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Sa oplati.

CENOVY

HIT
Cuéoriedky
500 g balenie
(1kg =11,98)
Mandarinky & ¥
cenazalkg |

Kurca celé

cenazalkg
bez drobov

Mleté bravcové
maso XXL
1 kg balenie
z pliecka

CENOVY

LIDER®

NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

Rajo

Smotana :f'
na slahanie

250 ml

33 % tuku

(11=4,40)

USETRITE'
-47 %

Nutella
750 g
(1kg=7.99)

//l PARKSIDE"

PERFORMANCE

129~

*v porovriani s cenod 199 - platnow 2. 3. 206 na Hdlsk

\-;, HeU[el’(u
NAJLACNEJSI*
AKU RAZOVY UTAHOVAK

vo svojej kategorii
*porovmand podla st heusk ke, dfia
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Tatranské mlieko
11

1,5 % tuku . s T

6+6 = T

ZADARMO | TATRANSKE
;P MUIEKO

POLOTUCNE

Nescafé Classic
200 g

10zne druhy
(100g=3, 00)

-40 %}




ZILINSKO

ZDRAVIE / SLUZBY, BYVANIE

Obezita predstavuje jeden
z vyznamnych zdravoetnych problémov

Svetovy den obezity, ktory sme si pri-
pomenuli v uplynuljch diioch, bol vyhla-
seny v roku 2015 organizaciou World Obe-
sity Federation v spolupraci so Svetovou
zdravotnickou organizaciou (WHO). Jeho
cielom je upozornit ludi na narastajiici
vyskyt obezity a podporit rieSenia, ktoré
im pomahajii dosiahnut a udrzat si zdra-
vii telesnit hmotnost.

,»Obezita je stav, pri ktorom dochadza k
nadmernému ukladaniu telesného tuku v
organizme. Tento stav mdZze vyrazne zvysit
riziko vzniku viacerych ochoreni, najma
srdcovo-cievnych chorh, cukrovky 2. typu,
vysokého krvného tlaku, ochoreni pohybo-
vého aparatu alebo niektorych druhov ra-
koviny,“ objastiuje na socialnej sieti Regio-
nalny trad verejného zdravotnictva (RUVZ
SR) Bratislava a dodava, Ze v poslednych
desatrociach sa vyskyt nadvahy a obezity
vyrazne zvysil. V eurdpskom regiéne ma
priblizne polovica dospelej populécie nad-
vahu a vyznamna Cast z nej trpi obezitou.
Tento problém sa ¢oraz CastejSie objavuije aj
u deti a dospievajacich.

Na postidenie primeranej telesnej hmot-
nosti sa najcastejsie pouziva BMI (Body
Mass Index) - index telesnej hmotnosti.
»Tento ukazovatel sa vypocita ako pomer
telesnej hmotnosti a druhej mocniny te-
lesnej vysky. Okrem BMI sa pri hodnoteni
zdravotného rizika vyuZiva aj meranie

obvodu pésu alebo pomeru obvodu pasu

a bokov (WHR), ktoré pomahajit postdit

rozloZenie telesného tuku v tele,” objasf}uje
Mgr. Klincakova z Poradne zdravia RUVZ
SR Bratislava.

Na vzniku obezity sa podiela viacero
faktorov, ktoré sa casto navzajom kom-
binujii. MéZeme medzi ne zaradit:

¢ nadmerny energeticky prijem

¢ nevhodné stravovacie navyky

¢ nedostatok pohybovej aktivity

o sedavy sposob Zivota

¢ nedostatok spanku a zvySena
miera stresu

o genetické predispozicie

¢ hormonalne poruchy, napriklad poru-
chy Stitnej zlazy

o uZivanie niektorych liekov

¢ vplyv rodinného a socialneho
prostredia

Prevencia obezity je klticova pre za-
chovanie dobrého zdravotného stavu
akvality Zivota. Jej zakladom je najmi:

e yyvazena a pestra strava s dostatkom
ovocia, zeleniny a vldkniny
o pravidelna fyzicka aktivita, aspon
30 minft denne
¢ obmedzenie konzumacie sladkych néa-
pojov a vysoko spracovanych potravin
¢ dostatocny a kvalitny spanok
* menej stresu a podpora zdravého
Zivotného §tylu. »ren

