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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106,540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN £1.870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 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

u 37270  LIPTOVSKO-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') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-Z(-BS

ZA 50780 ZILINSKO-BY
Viychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190 HUMENSKO-VT—SV—ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520 POP!IADSKO*KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

|

0d skolskych lavic
k realnym projektom

PreSovsky samospravny kraj (PSK)
prostrednictvom svojej Analyticko-
-strategickej jednotky podpory inovac-
ného ekosystému spista iniciativu ma-
povania na prepojenie talentovanych
stredoskolakov s praxou. Aktualne hla-
da partnerov z verejného aj sikromné-
ho sektora, ktori mladym ludom umoz-
nia pracovat na realnych zadaniach.
Firmy a institiicie tak méZu ziskat novy
pohlad na svoje projekty a priniest do
regionu inovativne napady podporené
modernymi technolégiami.

Presovsky samospravny kraj od roku
2025 realizuje projekt Analyticko-strate-
gicka jednotka podpory inova¢ného eko-
systému (ASIE) s cielom mapovat a rozvijat
inovacie, podporovat startupy, prepojit
akademicki sféru s praxou a zlepsit spolu-
pracu v PreSovskom kraji. V tychto drioch
prichadza v ramci projektu s novou inicia-
tivou, v ktorej sa zameriava na talentova-
nych stredoskolakov. Zapojit ich chce do
rieSenia skuto¢nych lokalnych problémov
a do regionu vdaka nim priniest nové,
atraktivne napady.

PSK cez projekt ASIE hlada mesta, obce,
firmy a organizacie s konkrétnou vyzvou
s Casovym ramcom rieSenia do Siestich me-
siacov, na ktorjch buda nasledne pracovat
Ziaci strednych $kél. Na rozdiel od klasic-
kych skolskych tloh buda teda participo-

vat na realnych zadaniach priamo z terénu.
Mbze ist napriklad o néavrh revitalizacie
nevyuzivaného verejného priestranstva,
zlepSenie sluzby pre obyvatelov ¢i vytvore-
nie nového rieSenia pre konkrétnu potrebu
organizacie alebo firmy.

,Vybranii tému rozpracuji s podporou
mentorov, projektového riadenia a ume-
lej inteligencie. Zo strany partnerov buda
mat k dispozicii usmernenia, kontakty,
aj kratke konzultacie raz za dva tyzdne,”
informovalo oddelenie komunikacie PSK
a doplnilo: ,Na druhej strane zapojeni
partneri ziskajii motivovany tim mladych
ludi, ktory sa bude intenzivne venovat ich
konkrétnej téme. Vysledkom spoluprace
budt komplexné analyzy, koncepty a kon-
krétne navrhy rieSeni podporené analytic-
kym pristupom a vyuZitim Al, pripravené
na implementéciu, ktoré obohatia inovac-
né prostredie PreSovského kraja.“ 5 ren

e

zdroj foto psk.sk
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ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0907 33 88 78

LEPSIAPRACA®

UZITOCNE KONTAKTY

STRESNYCH OKIEN

m.streeiygilak.sk marosgilak@gmail.com

99-0048

Likvidacia azbestovych
stre$nych krytin
www.likvidazhest.sk

AZBESTU 0904638568

99-0046

0904 121 559 | www.tulisstrechy.sk W4H I

LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
www. Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk

O MALOVANIE STRIECH
"' rodinné don:}"s- :I::::y - z:s::l,;'s- ;ﬁ:myselne’ objekty
/1

+421 940876 441 www.striechacolorcoat.com

37-0020-1

.Sk
INZERAT TU vzon 4,50 Eur

WWW.moj

Jjednohrob 80¢ ] TP
dvojhrob 120¢ Impregnacia [
malba pisma  1,50€/znak a doprava o

dosekavanie pisma od 99€

Predaj a montaz svietnikov a \{a’z )
za vyhodné ceny od slovenského vyrobcu

www.cisteniehrobovsaris.sk

Vyrocia a udalosti

23, september
Deii jesennej rovnodennosti
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DuB ORECH
SEDY MATNY
I

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

BIEUE! AKCIA 460¢

ANTRACIT

VZor

2

V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

www.regionpress.sk

JREGION
PRESS

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:

Po-Pia: 9%0-179

66-0153
66-0014
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3 O AUTOVES...

