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Za obrami v raji

Na rozhrani Narodného parku Slovensky
raj a Hnileckych vrchov v uplynuljch
drioch slavnostne otvorili projekt Obri
v raji. Ide o prvii etapu ambiciézneho
zameru, ktory prepaja umelecké stvar-
nenie obrov s historickfm banickym
dedi¢stvom a modernou vyhliadkou na
okolitit prirodu. Nova turisticka infras-
truktira, urCena pre $irokil verejnost,
najmé pre rodiny s detmi, poniika bez-
pecny priestor pre aktivny oddych a spo-
znavanie menej znamych kitov regionu.

Projekt, ktorého zamerom je vytvorit silni
regionalnu, aZ narodni turistickd atraktivitu
a odlahcit najvytaZenejie trasy Slovenské-
ho raja, spociva vo vybudovani celoro¢ného
zazitkového arealu. Ten v prvej faze prinasa
dvoch unikétnych obrov — jedného s vyhliad-
kou nad koruny stromov a druhého, ktory je
sticastou detského ihriska. Navstevnici tu
okrem iného najdu upravent vodnil plochu,
vonkajsie spevnené plochy a budtice zaze-
mie. Jedine¢nost spociva v myslienke ,,cesty
obrov*, ktora navstevnikov prevedie banic-
kou histériou a zaroven poskytne ocarujici
pohlad na Slovensky raj zhora. ,,Je skvelé vi-
diet, ako v KoSickom kraji vznikajii unikatne
projekty s viziou, ktoré reSpektujii prirodu
a zaroven prinasajl inovativne zazitky pre
malych aj velkych. Projekt Obri v raji, ktory
Kosicky samospravny kraj a KoSice Region
Turizmus podporili z dota¢ného programu
Terra Incognita sumou 179-tisic eur, je pres-
ne takymto prikladom. Verim, Ze tato nova
infraStruktira prispeje k rozvoju udrZatelné-

ho turizmu, prildka navstevnikov do menej
objavenych kitov Hnileckych vrchov a Slo-
venského raja,” uviedol predseda Kosického
samospravneho kraja, Rastislav Trnka.

Obri, vytvoreni lokalnym umeleckjm
rezbarom Adamom BakoSom, predstavuji
nielen atrakciu, ale aj symbolické prepojenie
s banickym a ochranarskym dedi¢stvom.
Areal je navrhnuty ako celorocny a volne do-
stupny. Pocas zimy sa vodna plocha premeni
na prirodné Klzisko a okolie pontika idealne
podmienky na zimni turistiku. V lete je zas
k dispozicii priestor pre relax, hry a rdzne
podujatia.

,»Projekt Obri v raji je skvelym prikladom
iniciativy, ktora obohacuje ponuku regiénu a
motivuje navstevnikov objavovat ho novym,
hravym spdsobom,” povedala vykonna
riaditelka KoSice Region Turizmus, Lenka
Vargova Jurkova a dodala, Ze po ceste za
obrami mdzu navstevnici vyrazit za dalsim
dobrodruzZstvom, napriklad sa pocas sezony
osvieZit pri Palcmanskej Masi alebo si uZit
krasny vyhlad z lanovky na Geravy na De-
dinkach.

»ren

zdroj foto Kosice Region Turizmus

KUPIM ORNU PODU qj podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950 713 550

NOVE PLECHOVE
STRECHY
VYMENA RiN

08-0149

Umelé vianoéné stromceky

Predajia: Kosolna 303

Pondelok az

REZANIE BETONU

KRATKA GAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

0908 447 006

www.jadrovevrtanie.sk [

NATERY STRIECH
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Eitajte N9S’

TyZzdenne do 97 240 domacnosti

~

"2  Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNED

- TLACIAROV o
- KNIHAROV - ZORADOVACOV (m/2)

Mzda:

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/)
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK
Mzda: min.1210€-1 600 € odskisenostiazruénosti uchidzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon préace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

« VEDUCI ODDELENIA ENERGETIKY (m/3)
Mzda: min.2000€ ododbomych schopnostiuchddzaca