tu mohla byt

VASA REKLAMA

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

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

SERRIRRIRIRIYT

37-034

A | CISTENIE PERIA
“SITIE. PAPLONOV
VANKUSOV

. V3etko za
N dobru cenu
\/

-
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VYKUPIME

DOM, BYT
AJV EXEKUCHI

PLATBA IHNED

Bez provizie a poplatkov

0902 614 251

68-021

JANTAR

Elegancia
Originalita
Kvalita

0908 252 071

www.kamenarstvojantar.sk

Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA

KACKO TAXI B
A 100 P00

5,7,9 miestne TAXI

platba
kartoy

041:568192'51; 0904962 821

ul. Na Stanicu'1032
Lilina;Bytcica

O0TVSHODINY:|Pon'- zatvorené, Ut-Pia:/8:00/-17:00

((~ - )
ZALUZIE
+1SO design retiazka (celotiei)

cena: 11 €/m2
+ISOLINE retiazka(ednoliaty nosnik)

cenz: 13,50 €/m2 i
*ROLETKY:-DENaNOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
* VERTIKAL. ZALUZIE
o S|E'|'KY pevne navuacle

- okenné - dverové

OPRAVY ZALUZI
0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com

47-023

EKAVA
MOV
A PO N
PRIAMO NA CINTORINE
Cistenie dvojhrobu 100€
0944 9 0(

68-0066

=PROFIL|

OKNA

BRANY | TIENENIE

8 0 20% TEPLEJSIE SKLO

BEZ PRIPLATKU

ZILINA: Kamenna 4, areal KINEKUS, 0948 365 005, za1@ekoprofil.sk

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

PALIVOVE DREVO

Z trvalo udrzatelného slovenského lesa
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ADRA, OBKLAD
POTER ALO

Servis oklen

vymena tesnenle,
nefunkéného kovania...
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Kupim hodinky, budiky a hodinarske saEiastkf
€i naradie, aj po inom hodinarovi
alebo z pozostalosti. Tel.: 0918 170 073

47-039

77-0010

81-0050
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (50780 domanost)

pamy tyZdei:

Banova, Brodno, Budatin, BytCica, Po-
vazsky Chimec, Trnové, Zilina, Dolny
Hricov, Homy Hricov, Kotrtina Lucka,
Krastiany, Homy Hricov, Lietavska
Lutka, Rosina, Strdza, Teplitka nad
Vahom, Terchovd, Turie, Varin, Hlink
nad Vahom, Velka Bytca, KoteSova,
Predmier, Stiavnik

nepamy tyzder:

Banova, Brodno, Budatin, Byttica,
MojSovd Licka, Povazeky Chimec,
Tmové, Zilina, Kamenna Poruba, Kon-
ska, Kotrcind LUcka, Krasnany, Lietava,
Lietavskd Lucka, Mojs, Podhorie, Ra-
jec, Poluvsie, Rajecke Teplice, Rosina,
Stranavy, Straza, Stretno, Teplicka nad
Vahom, Terchovd, Turie, Varin

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, 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

[\') 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAh’ISKO

NZ 35,050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750  SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270 lIP:I'UVSKO-LM»RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150  PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B) 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL
L

Riadkova

inzercia

1AUTO-MOTO

»Klpim staré, havarované
alebo nepojazdné auto. T.C.:
0905 505 129

»Kipim do zhierky Babet-
ta, Korado, Simson, Pio-
nier, Jawa, aj nepojazdné
0940232500

2 ELEKTRO, TECHNIKA

»klpim zvaracku ks 200,
ks250,  ks350, triodyn

0949386463

3 DOMACNOST, NABYTOK

4DOM A ZAHRADA

»KUPIM ~ HAKY  LESENIE
0908 532 682

|9 0INAMENE
oRome

»Kupim plechové hracky.
T..: 0905 505 129
»Darujem GAUC za odvoz,
centrum Zilina, foto poslem
SMSkou. 0910 533 446

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) ZA
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje V&S mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

* Textdo 50 znakov 1€
« Text 51aZ100 znakov 2€
* Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7 - Detom
8 - Darujem
9 - Zoznadmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. 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 ,ZA v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r.0.)