Duklianska 55, SpiSska Nova Ves
ROKOV S VAMI www.autoves.sk

X585

DYNAMICKE,
KOMPAKTNE
SUV

PLNA VYBAVA. JEDNA CENA.

27 390 EUR

vratane DPH

ZARUKA 5 ROKOV alebo 100 000 km

www.autoves.sk

99-0074

Neskoro vecer niekto

OBNOVASHRIECHY.

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,

& slovenska

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontéze povodnej krytiny
licia ZDARMA!!

—zameranie >odborné poradenstvo = cenova kalku
' NOVINKA !!!

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod soldrne panely.
Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiiov.

43-0012

REGION | 7 —
PRESS | €ujte-sk

www.regionpress.sk

gt QNN "omylom skusi

Domov je miesto, kde chceme citit
pokoj, sukromie a istotu.
Kolkokrat ste uz pri odchode z bytu
potiahli za kfucku eSte raz? A potom
pre istotu eSte druhykrat?
Presne tak to bolo aj u Martina K.
.Nase staré dvere mali vlastny Zivot.
Pri kazdom otvoreni a zatvoreni sa
Suchli o podlahu, pri prievane si
zapiskali a veCer som pravidelne
kontroloval zamky.” ,Manzelka raz
poznamenala, ze kym ja skontrolu-
jem vSetky zamky, ona stihne spravit
kavu,” boli to tri zamky a retiazka.
Usmev nam vsak trochu zamrzol vo
chvili, ked’ sme si vSimli, ako niekto

1/ )4 ), X

I” nasu kFucCku.
klade odporuc¢ania mohli spolahnut.
Z ponuk na trhu v porovnani kvality
a ceny boli dvere od dodavatela
Ocelové dvere s.r.o. najlepSou
volbou. Vybrali sme si ocelové
bezpecnostné dvere so zarubriou
al4-bodovym uzamykacim sytémom,
tesnenim, zateplenim a odhlué¢nenim.
Sucastou rieSenia bola aj prakticka
podsvietena klucka a vyhotovenie z
nehorfavého materiélu. Otazka, ktoru
si pri vymene dveri polozi takmer
kazdy, kofko dni budeme zit' na
stavenisku, bola zbyto¢na. Montaz
bola prijemne rychla, v priebehu
niekolkych hodin a prevedena Cisto,

Pripravme S « Kycr
—r i necené Eaje neskoro veCer na chodbe "omylom profesionalne.
siet’ 39 : sl pec vyskigal” nasu kfucku a my sme  Rozdiel po montazi bolo citit
reglpnalnych nemali odvahu zistit, kto je za okamzite. Dvere sa zatvorili pevne a
novin [} dverami a dodnes to nevieme... timene, Ziadne neprijemnosti, mene;j

BELMONT
Obnova starych eternitovych,
plechovych a plochych striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

Specialne lepenie z kvalitnych
bituminovych péasov réznej farby,

vzorov a druhov
len Index total qualitete

obhliadka, zameranie

cenova ponuka / konzultacia,

©) 0940 848 027 © belmont@centrum.sk :

Vtedy prislo rozhodnutie: dvere,
ktoré chrania rodinu, by nemali stat
iba na optimizme a dobrej viere, Ze
sa nikto nepovolany do vnutra
nedostane.  Pochopil som, ze
vchodové dvere, nas musia chranit,
spomina Martin K.

Ako mlada rodina sme hladali
cenovo dostupné rieSenie, avSak nie
na UOkor kvality, a nasli sme
dodavatel'a, na ktorého sme sa na za-

hluku z chodby, bez podfukovania.

A predovsetkym priSiel pocit, ktory
sa neda vyjadrit iba technickymi
parametrami - a to, Zze ked’ vecer
zatvorim dvere, rodina je za nimi
chranena. ,Dnes by som vymenu
odporucil kazdému, na bezpecnost
rodiny sa neoplati mysliet az vtedy,
ked” vas nie€o vystrasi, alebo
prekvapi  zlodej, ktorého nikto
nepozval,” odporuc¢a Martin K.