Zakladna zlozka mzdy 1080 €

« SPECIALISTA PODPORY EKONOMICKEHO
SYSTEMU NAV A INYCH ERP (m/3)

min. 1 450 € -2 100 € od skisenostiazruénosti uchidzaca

Mzda: min. 1800 € ododbomyichschopnosti uchadzaca
Z&kladné zlozka mzdy 1080 €
Benefity: 13.a14.mzda

« kazdoroc¢né zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity
BliZsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

20-0010

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

& J

JOZovCI

0911 107 792
0903 594 868

- stahovanie - likvidacie

« vynos - prenos nabytku

PHN ZTP, doch. -10% «««

kurz zacina

PRIJMEME UPRATOVACKY

Bratislava - RuZinov - na upratovanie Skoly
(pri Nemocnici, Drieitova ulica)
praca na privyrobenie - 3 h. / denne (v poobednych hodinach)

32-0002

Q [ )
BA

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

plat: 420 € v ¢istom / mesiac
dostupnost: 4t ¢.8a 9 / &S ¢ 50 nastup mozny IHNED!
Volajte 0d 09:00 hod do 16:00 hod.
na 0905 756 560, pripadne piste na praca@euclean.sk
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Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zépad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
1] 37270  LIPTOVSKO-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 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

M 31260  MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL

e

Vcasné odhalenie rakoviny prostaty
- vacsia Sanca na vylieCenie

Rakovina prostaty je najcastejsim onko-
logickym ochorenim muzov na Sloven-
sku aj vo svete, no ak ju zachyti preven-
tivna prehliadka, Sance na vyliecenie sit
vysoké. Na Slovensku za rok pribudne
pribliZne 3000 pripadov a rakovine
prostaty podlahne viac ako 700 muZov,
pricom ochorenie sa v pociato¢nych $ta-
diach Castokrat neprejavuje Ziadnymi
priznakmi.

»Rakovina prostaty prichadza nenapad-
ne a Castokrat na seba upozorni az v pokro-
Cilych stadiach. Aj to je jeden z dévodov,
preco je priblizne $tvrtina pripadov diag-
nostikovana v trefom a Stvrtom Stadiu cho-
roby,“ pribliZilo Ministerstvo zdravotnictva
SR na socialnej sieti.

MozZné priznaky

Rastom nadoru sa zvacSuje aj prostata, ¢o
moZze signalizovat:

e nutkanie na mocenie

CastejSie mocenie v priebehu diia

a/alebo noci

e tazkosti s vylucovanim mocu

¢ unikajici mo¢

o krvvmoci alebo ejakulate

¢ problémy s erekciou

Dbajte na prevenciu

Ako uvéadza rezort zdravotnictva, rako-
vina prostaty najcastejSie postihuje muzov
vo vy$Som veku - viac ako 99 % pripadov
je diagnostikovanych po 5o. roku Zivota a

vcasné odhalenie ochorenia znamena vys-
$iu Sancu na Gspesni liechu. ,,MuZi po 50-
ke a muZi po 40-ke s vijskytom ochorenia v
rodine by preto nemali odkladat preventiv-
nu prehliadku u uroléga, ktora zahitia aj vy-
Setrenie prostaty. Kazdy muz po 50-tke ma
narok na Statom hradend preventivau uro-
logick prehliadku kazdé tri roky,” priblizu-
je ministerstvo a dodava, Ze niektoré zdra-
votné poistovne ju pontikaji uz od 40-ky a
v novembri u niektorych lekarov dokonca aj
bez vimenného listka alebo bez ohladu na
vek bezplatne.

Chystajit organizovany skrining

Na Slovensku sa pripravuje zavedenie
organizovaného skriningu rakoviny pros-
taty. ,,V ramci skriningu bud zdravotnymi
poistoviiami aktivne oslovovani a pozyvani
muZi bez priznakov vo vekovej skupine 50
az 70 rokov na absolvovanie testu na vy-
Setrenie hladiny PSA v krvi,”“ uzavrel rezort
zdravotnictva.