JREGIONPRESS

NAHLAS

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR &lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutoc¢nia komundélne a zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked premyslajd,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecnti komunikaciu tém
verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnu kampari. Ide

0 moznost vysvetlovat ob¢anom, comu sa venujete, aké problémy riesite
a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci.

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k ob¢anom
vo vasom regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Dana Mrazikova | mrazikova@regionpress.sk | 0908 979 468

wf UFLASKOV Vo

MLADKY DOMINANT

Vek OD 14 tyzdiov
(rozvoz od 1. marcového tyZdna)

Cena od 8,20 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

=0915 988 336 §
www.uflaskov.sk  |¢

[ REKONSTRUKCIE |
DOMOV A BYTOV

- zateplenie domov
kupelhe - jadra
dlazby - obklady
malovanie, potery
omietky, oplotenie
elektrika, voda
vymena krytiny a rin
altanky, pristresky
natery striech
izolacia domov
oprava kominov
renovacia hrobov

0910710514 |

80-0017

KUPIM
ORNU

PODU

0948 107 044

FREZOVANIE
od 15€/bm

- PRESTAVBY
NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV

- ZATEPLOVANIE
A SIETKOVANIE
KOMINOV

;SKV(ERTIHKIWI!WMATEHM’[

4 ZEAVA L3y

S EAVA 4 5% E 3 : .- OBHLIADKA KOMiNOV 8
I V% *ZDA .

012 507 » www.profikominy

@ Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

ING ® Vystavba nerezovych
REKONSIRUK(IA ystav! Zovy!

kominov »
Ysolhe free Vs
. 0908 591 216

OKNA - DVERE - GARAZE | Realizujeme

. 7':-...-'. o 0"’_\‘-)
eu" 0905 139.139 :

et A -

@ 0911593 555

= moriak@moriak.sk

jn

%,

" PONUKAME

MORIAKY _ $*

na dalsi chov NV

FARMA CREMOSNE

Zarezervujte si 6+ tyZdiové moriaky na dalsi chov
priamo od chovatela | Cena 15-16 €/ks

18-014
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a betonovo-nerezovych

@ Revizie kominov na kolaudaciu

fromin
= www.kominy-kabac.sk

L 0905 742 808

~y

STROJOVE
POTERY

0948 300 988

53_069

REKONSTRUKCIE
BYTOV A DOMOV

OPLOTENIA

-ZAMKOVA DLAZBA

0902 439 154

@ = & T\
SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893

53 0045
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VZDELAVANIE / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Prihlasky na zakladné Skoly
sa budi podavat cez ePrihlasky

Prihlasky do prvého rocnika zaklad-

nej Skoly budi rodicia v aprili podavat

prostrednictvom jednotnej elektronic-
kej prihlasky. Systém ePrihlasky umoz-
ni podat jednu prihlasku na viacero $kol
naraz a zjednodusi administrativu pre
rodicov aj skoly. Registrovat sa do systé-
mu mdzu rodicia uz teraz.

Projekt ePrihlasky riesi tri Zivotné situa-
cie - prijimanie deti do materskych, zaklad-
nych aj strednych $kol. V aprili budi rodicia
cez tento systém prihlasovat Sestrocné deti
do prvych ro¢nikov zakladnych $kol.,ePri-
hlasky prinasaji jednoduchsi, prehladnejsi
a transparentnejsi sposob, ako prihlasit die-
ta do Skoly. RodiCia podajit jednu prihlasku
na viacero $kdl, (idaje sa automaticky ove-

ria v registri a Skoly uZ nemusia vyZadovat

dokumenty, ktoré ma Stat k dispozicii. Je to
dalsi krok k modernej$im a menej byrokra-
tickym sluzbam v Skolstve,“ uviedol minis-
ter Skolstva Tomas Drucker.

Okrem toho, Ze sa tidaje o dietati automa-
ticky overujt v Registri fyzickych osob, $ko-
ly uz nemusia od rodic¢ov vyzadovat napri-
klad rodny list alebo potvrdenie o trvalom

pobyte. Ak je potrebné k prihlaske doloZit

prilohy, prikladaji sa iba raz. Nie je potreb-
né dokladat ich pre kazdt Skolu samostatne.

