali produkt tudom, ktori ho potrebuiju!
Zarabat peniaze na senioroch je neludskeé a hanebné!

6
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Nezabadajme na vonavy kopor

Kopor vonavy (Anethum graveo-
lens) je bylinka pochadzajiica z Rus-
ka a oblasti Stredomoria. Obsahuje
vela zdraviu prospesnych latok a
uplatnenie najde aj v nasej kuchyni.

Liecivé acinky

Kopor obsahuje hor¢ik, draslik, fos-
for, med, sodik, zinok, Zelezo, vapnik,
omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale aj vita-
miny A, B a C. Obsahom monoterpénov
a flavonoidov nas chrani pred volnymi
radikalmi, neutralizuje niektoré typy
karcinogénov ako napriklad benzopy-
rény, ktoré st sticastou dymu z cigariet,
uhlia a odpadovych spalovni. ,,Prchavé
oleje v kopri majii jasne preukazatel-
ny antibakteridlny ucinok, podobne
ako cesnak. Okrem toho je vybornym
zdrojom vapnika a tym je prospesny
pri prevencii osteopordzy,” popisuje
Mgr.Blazova, odbornicka z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava. Jeho
konzumacia sa podla nej odporaca aj
doj¢iacim mamickam, pretoze podpo-
ruje tvorbu materského mlieka.

Pestovanie

Kopor oblubuje slnecné stanoviste.
Vysievajte ho priamo na hriadku v za-
hrade, ale darit sa mu bude aj v kvetina-
Ci. V tom pripade vSak bylinke zadovaz-
te dostatocne hlboka nadobu, kedze
ma dlhy koren.

Zber

Semend kopru zberdme v auguste
a septembri, ked viat zaCina Zltnat.
Jeho zelenil Cast zberame pocas celej
sezdny.

Pouzitie

Listocky kopru pouzivame v kuchyni
na dochutenie omacok, pecenych ryb
iSalatov.

Nas tip:

Kdpor si mdZete nasusit, pripadne
zamrazit aj do zasoby. Do nadobky
urCenej na vyrobu kociek ladu vlozte
listky kopru a zalejte vodou. Ladové
kocky vam v zimnych mesiacoch vy-
borne posliZia pri priprave omacok. Ak
mate kopru vela, jeho Cerstvé vetvicky
moZete mrazit aj v plastovych vzducho-
tesnych nadobach.

zdroj foto Kathas_Fotos pixabay

»ren

Upecte si chutny crumble

Receptov na chutné kolaciky nikdy
nie je dost a v lete, kedy dozrieva vela
chutného ovaocia, to plati dvojnasobne.
Co tak upiect si crumble? Jeho priprava
je jednoducha, rychla a na jeho vyrobu
moZete vyuzit takmer vSetky druhy se-
z6nneho ovocia.

Crumble - ¢itame krambl, je velmi chutny
Stavnaty dezert, ktory ocenia najmd milov-
nici posypky ¢i mrvenicky, ktora je spolu
s ovocim hlavnou zlozkou tohto chutného
amozno aj trosku netradicného dezertu.

Na pripravu crumble

budeme potrebovat:

Na mrvenicku: 75 g maslo, 65 g ovsené
vlocky — nahradit ich moZete orechmi,
110 g hladka muka, 60 g krystalovy cukor,
Stipka soli,

Na ovocnii ndplii: 600 g ovocie — podla se-
z6ny, 60 g krystalovy cukor, 1 PL citronova
Stava

Postup:
Pekac vytrieme maslom, alebo vyloZime
papierom na pecenie.

Ovocie umyjeme, v pripade potreby (na-
priklad marhule, broskyne, slivky) od-
kostkujeme a nakrajame na mensie kiisky.
Néasledne vlozime do pekaca, posypeme
cukrom a pokvapkame citrénovou Stavou.

V miske zmieSame zméknuté maslo s naj-

emno zomlet§mi ovsenymi vlockami, pri-
padne orechmi, mtkou, cukrom, a $tipkou
soli. Vytvorime sypkd mrvenicku.

Ovocie na pekaci posypeme pripravenou
mrvenickou a pecieme v rdre vyhriatej na
200 °C asi 25 aZ 30 minat.

Dezert podavame na dezertnjch tanie-
rikoch, doplneny kopcekom vanilkovej
zmrzliny, kyslej smotany, bieleho jogurtu
¢iSlahacky.

Nas tip:

Crumble moZete upiect aj v maljch zape-
kacich miskach, kde je v kazdej miske pra-
ve jedna porcia.

