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POKLÁDKY PODLAHOVÍN A KOBERCOV

BEHÚNE, PVC, VYNILOVÉ A LAMINÁTOVÉ PODLAHY

PRE VÁŠ BYT, DOM ČI KANCELÁRIU

KVALITNÉ PODLAHOVINY

METRÁŽNE, KUSOVÉ A DOMÁCE KOBERCE

BYTOVÝ TEXTIL A DOPLNKY, GARNÍŽE

LETNÁ
AKCIA

ZĽAVA NA KUSOVÉ KOBERCE MODELY 2025 DO 30%

ZĽAVA NA CELOPLOŠNÉ KOBERCE DO 30%

ZĽAVA NA PVC PODLAHOVINY DO 60%
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Ing. Rudolf Huliak
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OPRAVA KOMÍNOV

mobil: 
 0940 954 513

Za prijateľnú cenu
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NÁTERY
STRIECH

ŠUMNÁ STRECHA

Nátery striechNátery striech
Nátery kostolovNátery kostolov
Opravy komínovOpravy komínov
Výmena striechVýmena striech
0940 849 592
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ETERNITOVÝCH, PLECHOVÝCH,
KANADSKÝ ŠINDEĽ, PLOCHÝCH

OBNOVA STRIECHOBNOVA STRIECH

NON STOP - 0944 720 932

zameranie odborné poradenstvo cenová kalkulácia ZDARMA!!!

VYKONÁVAME OPRAVY: KOMÍNOV a ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV

ZÁRUKA

20 ROKOV

slovenská
firma

BITUMÉNOVOU LEPENKOU bez demontáže pôvodnej krytiny

!!! NOVINKA !!!
BITUMÉNOVÁ LEPENKA určená pod solárne panely.

Veľmi výhodná aj na bežné prekrytie strechy
- znižuje teplotu strechy na 40 až 50 stupňov.

19. septembra 1848   
vypuknutie prvého Slovenského povstania, vyhlásenie Slovenskej 
národnej rady a jej zasadanie v dome pani Kolényovej v Myjave

Výročia a udalosti
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INZERCIA
Bc. Lenka Šubová  0907 877 862

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Každý týždeň: 
Stará Ľubovňa, Čirč, Forbasy, Hniezdne, 
Hromoš, Chmeľnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolačkov, Kyjov, Ľubotín, Nižné 
Ružbachy, Nová Ľubovňa, Orlov, Plaveč, 
Plavnica, Podolínec, Šambron, Šarišské 
Jastrabie, Údol, Veľký Lipník, Vyšné 
Ružbachy

lubovniansko@regionpress.sk

Redakcia: Mierová 14

STARÁ ĽUBOVŇA

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (12.940 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6208/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.
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Chcete si podať riadkový inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 v tvare RP (medzera) SL 
(medzera) číslo rubriky (medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP SL 7 Predám hlboký modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní 
spoplatnený spätnou SMS, kto-
rú Vám vyúčtuje Váš mobilný 
operátor.

Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text do 100 znakov  2 €
• Text nad 101 znakov 3 € 

Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom

8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu  
inzerátu kontaktujte našich ob-
chodníkov.
SMS je možné podať aj v novi-
nách v iných regiónoch. V takom 
prípade nahraďte písmená „SL“ 
v texte Vašej SMS kódom novín, 
ktorý nájdete v tiráži. 

 (Službu platbamobilom.sk 
 technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

0908 152 485

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV
za rozumnú cenu
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NOVÁ STRECHA
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Výmena krycích dosiek, pomníky s nápismi, 
náhrobné fotky, tabuľky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

     80€

    120€
    1,50€/znak

Cistenie
hrobov
Cistenie
hrobov

ˇ̌

Predaj a montáž svietnikov a váz 

za výhodné ceny od slovenského výrobcu 0902 509 700

impregnácia
a doprava

dosekávanie písma od 99€

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov

BEZPEČNOSTNÉ DVEREBEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 460 �

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-17

0905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

V ponuke aj bezpečnostné dvere
SECURIDO a SECUM 

0907 33 88 78

sieť 39
regionálnych
novín

www.regionpress.sk

Prešovský samosprávny kraj (PSK) 

prostredníctvom svojej Analyticko-

-strategickej jednotky podpory inovač-

ného ekosystému spúšťa iniciatívu ma-

povania na prepojenie talentovaných 

stredoškolákov s praxou. Aktuálne hľa-

dá partnerov z verejného aj súkromné-

ho sektora, ktorí mladým ľuďom umož-

nia pracovať na reálnych zadaniach. 