Prihlasku do prvého rocnika zakladnej
Skoly mo6zu rodicia podat elektronicky pro-

strednictvom systému ePrihlasky alebo
v listinnej podobe na jednotnom formulari.
Papierovil prihlaSku moézu dorucit osob-
ne alebo postou kazdej Skole, pricom tie ju
nasledne zaeviduji do systému. ,,V jednej
prihlaske mdzu rodicia uviest viacero zak-
ladnych $kol podla preferencie — od najviac
po najmenej preferovant. Vybrat si moézu
akutkolvek zakladni Skolu. Povinnost prijat
dieta mé spadova Skola podla miesta jeho
trvalého pobytu, ak mé dostatocné kapaci-
ty,” objasnil rezort Skolstva.

KedZe niektoré skoly maji zapisy napla-
nované uz na prvé aprilové dni, minister-
stvo odporiica rodicom registraciu v systé-
me ePrihlasky eSte v marci. Ak rodic pride
na zapis bez podanej prihlasky, no bude uz
v systéme registrovany, moze ju jednoducho
vyplnit priamo na mieste aj zo svojho mobil-
ného telefénu.

»Rodicia, ktori potrebujii pomoc s re-
gistraciou, mdzu vyuzit informacnd linku
na Cisle 02/322 844 98. Dostupna je v pra-
covnych ditoch od 8.00 do 19.00 h a pocas
vikendov od 10.00 do 18.00 h. K dispozicii
je aj chatbot Edo a prakticky videonavod,“
odportca rezort Skolstva.

Prihlasku na zakladni Skolu je povinny
podat zakonny zastupca kazdého dietata,
ktoré do 31. augusta prislusného roka dovisi
Sest rokov veku a ma trvaly pobyt na iizemi

Slovenskej republiky. »ren

Asistent
L ENEYLA L)
predajne

(m/2),

Zilina

Mesaéna mzda

1570 €

(38,75 hod./tyz.)

+ priplatky

PALIVOVE
DREVO

AKCIA
MAREC

RDE | .]‘ !
PAN
25 cm 65,- €
30 cm 62,- €
33cm 59,- €
40 cm 54,- €
50 cm 49,- €

+ balik podpalovacich
triesok zdarma

0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1€/km

Rekonstrukcie
domov, bytov

Zateplenie,
dlazby a obklady,
kupelne a jadra,
omietky
a oplotenie,
natery striech,
vymena krytiny,
oprava striech

0949 149 095

Prihlas
sa teraz!

+ 40 € mesacne na nakup v Lidli

ZA26-11 strana
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20-0044

NAJLACNEJSIE
VYPRATAVANIE
DOMOV, BYTOV
PIVNIC, POVALI
GARAZI
ZAHRAD
Buracie prace
likvidacia
nebezpeéného odpadu
pilenie stromov

0910710514

80-0017

59-0009

PALIVOVE
DREVO

UKLADANE

makka metrovica - 43 ¢/prm
Stiepané makké - 55 ¢/prm

tvrda metrovica - 57 €/prm
Stiepané tvrdé - 73 ¢prm
4-5 m dizky zlava 5€ = 1 MPR
DOVOZ ZABEZPECIME
0911 090 185

0905 193 790

HLADAME Sikovnych
pracovnikov do Mobisu

na poziciu BALIC
automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 8 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 915 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5,50 netto/hodina

0918 242 686 www.mkenterprise.sk

47-003

Sa oplati.

kariera.lidl.sk

91-0036
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HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.

Hazardné hry predstavuju.rizikovysokych financ¢nych strat.

Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.
_ Viag.infofha www.tipos.sk

(2| TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

ZA26-11 strana



Kazdy den
sa mMozesS mat
ako

prasa v zite

Zreb Party prasa v zite
ti dava Sancu na vyhru
az 200 000 € ihned

a 12 000 € na rok

WWW.TIPOS.SK
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Zeldte si
vela roko
_bez urok

i “‘,R.C“fk 0,

S <

»

u’podmku';

ganizaénd zlozke

. Raiffeisen banka: Tatra banko, ass, or

s

Y -
‘\*'

Parddna pdzicka s 0 % urokom :
uz po dvoch rokoch splacania b potaren

klientov

az do 40 000 €.