»ren

llustracné foto.  zdroj foto marijanal pixabay

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY
Ku kazdej objedndvke
hodnotny darcek

www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

10-0032

UMYVANIE/OKIEN

UBRATOVANIERETER
TEPOVANIED s

MALIARSKE PRACE
0908/437.079

Ing. KuboZka DuSan

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS
na obchodnu prevadzku- BRATISLAVA

Praca v stabilnej spoloénosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

corado@corado.sk

0948 116 981

Liekova bezpecnost je dolezita

s X

Statny tGstav pre Kkontrolu lie€iv
(SUKL) sa aj tento rok pripojil k ce-
losvetovej kampani TyZden povedo-
mia o bezpecnosti liekov. Jej cielom je
povzbudit pacientov, opatrovatelov
a zdravotnickych pracovnikov, aby
nahlasovali podozrenia na vedlaj-
§ie GCinky a aktivne tak prispievali
k zvySovaniu bezpecnosti liekov.

»Hoci vSetky lieky prechadzaja pris-
nym klinickym sk@iSanim, niektoré
zriedkavé vedlajSie ii¢inky sa moZu pre-
javit aZ pri ich dlhodobom uzivani Siro-
kou verejnostou. Preto je pre nas kazdé
hlasenie podozrenia na vedlajsi G¢inok
neocenitelné — pomaha zlep3ovat liecbu
a chranit zdravie vSetkych pacientov,”
uvadza SUKL na socialnej sieti a dodava,
Ze kazdé hlasenie dokladne preveri a v
pripade potreby prijme konkrétne opat-
renia ako napriklad:
¢ (ipravu davkovania,
¢ doplnenie informécii do pribalového
letaku,

e zmenu v spdsobe predpisovania
lieku,
e stiahnutie lieku z trhu.

AKko sa mdZete stat ,,Hrdinom liekovej
bezpecnosti“

Kazdy liek mdze mat aj vedlajSie
@c¢inky a ich nahlasenie pomaha chra-
nit zdravie nas vSetkych. Hlasenia po-
dozreni na vedlajSie G¢inky pomahaji
liekovym regulatnym agentdiram, ako

je na Slovensku SUKL, lepsie porozumiet
bezpecnostnym profilom liekov. Jednym
zhlavnych zdrojov informacii o podozre-
niach na neZiaduce Gcinky liekov st pra-
ve pacienti. ,,PomoZte nam chranit ostat-
nych pacientov pred budiicim moznym
rizikom a nahlaste podozrenia na vedlaj-
Sie ti¢inky liekov. Ci uZ ste pacient alebo
zdravotnicky pracovnik - vSetci m6Zeme
prispiet k tomu, aby boli lieky bezpecnej-
Sie, apelujti odbornici zo SUKL a objas-
nuji tiez, Ze nezalezi na tom, ¢i st vedlaj-
Sie ii¢inky mierne alebo zavazné, nemali
by sme ¢akat, mali by sme ich nahlasit.
Kam hlasit vedlajsie G¢inky liekov

Kazdy z nas moze prispiet k tomu, aby
boli lieky bezpecnejsie.

Podozrenia na vedlajSie Gi¢inky liekov
mozZzete nahlasit:
e elektronicky: Prostrednictvom online
formulara na portali SUKL:
https://portal.sukl.sk/eskadra

¢ e-mailom: Zaslanim vyplneného tlaci-
va (dostupného na webe SUKL) na adre-

su neziaduce.ucinky@sulkd.sk,

* poStou: Zaslanim vyplneného tlaciva
(dostupného na webe SUKL) na adresu
Kvetna 11, 821 08 Bratislava,

o telefonicky: Na telefonnom cisle +421-2-
5070 12 06 alebo +421 902 489 044.
»ren
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Riadkova
Inzercia
1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcetg Si
podat riadkovy
inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) BV
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP BV 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,BV* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)

10-0038

78-0010




BRATISLAVSKO BYVANIE, RELAX

gy -y
STRESNE CENTRUM

TOMAS MOLNAR)

www.strechymolnar.sk

LIKVIDACIA
AZBESTU!

zo striech
a exteriérovych priestorov

ZA VYHODNE CENY! (D) 0918 361 701,0907 752 282 |

ReVOIL’ICIG VO Svete Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 k ‘iﬁ
fitness dOI’GZI/G na vsetky casti tela vjedinf)m stroji g IMEDE? SFDET

Futuristicky dizajn s minimdlnym WWW.lmbOdySport.Sk
na Slovensko nérokom na priestor INFORMACIE: +421 904 896 262