Bezpecnostné dvere | Ocelové dvere s.r.o.

Predajna Kezmarok,

Hlavné namestie 78

Otvorené : Po - Pia : 9:00 - 17:00
Kontakt : 0905 468 802, e-mail: ocelovedvere@ocelovedvere.sk

SN26-37 strana 4
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Bez hadania,

co kto povedal!

neva vas, ze dobre ne-
H pocujete, ¢o vam lI'udia

hovoria? Nebavi vas byt
vo velkej skupine Tudi a neustale

sa pytat, aby zopakovali,
¢o povedali?

ZISKAJTE NOVY SONICKY
ZOSILNOVAC SLUCHU
PureSound Pulse!

Zosilnovac je pohodlny a diskrétny
a vdaka anatomickému dizajnu
padne do kazdého ucha ako ulia-
ty! Malé slichadlo so Specialnym
dizajnom perfektne sedi v uchu

a nevypadava. Ak chcete:

v/ pocut zretelne I'udsku rec,
spev, uradnika alebo pokladnika
v obchode;

\
/ poéut zvuk radia a TV )

normalne — bez zvysenia
hlasitosti;

v/ rozumiet aj l'udom, ktori
hovoria potichu a nezretelne;

v/ byt schopny pocut vsetko
a vsetkych okolo seba, dokonca
aj vo vacsich skupinach.

b d hAE
]

oy

Vyskusajte zosilnovac sluchu
PureSound Pulse! Rozhovory pri

Mozete pocut KAZDE SLOVO

Sada obsahuje nacivaci zosiliovac v elegantnej krabicke,
5 silikonovych Stuplov do usi a nabijacku

5 —
hLT Ty
SUPER PONUKA!
LENI34 €

o pre prvych 100 osob

POHODLNY
A DISKRETNY
= teraz cenovo

dostupny pre
kazdého!

Pohodlny dizajn
do usi - je takmer
neviditelny

NOVY MODEL |

. \|
v nasej ponuke:

Vstavany digitalny
mikroprocesor XDA-730
generuje vysokokvalitny
a Cisty zvuk

Nabija sa elektrinou ako
mobilny telefon a nepotrebujete
k nemu kupovat batérie!

5 silikonovych stuplov v 4 roznych
velkostiach umoziuje spravne
nasadenie zosilnovaca k uchu

rodinnom stole, telefonovanie,
pocuvanie radia a sledovanie

[ ZlepsSenie kazdodenného pohodlia
[/ Jednoduché poutzitie

M Moderny zvukovy mikroprocesor

televizie — uz vam %
neunikne ziadny

a dolezité slovo!
‘y.q"g LETNA AKCIA!

L]

ziskat zvukovy zosilfiovac
len za 249-€ 34 €!
(plus postovné) dostanete novy, originalny

nacuvaci zosilfiovac

dolezity zvuk ani
Len do 18.09.2026 mate Sancu
Ziskajte zosilfova
len za 34 € )
Ano! Len za 34 EURO
PureSound Pulse!

Ak potrebujeteizosilnovac pre obe usi,
zavolajte'nam - momentalne prebieha akcia!

() tel. 055/202 86 67

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-19:00.

Cena hovoru je rovnaka ako pri beznom hovore na pevnu linku.

47-0077

SN26-37 strana 5
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HRAJ
ZODPOVEDNE/ %

Zdakaz hrania hazardnych hier osobam mlladsim ako 18 r615‘ V:
Hazardné hry predstavuju riziko vysokyeh finanénych strati o
Nadmerné hranie prinasa so sebou m@zné zdravotné rizika. l"._l
Viac informacii na www.tipos.sk. L
Obsah upraveny pomocou umelej ifiteligencie.

35-0013

SN26-37 strana 6



Najblizsie k ludom

Co ak sa z oby¢ajného tiketu stane Zivot pIny, milionarskych” problémov?