Viac informdcii o podmienkach vyhodnej P6Zicky ziskate v pobocke alebo na
www.raiffeisen.sk/pozicka. Infolinka: 0850 850 555 | www.raiffeisen.sk

Priklad vypoctu ro¢nej percentudlnej miery ndkladov Pardadnej pézicky (RPMN): celkovd vyska pozicky: 40 000 €, vyska mesacnej splatky prvych 24 mesiacov je 525,31€, vyska mesacnej spldtky
po 24 mesiacoch je 437,36 € (vy$ka poslednej splatky pozicky je 437,19 €), poplatok za poskytnutie: 0 €, po€et spldtok 96, doba splatnosti 8 rokov. Standardnd Girokova sadzba prvych 24 mesiacov
je 5,90 % p. a. (fixnd), po 24 mesiacoch je 0 % p. a., RPMN je 6,16 % (upozornujeme, ze pre vypocet RPMN sme pouzili dodatocny zdkonny predpoklad a pocitali sme, ze trokova sadzba bude
5,90 % p. a., pocas celej doby spldcania p6zicky a nezahriiuje znizenie Grokovej sadzby na 0 % po 24 mesiacoch spldcania), celkova ciastka ktorl zaplatite po znizeni Groku je 44 104,29 €. Pre
véetky priklady plati, Ze pri vypocte trokov vychddzame zo skutoéného poctu dni v jednotlivych mesiacoch a predpokladu dizky kalendé@rneho roka 360 dni.

32-0012
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ZILINSKO FINANCIE / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Danové priznanie mozete
podat aj elektronicky

VELKOSKLAD ZELENINA-OVOCIE

I.I ETAVSKA’ Ll'lfKA CEMENTARENSKA 97 (vedIa reitauracie Kantina)

Na podanie danového priznania k
dani z prijmov zostavaji posled-
né dva tyzdne. FinanCna sprava
(FS) odporica danovnikom vyuzit
elektronické podanie, ktoré Setri
Cas a zaroven zniZuje riziko chyb
pri vypihani formulara. ,Ak ma
danovy subjekt ob¢iansky preukaz
s Cipom, mdZe dafiové priznanie
podat z pohodlia domova bez nav-
stevy danového aradu,“ informuje
institacia.

Elektronickd komunikacia je uz
niekolko rokov povinna pre firmy a
fyzické osoby - podnikatelov. ,,Pre
ostatnych danovnikov predstavuje
jednoduchy sp6sob, ako si cely proces
zjednodusit. Na registraciu na portali
financnej spravy staci obciansky pre-
ukaz s ¢ipom. Po prihlaseni sa dafov-
nikovi spristupni osobna internetova
z6na, ktortt moze vyuzit aj na vyplne-
nie a podanie darového priznania,“
uvadza Finan¢na sprava.

Vyhodou je kontrola formulara
Vyznamnou vyhodou elektronické-
ho podavania je podla institacie sys-
témova logicka kontrola formulara.
Ten priebeZne upozoriiuje na nezrov-
nalosti a farebne zvyraziuje riadky,
ktoré si vyzaduji opravu. ,Mnohé
Gdaje zaroven automaticky prepocita-

va a dopliia, ¢im odbremefiuje dafiov-
nika od manualneho prepocitavania,”
vyrativa vyhody FS a dodava, ze ak
danovnik nema obc¢iansky preukaz s
¢ipom alebo nechce podat priznanie
elektronicky, méze si formular vyplnit
aj bez prihlasenia. Staci si v katalogu
formularov vybrat spravny typ prizna-
nia, vyplnit ho, skontrolovat a vytla-
Cit. Takto vyplnené tlacivo moze da-
novnik odoslat postou alebo osobne
dorucit na ktorykolvek danovy arad.

Vsetky informacie o elektronickej
komunikacii s dostupné na portali
financnej spravy.

V pripade otazok je verejnosti k dis-
pozicii centrum podpory pre dane na
Cisle: 048/4317 222, volba ¢. 1 - elektro-
nicka komunikacia.