Cvi¢enia si mdzete nastavit sami alebo ¥
sa nechate viest umelou inteligenciou iy ""t

Na velkom displeji uvidite ukazky ako e
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu =

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvicenia a umozni planovat
dalSie

] Si==

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvic¢enie s trénerom aj individudine

Od jednoduchych po komplexné cviky g
DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY

VyuZitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov
REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS
Kontrolovany pohyb, progresivna zataz, Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
bezpecnd spatna vazba maximalna pridand hodnota
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Zelenina s prijemnou aromou a mierne korenistou chutou

Bulvovy zeler je plny vitaminov

Bulvovy zeler je u nas velmi tradic-
nou korenovou zeleninou, bez ktorej
sa nezaobide takmer Ziadna zeleni-
nova polievka. Ma prijemnit aromu
a jemni, mierne Korenisti chut. Pre
mnoZstvo zdraviu prospesnych la-
tok by sme ho urcite mali zaradit do
nasho jedalnicka. Ak mu vyberieme
vhodné miesto, darit sa mu bude aj
v nasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Nezamenitelnti arému zeleru doda-
vaju éterické oleje, ktoré podsobia anti-
bakterialne, antimykoticky, v traviacom
trakte dezinfekCne a st G¢inné proti in-
fekciam v oblickach a v mocovych ces-
tach. Okrem nich st v zeleri obsiahnuté
vitaminy skupiny B, ktoré st dolezité
pre nase vlasy, nechty, spravnu funkciu
pecene aj Criev, a tiez vitaminy C, A, K
a E. ,Zeler nam doda aj draslik, horcik,
vapnik, sodik, chrom, Zelezo, jod a zi-
nok. Je napomocny pri bolestiach kibov
¢i pri vysokom krvnom tlaku. Zelerové
silice st vyborné aj pri prechladnuti,

»»»»»

prvych listoch, zasadte jednotlivé rast-
linky do samostatnych zakorefiovacov.

Do vonkaj$ieho zahona mézeme sa-
denicky vysadzat po 15. maji. Zabezpe-
Cit by sme im mali teplé a slne¢né miesto
s hlinitou aZ hlinito-pieso¢natou pddou,
bohatou na Ziviny a zbavenou buriny.
Pri vysadbe postupujeme tak, Ze si naj-
skor motykou vyhlbime jamky, tie za-
lejeme vodou, tG nechdme vsiaknut do
pody a potom méZeme sadit jednotlivé
sadenicky. Po vysadeni pddu kyprime
a pravidelne zavlazujeme.

Nas tip:

Ak sa necitite na to, dopestovat si
priesady samy, zakapit si ich na jar mé-
Zete v zahradnictve.

ZBER A USKLADNENIE

Bulvy zeleru mdZeme zberat postup-
ne ako dorastajt. Vsetky zvysné bulvy
mozeme potom vykopat na jeseni, v ok-
tobri ¢i zaciatkom novembra a usklad-
nit ich v debnickach zasypané vrstvou
piesku v chladnej tmavej a dobre vetra-
nej pivnici.

Bez zeleru sa nezaobide takmer Ziadna zeleninova polievka.
zdroj foto LisaRedfern pixabay

na nase sliznice, kde bojuji proti mik-
roorganizmom,“ hovori Mgr.BlaZova
z Poradne zdravia Regionalneho tra-
du verejného zdravotnictva Bratislava
a dodava: ,,Bolo preukazané, Ze zeler
ma upokojujiici vplyv na nervova sd-
stavu, dokaze znizovat hladinu choles-
terolu v krvi, zlepSuje funkciu obliciek,
pre obsah vlakniny ulavuje od zapchy,
vdaka obsahu flavonoidov znizZuje rizi-
ko rakoviny zalidka a hrubého ¢reva
a vplyva aj na regulaciu horménov u
oboch pohlavi,“ vymentiva dalsie pozi-
tiva tejto zdravej zeleniny odbornicka.

PESTOVANIE

KedZe méa bulvovy zeler d1hé vegetac-
né ohdobie, je jedinou koreriovou zele-
ninou, ktord si musime predpestovat.
Semienka sadime do vysievacej nadoby
koncom janudra, zaciatkom februéra.
Umiestnime ju do sklenika, pripadne na
svetly a teply parapet. Podu pravidelne
vlh¢ime pomocou rozprasovaca tak, aby
ste nevyplavili semienka.