Eurojackpot prichadza s novym
konceptom. Henry, milionar

z ostrova, prenechava miesto novej
tvari a to ¢erstvému vyhercovi, ktory
zistuje, ze velka vyhra prinasa
okrem radosti aj nejaké tie starosti...
Jeden podvecer si s priatelmi podate
tiket a o par hodin zrazu hladate
odpovede na otazky, ktoré ste dovtedy
nemuseli riesit:

~Aky model $portového auta si
vybrat?”,Kde sa da booknut skusobna
jazda osobného vrtulnika?”,Podla
akych parametrov si vybrat
najlepsieho osobného séfkuchara?”
Prave na tychto anekdotalnych, no
zaroven prijemnych situaciach

je postaveny novy komunikaény
koncept Ciselnej lotérie EUROJACKPOT,
ktory prichadza od 1. septembra 2026.

Ostrovana Henryho strieda novy
milionar

Doterajsia komunikacia Eurojackpotu
bola spojena s Henrym, ikonickym
miliondarom z ostrova. Jeho rozpravke
vSak odzvonilo a na scénu prichadza
nova sympaticka tvar — erstvy vyherca

hlavnej vyhry Eurojackpotu, ktory
nam ukaze, ¢o nec¢akané moze velka
vyhra do Zivota priniest.

Milé problémy, ktoré by chcel riesit
azda kazdy

Novy komunika¢ny koncept
Eurojackpotu pracuje s nadsadzkou,
poukazovanim na situdcie, ktoré
vznikaju vo chvili, ked'sa niekoho sen
zrazu za¢ne menit na realitu.

Co robit, ked' mate zrazu moznosti,
o ktorych ste kedysi len vtipkovali?
Ako sa vysporiadat s tym, Ze zrazu
mozete splnit sny nielen sebe ale aj
svojim blizkym? A ¢o ak je tych
moznosti akosi privela?

Prave takéto,milé problémy” budu
sprevadzat nového protagonistu

v kampani Eurojackpotu.

Z tiketu sa moze zacat tplne novy
pribeh

Eurojackpot je hra, pri ktore;j si ludia
podavaju tikety s rbznymi predstavami
o tom, ¢o by urobili, keby prave ich
¢isla priniesli velkd vyhru.

Niekto by si splnil cestovatelsky sen,

Hrame o 3 balicky

iny by zabezpecil rodinu dalsi by sa
pustil do podnikania alebo si kone¢ne
doprial nieco, na ¢o si dlhé roky Setril.

Nova komunikacia Eurojackpotu sa
s touto predstavivostou pohrava

a obracia ju naruby:,Co keby sa sen
stal skutoc¢ne realitou?”

A ¢o keby najvacsim problémom zrazu
nebolo to, ¢i si mbzete splnit svoje sny,
ale skor to, ktory z nich si mate splnit
ako prvy?

Sami dobre vieme, Ze niektoré
problémy su prijemnejsie ako iné.

A otazku:,Co budem robit s milionmi?”
by medzi tie neprijemné asi zaradil
malokto.

Eurojackpot tak od 1. septembra
prinasa nielen novy komunikacny
koncept, ale aj novy pribeh o tom,

¢o sa moze stat, ked'sa velky sen zrazu
zmeni na skuto¢nost.

Hazardné hry su uréené osobam
starSim ako 18 rokov. Hrajte
zodpovedne, hrajte pre radost.

stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Akej farby je logo Ciselnej lotérie

A: modro-Cervené

EUROJACKPOT?

B: zlato-Cierne

Spravnu odpoved vyplite FELEfie) ha stranke sutaZe
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kod:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 11. 9. 2026 od 10:00 hod. do piatku 18. 9. 2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdcie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

SN26-37 strana
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Rudolf Huliak ;.
Strana Vidieka!

Hrdy vidiek, hrdé Slovensko.

Strana
' vidieka

£y

TNk S ¥ V KOMUNALNYCH

ALEBO ZUPNYCH VOL'BACH ?

Regionalne volby 2026

DAJTE O SEBE VEDIET

e

1 -'" Predstavte svoje myslienky
- g i -

a priority priamo k obéanom.

Regionalne inzertné noviny su idealnym

. priestorom na osobné predstavenie, prezentaciu

[ vasho timu aj planov pre vas kraj ¢i obec.