Zzdroj foto freestocks-photos pixabay
»ren

Melon na grile aj pletova maska

Doprajme si sladucky melon

Sezona melonov je v plnom pri-
de. Tieto chutné stavnaté plody nas
v horiticich letnych diioch prijemne
osvieZia a maji tiez vynikajtici vplyv
na naSe zdravie.

Podporuje travenie, zlepsuje pamét
Tym, Ze meldn obsahuje aZ 9o percent
vody, ma pozitivny vplyv na odplavova-
nie toxinov z tela. Vitaminy a antioxi-
danty, ktoré sa v melénoch nachadzaj,
prirodzene podporuji na imunitny sys-
tém, priCom spominané antioxidanty
zabezpeCuju tieZ prevenciu pred mno-
hymi ochoreniami. Vlaknina zasa pod-
poruje spravne vyprazdiovanie. Tym,
Ze melon obsahuje cholin, prispieva
k upokojeniu organizmu, ¢o mdZe mat

Mel6n si mbézeme pripravit aj na grile.
zdroj foto mickelborg pixabay

pozitivny G¢inok na nas spanok a navy-
Se cholin zlepsuje aj pamét. Melon ma
v$ak vyborné Gi¢inky aj na nasu plet.

Pouzitie

Melén ma skutoCne vela moznosti vy-
uZzitia. M6Zeme ho konzumovat cerstvy,
len tak, nakrajany na mesiaciky, alebo
pouzit pri priprave rozlinjch osvieZu-
jacich napojov, Salatov, smoothies, sor-
betov ¢i dezertov a dokonca ho aj grilo-
vat. Pripadne si z neho pripravit pletovii
masku. Ponitkame zopar navodov ako
na to.

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

Postup pripravy:

Cerveny melén nare’te na asi dva
centimetre hrubé platky a pomazte zme-
sou olivového oleja, jemne nakrajanej
cibulky, soli a korenia. Platky opekajte
na grile asi 5 minGt z kazdej strany, az
kym povrch meléna skaramelizuje. Gri-
lované mel6nové platky mozete podavat
ako netradi¢ny dezert alebo prilohu ku
grilovanému masu.

Melénovy Salat so syrom
Suroviny: 1 Cerveny meldn, 150 g ru-

Melén viborne chuti cerstvy, nakrajany na mesiaciky.

zdroj foto kps7942 pixabay

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

Postup pripravy: Rukolu umyte pod
tecicou vodou a nechajte ju odkvap-
kat. Cherry paradajky umyte a prekroj-
te kazdii na polovicu. Salotku otipte
a nakrajajte na kolieska. Melon rozkroj-
te, vydlabte duZinu a nakrajajte ju na
kocky. V Salatovej mise zmieSajte ruko-
lu, cherry paradajky, Salotku, Cerveny
meldn a na kocky nakrajany syr balkan-
skeho typu. Salat podavajte vychladeny
s opeCenou bagetou alebo celozrnnym
chlebom.

Mel6nova 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 meléna,
biely jogurt, pripadne med

Postup pripravy: Melon rozmixujte
a pridajte lyZicu bieleho jogurtu. Vznik-
ne tak hydrata¢na maska pre vasu plet.
Ak chcete maskou docielit zjemnenie
a rozjasnenie pleti, jogurt vymerite za
med.

»ren
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~ Rychla aplikacia

~ Bez potreby vykopov

» Jednoducha aplikacia stabilizujeme zékladovd podu
~ Dlhodoba spolahlivost aelludlElldili]

~ Garancia kvality injektazou syntetickej Zivice

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH
) » CISTO, RYCHLO a bez BURANIA ¢

PRACUIEME QO18 726 754

PO CELOM .
SN sabainnovator.com

OBNONA ST@DE@D%]

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

ol
=zameranie = odborné poradenstvo & slovenska
=>cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma
. ' NOVINKA 1!

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.

Vel'mi vijhodna aj na bezné prekrytie strechy
=y BETPLATHA o 3 M

- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiiov.
UKAZHA ks ! s

NON STOP - 0944 720 932

mbombafasada. sk

. VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'/ABOV

a s
H : A n A “ I %#-Q renovaclastrlech

ELEKTRIKAROV % ==
I vrmdend wbytovanie Préca vo m "E ~...._|_‘__ oprava :arteenpc::::a
=B zlabov komplet

5> ek dopmm vt nde g’y preitanshu S é o
55> Prica ma tivnoat o) TP, skuplmy aj jednotiivel — P, Wi
r . PO IHAlﬂ ' H. ‘ zc'c‘:TCIE

10%Z CENY PRACE D0 31.08.2025

_tlﬁlﬂi!ﬂ.!l
%57 88338, 844 227
‘ le" doprava,vypracovanie cenovej ponuky

T fffJN $U PRA CIME!
I e o sescoroat

PP25-34 strana

91-0156