»ren

Zzdroj foto Pexels pixabay

llustracné foto.

d nové krytiny — plech, 3kridla, sindel

% vymena krovu a hydroizolicie

E% oplechovanie kominov, riny, zvody

[ nétery a opravy starych striech

£ likvidicia azbestu g% podbitie striech

A KED ROBiME DOM urobime
aj interiér od A po Z:
kipelne, jadro, zateplenie
elektro, voda, kurenie

\ ZILINA

Strechu robite raz za 30 rokov. Vyberte ju spravne.

Robime strechy, ktoré vydriia roky — murarske prace

0948 107 877

OBHLIADKA ZDARMA

S A D BOVE z E M I A KY Zlte A'nuschka, Agria, J_elly,

Bernina, Marabel, Julinka,
0905 152 855 Annalena, Simoneta, Soraya/ cervend Laura

[ 25. marca 708

vislost Bangladésu
PRIJMEME 1 3

Vyrodia a udalosti

bol zvoleny papez KonsStantin ako 88. v
poradi

26. marca 1971
Vychodny Pakistan vyhlasil nezavislost
od Paklstanu a zacala sa vojna za neza-

UPRATOVACKU 5

kancelarskych priestorov
2,5 hod. denne / popoludni

ZA - Centrum

MZDA: 300 €/mesiac v tistom

MZDA: 300 €/mes. v tistom

0948 70 70 76 JIEA U

Nior o w

PRUMEME RVERPA

UPRATOVACKU

kancelarskych priestorov

PO-PIA na 2,5 hod popoludni 4

ZILINA - ul. Pri Rajtianke

0948 70 70 76

o
~

@ kominsro.sk

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY >
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY  £=

\/}l\komin S.I.0,

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMINOV

%0948 267 814

t< kominsro@kominsro.sk

ZILINA

0903 553 558

Ul

81-0068
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PovazZovana je za prirodné antibiotikum

Cibula je kralovnou nasej kuchyne

Biela, 7Z1ta, Cervena, Salotka, ¢i jarna.
Rec je pravdaze o cibuli. Pestuje sa
na celom svete a v nasej kuchyni sa
bez nej takmer nezaobideme, preto-
Ze je sticastou mnohych jedal. Okrem
toho, ma aj vela priaznivych Gcinkov
na nase zdravie a je povaZovana za
prirodné antibiotikum. Dobrou spra-
vou je, Ze si ju méZzeme dopestovat aj
v nasSej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Cibula ma vysoky obsah vitaminu
C, vitaminov B1, B2, provitaminu A,
obsahuje aj zinok, draslik, Zelezo,
selén, fosfor, vapnik, siru a kyseli-
nu askorbovi. Cibula poméaha proti
kaslu, chripke i prechladnutiu, dezin-
fikuje nos, tsta a hltan. Posiliiuje tiezZ
nas imunitny systém.

Cibulu si dopestujeme aj v nasej zahrade.

amedzi riadkami zhruba 25 cm.

e Cibula nevyZaduje prilisna zaliev-
ku, no v obdobi sucha a v pociatocnej
faze rastu, ked sa tvoria listy, ju pravi-
delne polievajte. Ked sa vSak uz za¢nt
tvorit cibule, zalievku obmedzte. Aby
sa cibuli darilo, je dobré pravidelne
odstranovat zo zahonu burinu a kon-
trolovat pritomnost moznych Skodcov.

ZBER A USKLADNENIE

e Cibulu mo6Zeme zberat priebezne,
podla potreby, ale na uskladnenie ju
zberame az ked zacni listy postupne
Zltnat, schnt, aZ si napokon lahni.
Plody vyberieme z pddy aj s vilatou
a rukami ich ocistime od zvySkov ze-
miny. Ak je slnecné pocasie bez zra-
zok, nechame cibulu dosusit priamo
na hriadkach, v pripade dazdivého
pocasia jej musime najst suché dobre
vetrané miesto.

zdroj foto couleur pixabay

PESTOVANIE

Cibuli by sme mali najst slnecné
miesto. Darit sa jej bude v hlinitopies-
Citej pode. Pestovat ju méZeme zo se-
mien alebo z malych predpestovanych
cibuliek, ktorym sa hovori sadzacka.
Tymto spésobom mozno dopestovat
cibulu skér ako z priameho vysevu
semien a je to aj o ¢osi jednoduchsie.