Oslovte obcanov prostrednictvom média,

ktorému miestni obyvatelia dlhodobo ddveruju.

Kompletné spracovanie: od grafiky az po tlac.

i
) Sme najblizsie k ludom
OZVITE SA NAM

Marcela Petrekova
petrekova@regionpress.sk
0905 383878

Www.regionpress.sk i
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Domaca majonéza

Zistili ste, Ze sa vam minula majoné-
za a bezat do obchodu sa vam nechce,
no siirne ju potrebujete? Nevadi, pri-
nasame vam dva recepty na domacu
majonézu krok za krokom.

Klasicka majonéza

Budeme potrebovat: 2 Zltky, 250 ml
kvalitného oleja (méze byt slnecnico-
vy), lyZicku soli, Stipku mletého Cierne-
ho korenia a citrén

Postup: Zltky oddelime od bielok a
vloZime ich do misky s gulatym dnom.
Pridame lyZicku soli a Stipku mletého
Cierneho korenia a vSetko dokladne vy-
mieSame vidlickou.

Do jednej ruky si vezmeme ru¢ny elek-
tricky Slaha¢ a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. V
opacnom pripade by sa ndm mohla ma-
jonéza zrazit. Ked za¢ne majonéza tuh-
davkach.

Hotovii majonézu dochutime citréno-
vou Stavou.

Domaca majonéza bez vajec

Budeme potrebovat: 100 ml preva-
reného mlieka, 200 ml kvalitného oleja
(mézZe byt slnecnicovy), lyZicku soli,
Stipku mletého Cierneho korenia a cit-
ron

Postup: Mlieko prevarime a nechame
vychladniit. Potom ho prelejeme do 1z-
kej nadoby. Do jednej ruky si vezmeme

ponorny mixér a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. Ked
zaCne majonéza tuhnit, mbézeme olej

Hotovli majonézu dochutime solou,
mletym Ciernym korenim a citrénovou
Stavou.

Nas tip: V pripade oboch nasich re-
ceptov, by mali mat vSetky suroviny,
ktoré budeme na vyrobu majonézy po-
uZzivat, izbov1 teplotu.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

»ren

Obohati, prekypri a chrani podu
Zelené hnojenie pre vasu zahradu

Zelené hnojenie nam poniika moz-
nost ako nahradit v zdhrade mas-
talny hnoj a zaroven dodat pode po-
trebné ziviny. Zacat s nim méZeme
ihned po zbere Grody.

Zelené hnojenie mdZeme v zdhrade
vyuzit vSade tam, kde pestujeme zele-
ninu, dokonca sa nemusime bat pouZit
ho v skleniku ¢i féliovniku.

0 o vlastne ide?

Pri zelenom hnojeni ide o spdsob
hnojenia p6dy pomocou Zivych rastlin
a ich zapracovanie v skorom rastovom

Datelina viznamne prispieva k zlepse-
niu pddnej Struktary.
zdroj foto Schanin pixabay

stadiu do pddy, pricom ide o metodu
velmi Setrni k Zivotnému prostrediu.

Kedy je nan vhodny cas?

Zelené hnojenie sa da realizovat po-
Cas celého roka, ak sa prefi rozhodnete
v obdobi od polovice septembra az do
polovice oktdbra, rastliny zapracujete
do pbdy este koncom jesene, pripadne
skoro na jar.

Podu obohati aj chrani

Potom ako sa rastliny, ktoré ste do
pody zapracovali rozlozia, obohatia
pddu o mnozZstvo Zivin. Zelené hnoje-
nie tieZ chrani pddu pred vysuSenim
slnkom, er6ziou vetrom a vymyvanim
Zivin dazdom. Rastliny, ktoré vysejete
pddu prekypria a niektoré z nich mézu
posobit aj proti Skodcom ¢i chorobam.

Ako postupovat?

o Z pody najskor odstrarite vietky zvy-
$ky predchadzajicej Grody a zlikvidujte
aj burinu.

e Potom plochu prekyprite do hibky pri-
blizne 5 az 7 centimetrov.

e Vezmite osivo urcené na zelené hno-
jenie a rozhadzovanim ho husto vysejte
do pripravenej pddy. Nasledne ho hrab-
lami zapracujte do pody a utlacte.

o [dealne je pustit sa do vysevu po daz-

Riadkova

inzercia

Chcete si podat riadkovy inzerat?