Ked priesady vytvoria 1 az 2 pravé
listy — to st tie listy, ktoré sa objavia po

Nas tip:

Z bulvového zeleru méZeme pocas
celého roka vyuzivat aj jeho listy. Pouzit
ich mozeme Cerstvé, alebo ich ususit,
podobne ako petrzlenovi viat, pripad-
ne zamrazit. Poslizia ndm potom ako
zdrava korenina do polievok.

POUZITIE

Bulvovy zeler nam poslzZi pri pripra-
ve polievok, surovy ho mdzeme prida-
vat do $alatov a kombinovat dokonca aj
s ovocim, urobit si vSak z neho mozZeme
aj chrumkavé hranolky ¢i chutné pyré.
»,Nemusime sa vobec obéavat, Ze varenim
stratime vitaminy, ktoré zeler obsahuje,
pretoze velmi dobre znésa vysoké teplo-
ty, narozdiel od inych druhov zeleniny,“
dopliia odborni¢ka na zdravi vyzivu.

Nas tip:

Zelerové pyré

Suroviny: 700 g zeleru, 350 ml mlie-
ka, 150 ml smotany na $lahanie, 100 g
Salotky, 20 g masla, sol, mleté Cierne
korenie

Zeler si mO6zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

Postup:

o Zeler umyjeme, ocistime a nakraja-
me na mensie kocky. Salotku otistime,
nakrajame a spolu so zelerom v hrnci na
masle kratko orestujeme. Ochutime so-
lou, mletym ciernym korenim a nésled-
ne prilejeme mlieko a smotanu. Dame
varit na pribliZne 20 mindt.

o Zeler a Salotku vloZime do mixéra,
podla potreby pridame tekutinu, v kto-
rej sa varil a rozmixujeme na pyré.

Zelerovo - jablkovy Salat

Suroviny: 2 stredne velké jablka, 100
g vlasskych orechov, 3 lyZice majonézy,
2 lyZice bieleho jogurtu, Stava z citréna,
sol, mleté Cierne korenie, petrzlenova
viat, med

Postup:

o Zeler umyjeme, oCistime a nastra-
hame na tenké pasiky. Jablka umyjeme
a nastrithame na rovnaké pasiky. Vset-
ko vloZzime do misky a premieSame.

¢ V druhej miske zmieSame majoné-
zu, biely jogurt, citronovi Stavu, dochu-
time solou, mletym Ciernym korenim
a medom, ¢im ndm vznikne dresing.

¢ Dresing primieSame do $alatu, kto-
1y eSte posypeme posekanymi vlassky-

Pripravte si zelerové hranolky.

mi orechmi a podla chuti aj nadrobno
nakrajanou petrzlenovou viiatou.

Zelerové hranolky

Suroviny: zeler, sol, mleté Cierne ko-
renie, sladkd mletd paprika, pripadne
kurkuma, olivovy olej

Postup:

o Zeler umyjeme, o€istime, nakra-
jajte na platy, ktoré eSte pokrajame na
hranolky. Tie potom vloZime do hrnca
s vriacou osolenou vodou a dve mintty
povarime. Nasledne hranolky scedime
a nechame na site dokladne odkvapkat.
V miske prejeme hranolky olivovym
olejom a posypeme mletym Ciernym
korenim a sladkou mletou paprikou,
pripadne aj kurkumou. VSetko dobre
premieSame, prelozime na plech, kto-
ry sme si vystali papierom na pecenie
a pecieme na 220 az 240 stupniov Celzia
dozlatova.