Ako na to:

e Cibulu zo sadzacky vysadzame az
po mrazoch, zvycajne koncom mar-
ca az v polovici aprila. Malé cibulky
vkladame do hibky 3 cm, korienkami
nadol, vrcholky ¢i Spicky mézu z pody
mierne vyti¢at. Vzdialenost medzi
sadzaCkami by mala byt 8 aZ 10 cm

Cibulové krazky.
zdroj foto erikatanith pixabay

¢ Pred uskladnenim je potrebné ci-
bulu pretriedit a poSkodené kusy od-
lozit bokom a €o najskdr spotrebovat.
Zvy3né plody uskladnime v tmavej,
chladnej a vzduSnej miestnosti, ktorej
teplota by mala byt 2 az 5 °C. Jednou
z moznosti uskladnenia je, zviazat
cibulu pomocou vnate do zvazkov
a zavesit.

POUZITIE

Cibulu pouzivame pri priprave vel-
kého mnozstva pokrmov, ¢i uz ide
o natierky, Salaty, polievky alebo roz-
ne iné zeleninové ¢i mdsové pokrmy.
Okrem Sirokého vyuzitia pri pripra-
ve jedal je vSak cibula pre mnoZstvo
zdraviu prospesnych latok hojne vy-
uzivana aj v ludovom liecitelstve. Uz
nase staré mamy z nej varili ¢aj pri na-
chladnuti ¢i chystali sirup proti kaslu.
Rovnako vsadzali na jej G€inky aj pri
uStipnuti hmyzom, kedy z nej pripra-
vovali obklady.

NAS TIP:
Cibulové krazky

Suroviny: 2 vacsie cibule, 1 vajce,
100 ml mlieka, 100 g hladkej muky,
1 lyzicka soli, olej na vyprazanie

Postup:
e V miske vyslahame vajce s mlie-
kom a néasledne pridame hladka

ZA26-11 strana

Cibula je velmi prospesna pre nase zdravie.

-

zdroj foto stevepb pixabay

muku a Stipku soli. VSetko dobre pre-
mieSame. Cesticko by malo byt troSku
hustejsie ako palacinkové.

e Cibulu oCistime, nakrajame na
priblizne 5 mm hrubé platky a prstami
rozoberieme na jednotlivé krizky. Tie
potom obalime v cesticku a prazime
v rozpalenom oleji do zlatista. Necha-
me odkvapkat na papierovom obrisku
a pred podavanim jemne osolime.

Cibulové catni

Suroviny: 1 kg zltej cibule, 200 g
trstinového cukru, 150 ml cervené-
ho vinneho octu, 2 stri¢iky cesnaku
(nasekané), 1 lyZica Cerstvého zazvo-
ru (nastrGhaného), 1 lyZicka mletej
Skorice, 1 lyzZicka mletého rimskeho
kminu, 1 chilli papricku (nasekan),
2 lyZice olivového oleja, sol a korenie
podla chuti

Postup:

e Cibulu o$Gpeme a nakrajame na
tenké platky.

¢ Na velkej panvici rozohrejeme oli-
vovy olej. Pridame cibulu a za obcas-
ného mieSania varime, kjm nezmak-
ne a neziska zlatist farbu. Nasledne

Cibulu mé6Zeme susit vo zvazkoch.

ni dochutime solou a korenim.

e Hotové Catni pliite do zavaracich
pohéarov, ktoré po uzatvoreni obratte
na 15 minat hore dnom.

Cibulovy sirup proti kaslu
Suroviny: 1 vacsiu cibulu, cukor
alebo med

Postup:

Cibulu ocistite, nakrajajte na pri-
bliZzne 3mm hrubé kolieska a navrstvi-
te do skleného pohara tak, Ze na dno
pohara vloZte platok cibule, zasypte
ho lyzicou cukru, opét prelozte plat-
kom cibule a postup opakujte, kym
cibulu minijete. Vrchna vrstvu tvori
cukor. Pohar odlozZte na tmavé chlad-
né miesto a pockajte, kym cibula uvol-
ni $tavu, potrva to niekolko hodin a
nasledne scedte. Takto vzniknuty si-
rup sa odportca uZzivat trikrat denne
po jedle za kavovi lyzicku. Cibulovy
sirup si treba pripravovat kazdy den
Cerstvy.