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

1AUTO0-MOTO Priklad:

RP SN 7 Predam hlboky modry kocik. 0987 654 321

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK
operator.

4DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

Inzerat bude po skontrolovani
spoplatneny spdtnou SMS, kto-
i Vam vyGctuje Vas mobilny

Cena spatnej SMS (vratane DPH):
« Text do 50 znakov 1€

8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 -Rodzne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
areality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu

. FXE do(}?&znakfv gz 0 zverejnenie tohto typu

< « Text nad 101 znakov inzers im e el

6 HOBBY A SPORT mzerat)u kOntaktUJte nasich ob
. chodnikov.

- Gisla rubrik: SMS je mozné podat &) v novi-

7 DETOM 1- Auto-Moto nach vinych regiénoch. V takom

8 DARUJEM

7 - Det
» Sympaticky 42-rocny muz etom

2 - Elektro, technika

3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada

5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport

pripade nahradte pismend ,SN*
v texte Vasej SMS kédom novin,
ktory njdete v tirdzi.

(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sro.)

by rdd spoznal Zenu od 18
rokov na vazne zoznamenie
0910127995

Redakcia Spissko
0905 338 878

3

8

Zelené hnojenie je pre zahradu prospesné.

zdroj foto Caniceus pixabay

di, pretoze rastliny potrebuja vela vla-
hy. V suchom pocasi, treba pddu vydat-
ne zavlazit.

e Po tom, ako narastd rastlinky do
vysky pribliZzne 10 az 20 centimetrov,
pokoste ich a nechajte mierne zvadnut
- nemali by vSak uschnfit.

¢ Pomocou motyky rastliny zapracujete
plytko do pody. Ak je porast nizky, mo-
Zete ho do pddy zarylovat aj bez pred-
chadzajiiceho kosenia. Dajte pozor, aby
ste rastliny zapracovali do pody eSte
skor, kjm sa vysemenia.

AKké druhy rastlin vysadit?

Vyber rastlin vhodnjch na zelené
hnojenie je pestry a vhodné sa: horcica
- ktora pomaha potlacit niektoré poédne
choroby a 8kodcov, repka alebo medo-
nosna facélia — ktora pomaha zlepsovat
Struktru pody a zvySovat jej organicky
obsah, datelina — ktora vyznamne pri-
spieva k zlepSeniu pddnej Struktiry,
ale aj ozimna repka, vika hunata ¢i raz,
hrach kimny, lupina, nechtik lekarsky
alebo lucerna.

»ren
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Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

info@imbod .

INFORMACIE: +421907 895 865

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako
cvicit a potom priebeh vasho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat

www.imbodysport.sk

dalsie

FITNESS CENTRA

REHABILITACIA

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celu rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba

Pripravte si dezert alebo smoothie

Doprajte si chutneé, stavnaté mango

Mango je velmi chutné tropické stav-
naté ovocie. Pochadza z Azie a po-
stupne sa rozsirilo do celého sveta.
Plody mangovnika majit ovalny alebo
okriihly tvar. Nezrelé mango ma zele-
ni Supku, ktora sa po dozreti meni na
zlatoZlt{, Cervent, Zto1 alebo oranZovi
v zavislosti od typu manga. Toto ovocie
je plné Zivin a obsahuje mnoho dalSich
latok prospesnych pre nase zdravie.

»,Cennymi latkami st draslik, vita-
min C, E a K, fosfor, vapnik, kyselina
listova. Exotické ovocie je zdrojom an-
tioxidantov, ako je izokvercetin, kver-
cetin, fisetin a astragalin®, popisuje na
socialnej sieti Regionalneho tradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava Mgr.