Firmy a inštitúcie tak môžu získať nový 

pohľad na svoje projekty a priniesť do 

regiónu inovatívne nápady podporené 

modernými technológiami.

Prešovský samosprávny kraj od roku 

2025 realizuje projekt Analyticko-strate-

gická jednotka podpory inovačného eko-

systému (ASIE) s cieľom mapovať a rozvíjať 

inovácie, podporovať startupy, prepojiť 

akademickú sféru s praxou a zlepšiť spolu-

prácu v Prešovskom kraji. V týchto dňoch 

prichádza v rámci projektu s novou inicia-

tívou, v ktorej sa zameriava na talentova-

ných stredoškolákov. Zapojiť ich chce do 

riešenia skutočných lokálnych problémov 

a do regiónu vďaka nim priniesť nové, 

atraktívne nápady.

PSK cez projekt ASIE hľadá mestá, obce, 

�rmy a organizácie s konkrétnou výzvou      

s časovým rámcom riešenia do šiestich me-

siacov, na ktorých budú následne pracovať 

žiaci stredných škôl. Na rozdiel od klasic-

kých školských úloh budú teda participo-

vať na reálnych zadaniach priamo z terénu. 

Môže ísť napríklad o návrh revitalizácie 

nevyužívaného verejného priestranstva, 

zlepšenie služby pre obyvateľov či vytvore-

nie nového riešenia pre konkrétnu potrebu 

organizácie alebo �rmy.

„Vybranú tému rozpracujú s podporou 

mentorov, projektového riadenia a ume-

lej inteligencie. Zo strany partnerov budú 

mať k dispozícii usmernenia, kontakty, 

aj krátke konzultácie raz za dva týždne,“ 

informovalo oddelenie komunikácie PSK                         

a doplnilo: „Na druhej strane zapojení 

partneri získajú motivovaný tím mladých 

ľudí, ktorý sa bude intenzívne venovať ich 

konkrétnej téme. Výsledkom spolupráce 

budú komplexné analýzy, koncepty a kon-

krétne návrhy riešení podporené analytic-

kým prístupom a využitím AI, pripravené 

na implementáciu, ktoré obohatia inovač-

né prostredie Prešovského kraja.“

Od školských lavíc 
k reálnym projektom

» ren

zdroj foto psk.sk
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Nenáročná rastlinka s drobnými 
zelenými lístočkami a mierne kore-
nistou chuťou poskytne telu vitamí-
ny po celý rok. Reč je o žeruche.

Žerucha je veľmi rýchlo rastúca by-
linka a v jej prípade rozhodne platí, 
že rastie ako z vody. K jej pestovaniu 
nepotrebujete záhradu, ani balkón, 
celkom vám postačí slnečný okenný 
parapet. V kuchyni má žerucha mno-
horaké využitie, vďaka čomu spestrí 
náš jedálniček.

Liečivé účinky
Žerucha obsahuje rastlinné zlúčeni-

ny nazývané antioxidanty, ktoré chrá-
nia bunky nášho tela pred poškodením 
spôsobeným voľnými radikálmi. Je 
prospešná pre  srdce, udržuje zdravé 
kosti, podporuje imunitu, chráni oči, 
podporuje trávenie a pomáha aj pri 
kožných ťažkostiach. Žerucha obsa-
huje vitamíny A, B, C, E a K, ďalej tiež 
cholín a betaín, z minerálnych látok sú 
to draslík, vápnik, fosfor, horčík, sodík, 
železo, selén, mangán, meď a zinok.