Nas tip:

Zelerové hranolky mozeme podavat
s dipmi, ktoré pripravime z jogurtu,
smotany a dochutime obltbenymi by-

linkami a koreninami. »ren

zdroj foto phuonghoangthuy pixabay
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BRATISLAVSKO

ZAMESTNANIE, ZDRAVIE

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

MECHANIK

NAPLN PRACE:

» servis a Uidrzba heatsetového tlaciarenského stroja
ROTOMAN N a LITHOMAN IV po mechnickej stranke
» pravidelna kontrola funkénosti zariadeni a predchadzanie poruch

» identifikdcia a odstrariovanie portch

» mechnicka udrzba, vykonavanie oprav a kontrol
ostatnych strojov na prevadzke polygrafickej vyroby

POZIADAVKY:

» vykonavat vymenu a renovaciu poskodenych nahradnych dielov
» pracovné skuisenosti s obsluhou strojov vo vyrobe

» manualnu zru¢nost a starostlivost

» vyucenie alebo skusenosti v polygrafickom obore vyhodou (zau¢ime)
» technické myslenie a snahu ucit sa nové veci

—

-

ELEKTRIKAR

NAPLN PRACE:

» identifikdcia a odstrariovanie portch

POZIADAVKY:

» servis a Udrzba heatsetového tlaciarenského stroja
ROTOMAN N a LITHOMAN IV po elektrickej stranke
» pravidelna kontrola funk¢énosti zariadeni a predchadzanie poruch

» elektro udrzba, vykondvanie oprav a kontrol po stranke elektrickej

a elektronickej ostatnych strojov na prevadzke polygrafickej vyroby

» pracovné skusenosti s obsluhou strojov vo vyrobe
» manudlnu zru¢nost a starostlivost

» vyucenie alebo skusenosti v polygrafickom obore vyhodou (zau¢ime)

» technické myslenie a snahu ucit sa nové veci

BLIZSIE INFORMACIE:

» miesto vykonu prace - Trnava

» moZnost pracovat aj na vedlajsi PP / SZC0
» dvojzmenna prevadzka

PONUKANY PLAT:

» Vyhlaska 508/2009 Zb.z. §21, Vyhlaska 508/2009
Z.z.§ 22 - samostatny elektrikar

» zakladna zlozka mzdy od 1400 € (brutto) / mesiac
podla skusenosti a zrucnosti uchadzaca

+ variabilna zlozka

S

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze sprdvne uZivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rdzne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vazov a koze. Pri dennom

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢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-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

\
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S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvaé

Zhody, trofeje i celé \ Pokry'\liaéské Téceo

v : : : ové stresSné konstrukcie, Opravy
"M" I1zolacia plochych striech
Kﬁpim veci Klampiarske prace, Zateplenie
z1.a2. sv. vojny, Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA

R Taatsy, ey

Vykup minci naobjedndvky oy =
do roku 1945 pracdo3112. = T

"'H — gy

Celd SR o M
0940 723 073 il

trofejeeu@gmail.com 4 KONTAKT: +421918 081699 E

Stannah

0800 333 223

M&j domov. Méj Zivot.
M&j Stannah vyfah. S

a nie je platnd s inymi
kampariami alebo

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok je  ponskami

EXPERTI NA STRECHY ndrocny, schodiskovd stolicka Stannah
POKRVVACSKE/ TESARSKE PRACE | MOZe by r[e§<3|rjfm,v|§foré vlém pomdze
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY zostat nezavisly a zit napino vo
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI vlastnom domove.
»ZATEPLENIE, OPRAVAZLABOV kb
» ;(.I(-)I;\:IEPCI.IETNA VYMENA 0:‘;0““\\““ Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

) stoli¢kového vyfahu periazny prispevok od $tétu.

phetD

- o .

10% o

Z CENY PRACE ; . ’

0D 31.12.2‘02? ] - : 7 Pretoze Stannah zmeni V&3 Zivot.

WWW.CUJteoSk - | @0800 162 162 www.stannah.sk

POKRYVAG STRIECH e POKRYVAC- TESAR
MAISTEH TEsnn = o proresionaine stresne prace

+ kompletna montaz novych striech i = -
« kompletna renovacia striech [ b o el ; B :
+ renovacia zlabov : " N K7
- renovacia hospodarskych budov
« pokladka stresnej krytiny - zateplenie

" -10%.
Z CENY

i--
- ~ PRACE
ZA NASU PRACU RUCIME!

> renovacia striech, renovécia garazi ¢
> pokladka plechovej streSnej krytiny <
> oprava a renovacia Zlabov <
» kompletna vymena striech <
3 T ] - > zateplovacie prace ¢
o . 4 : ZDARMA DOPRAVA, CENOVA PONUKA

e O Al e

Kontakt: +421917 506 871 E ' ; | Kontakt: +421 949 623 050 |-
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