S

o i
al T

Tlustracné foto. zdr01 foto pen ash pixabay

Zuzana Klinc¢akova z Poradne zdravia.
Ako dodava, mango ma protizapalové
Gcinky, upokojuje nervovy systém. Po-
zitivne p6sobi na nechty, vlasy a dokon-
ca sa odporii¢a na starnticu plet. Man-
go je bohaté aj na zelezo, vdaka comu
je uzitocné pre ludi trpiacich anémiou.

Pouzitie

Mango mozete konzumovat ako si-
Cast rozlicnych ovocnych Salatov c¢i
napojov, pripadne si z neho pripravit
chutné dezerty. Skladovat ho mo6zete v
chladnicke asi 2 tyzdne.

Nas tip: Dezert s mangom

Suroviny: Spodna vrstva - 150 ml pl-
notuc¢né mlieko, 50 g krystalovy cukor,
1 KL praskova Zelatina, 120 ml smotana
na Slahanie, 1 KL vanilkovy extrakt

Vrchna vrstva - 100 g mango, 50 g trs-
tinovy cukor, 1 PL citrénova Stava

Postup: Spodna vrstva: V malom
hrnci zahrejeme mlieko s cukrom. Do
misky nalejeme 2 PL vlaZznej vody, za-
sypeme ich Zelatinou a nechame ju
odstat 5 mindat, kym napuci. Takto pri-
pravend Zelatinu rozmieSame v hrnci s
horticim mliekom. Hrniec odstavime zo
sporaka, k mlieku prilejeme smotanu a
vanilkovy extrakt. Zmes premieSame,
rozlejeme do dvoch sklenych poharov a

Tustracné foto.

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

r"' l.""“"\."“' 2 -y e .‘-_ﬂ" ‘J‘
S NN
..:-":n. et

zdr01 foto liwanchun pixabay

tie po vychladnuti vlozime aspon na 6
hodin do chladnicky.

Vrchna vrstva: Z manga si den vopred
pripravime mrazené kocky. Na dalsi
den ich vloZime do rajnice a pridame
cukor a citrénovi Stavu. Vsetko spolu
privedieme k varu a na miernom plame-
ni varime priblizne 5 mintt. Nasledne
rozmixujeme a nechame vychladndt.
Vzniknuté mangové pyré navrstvime
do poharov na spodnt vrstvu a eSte na
hodinku uloZime do chladnicky. Pred
podavanim mo6Zeme dezert eSte ozdo-
bit kockami manga, oblibenym bobu-

loviym ovocim - napriklad malinami,
jahodami ¢i Cucoriedkami a listkami
Cerstvej maty.

Smoothie s mangom a mrkvou

Suroviny: 1 ks zrelé mango, 1 ks
mrkva, Cerstvy zazvor podla chuti (mo-
Zeme vynechat), 200 ml voda

Postup: Mango, mrkvu a zazvor o€is-
time, nakrajame na mensie kasky a vlo-
Zime do mixéra. VSetko zalejeme vodou
a rozmixujeme na hladké smoothie.
Prelejeme do poharov a podavame.

»ren
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EUROTHERM
MONT

= INVESTICNE
. 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

HLINiK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

2 KA

ThEa-bambalasada. sk

LEPSIA
PRACA ﬁ

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

Kazdy den o trochu viac slobody

Vés§ domov uchovava spomienky celého Zivota. Stolickovy vyfah
Joya vém umozni pohybovaf sa po kazdom poschodi bezpeéne a
so 3tylom. Toto inovativne riesenie spdja pohodlie s eleganciou.

@ Elegantny dizajn s prémiovymi povrchmi
@ |Intuitivne a ergonomické ovlddanie

@ Instalacia a servis od odbornikov Stannah po celom Slovensku

| 1| Moznost stateho prispevku az do vysky 98 % celkovych nakladov

E Platba v splétkach k dispozicii

www.stannah.sk

Q© 0800 162 162

INNOVATOR

zastavenie |
sadania budov

~ Rychla aplikacia
~ Bez potreby vykopov
~Jednoducha aplikacia stabilizujemezékladovﬂ podu

~ Dlhodoba spolahlivost

~ Garancia kvality injektazou syntetickej Zivice

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

pRACUIEME 0918 726 754

PO CELOM .
SN sk.abainnovator.com

SN26-37 strana 12