Cibulovy ¢aj pri nachladnuti
Suroviny: 2 vacsie cibule, 500 ml
vody, med a citron na ochutenie.

zdroj foto matthiasboeckel pixabay

pridame cesnak, zazvor, $koricu, rim-
sky kmin a chilli papricku a varime
dalSich 5 minat. Potom pridame trsti-
novy cukor a ocot. MieSame, kym sa
cukor nerozpusti. Potom zniZime tep-
lotu a zmes pomaly a za pravidelného
mieSania varime, aZ kym sa nezredu-
kuje a neziska hust konzistenciu, ¢o
moZe trvat 45-60 mindt. Na zaver Cat-

10

Postup:

Cibulu ocistite, nakrajajte na hrub-
Sie kolieska, vloZte do hrnca s vodou
a varte 10 mindat. Nasledne nechajte
5 mindt odstat. Odvar scedte a pred
podavanim dochutte citrénovou $ta-
vou a lyZickou medu.

»ren
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EKOLOGICKE CISTENIE FASAD P : A AR
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU /] R BN Sxinem s0he
it - GENIO 3x207x4m 499 €

#9 GARANT  3x207x4m 599 €
’ GULLIVER 3x207x4m 669 €

GOLIAS 3x2,1x4m 749 €

- GORAL 3x23%x4m 749 €

2""'%. B : # GALINA 3x227x4m 899 €
- Vietky modely je moiné predizovat o 2m.

ML galerica e A

el o

POKRYVAC STRIECH »
MAISTER TES[\R: LEPSIA @

« kompletna montaz novych striech
« kompletna renovacia striech P RACA
« renovacia zlabov PERSONALNA AGENTURA
« renovacia hospodarskych budov
« pokladka stre3nej krytiny - zateplenie
- | W

1 NAJQITE
' NOVYCH
ZAMESTNANCOV

BUMBA & www.bombafasada.sk

+421905148 393

-
Fnsmm (@) info@bombafasada.sk

EFEKTIVNEJSIE

Kontakt: +421 917 506 871

68-001

s o Vi ko 500 cvikov zatazou do 100 k bt
Revolucia vo svete na véetky Zast tola v edmom ol IMBODY SPORT

fitness dorazila info@imbodysport.sk

Futuristicky dizajn s minimalnym

na Slovensko narokom na priestor INFORMACIE: +421907 895 865

Cvicenia si mbézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

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

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY
Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov
REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS g_&%ﬁg
. b i
WWW.lmbOdySport.Sk Kontrolovany pohyb, progresivna zataz, Prémiovy zdzitok, minimum priestoru, ¥ k&ié'?i
bezpecna spatna vazba maximalna pridana hodnota @:.g_m
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TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

vlastnom domove.
HLINIK, DREVO
¢I NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZ]

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV WA
» KOMPLETNA VYMENA 03\\\-\“‘\)‘“
STRIECH g npPON

@ID\\D@MA ﬁ@ﬂ@@ﬂﬂ

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

=zameranie = odborné poradenstvo 4 slovenska
=cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma
~_ WNOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.
Vel'mi vjhodna aj na bezné prekrytie strechy

- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiov.

M&j domov. Mdj zivot.
Méj Stannah vytah.

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok je
nérocny, schodiskova stoli¢ka Stannah
mdze byt rieSenim, ktoré vém poméze
zostaf nezdvisly a Zif naplno vo

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od statu.

’ Pretoze Stannah zmeni V&3 Zivot.

Q 0800 162 162

www.stannah.sk

91-0002

SO0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie, Opravy
Izolacia plochych striech
Klampiarske préce, Zateplenie

Haars, ey N

na objednavky
nrac dn 31. 3 " Ir

91-0038

Spalufinancované %
Eurdpskou tmiou

vdhaltf—‘ a zavolajte nam
L‘*‘uﬂ:oiz.:na|r|a montaz a servis
- vybavenie dotacie za Vas

.netakajte kym zdrazieme 1B
oroéna prax a skiisenosti \VYUZITE BEZPLATNU OBHLIADKUE
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