Pestovanie
Budeme potrebovať:

- rozličné misky – dobre poslúžia vieč-
ka zo zaváracích pohárov
- semiačka žeruchy – zakúpite bežne v 
predajni pre záhradkárov
- vatu alebo gázu, prípadne viacvrstvo-
vé papierové kuchynské utierky

- vodu

Postup: Do misky vložte v tenkej 
vrstve vatu alebo gázu. Použiť však 
pokojne môžete aj viacvrstvovú papie-
rovú kuchynskú utierku preloženú na 
polovicu. Túto vrstvu pokropte vodou 
tak, aby bol podklad dostatočne vlhký. 
Následne rovnomerne nasypte semien-
ka a každý deň ich polievajte tak, aby 
neplávali vo vode. Po pár dňoch začnú 
zo semiačok vyrastať zelené rastlinky. 
Keď dosiahnu výšku asi 3 až 4 cm, po-
stupne ich zostrihávajte nožnicami a 
konzumujte.

Použitie
Žeruchou si môžete posypať chlieb 

s maslom či syrom, alebo varené ze-
miaky, pridávať ju však môžete aj do 
nátierok, zeleninových šalátov či do 
polievok.

Žerucha nám poskytne cenné vitamíny

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

Podľa odborníkov z Úradu verejného 
zdravotníctva SR by mali deti počas 
dňa prijímať dostatočne kvalitnú a pes-
trú stravu, nevynímajúc desiatu. Jesť by 
mali v pravidelných intervaloch, s časo-
vým odstupom troch hodín. 

„Každé denné jedlo - raňajky, desiata, 
obed, olovrant i večera má svoj význam         
a nemalo by byť u detí vynechávané. Desia-
ta je vhodná na doplnenie energie,“ prízvu-
kujú odborníci. Zároveň hovoria, že desiata 
je dôležitou súčasťou stravovacieho režimu 
dieťaťa. Má tvoriť asi 15 % z denného príjmu 
energie. „V prípade, že vaše dieťa trpí into-
leranciou laktózy, prípadne mliečnej biel-
koviny, je potrebné poradiť sa s lekárom 
o potravinách, ktoré sú preňho vhodné.            
Z ovocia a zeleniny je treba striedať druhy, 
ktoré má dieťa rado,“ radia odborníci.

Zdravá desiata 
by mala podľa nich obsahovať:

• celozrnné pečivo + nátierka/syr, 
• porciu ovocia a zeleniny - zdroj vlákni-

ny a vitamínov, 
• mlieko (probiotické a acido�lné výrob-

ky) a jogurty – zdroj vápnika, ktorý je dôle-
žitý pre vývoj dieťaťa, 

• kvalitný nápoj - čistá voda, ktorú je mož-
né striedať s nesladeným čajom, čerstvými, 
vodou zriedenými šťavami alebo nesýte-
nou minerálnou vodou, prípadne stolovou 
vodou. Vodu môžeme deťom ochutiť aj čer-
stvým ovocím (citrón, limetka, pomaranč, 
jahody, uhorka, jablko) a bylinkami (mäta, 

medovka). „Pozor, ovocie nenechávame vo 
vode dlhodobo, môže totiž podliehať ska-
ze,“ upozorňujú odborníci.

Nevhodná desiata:
• energetické a rôzne sladené nápoje, 
• sladkosti – obsahujú rýchle kalórie. 

„Deťom ich nemusíte úplne zakazovať, no 
uprednostnite kvalitné výrobky, napríklad 
cereálne keksíky, sušené ovocie či tyčinky 
s vyšším obsahom kakaa,“ radia odborníci. 

So sladkosťami striedmo - Rodičia 
by nemali podľa odborníkov odmeňovať 
deti za plnenie školských úloh a výsled-
kov sladkosťami. Mali by sa tiež vyvarovať 
dávať dieťaťu sladkosti medzi hlavnými 
chodmi. Vhodnejšie je občas pripraviť im 
sladkú desiatu alebo raňajky. „Odmenou 
pre deti tak nemusí byť vždy len sladká 
dobrota, ale potešia sa aj zdravej aktivite. 
Zoberte ich na prechádzku do prírody, kto-
rá môže byť spojená s poznávaním okolia, 
choďte sa s nimi bicyklovať, alebo si s nimi 
vyskúšajte adrenalínovú aktivitu, ktorá 
bude deti baviť. A navyše, spoločne urobíte 
niečo aj pre vaše zdravie. Takéto činnosti 
sú prospešné nielen pre fyzickú, ale aj pre 
psychickú pohodu školákov a adolescen-
tov,“ uzatvárajú odborníci.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva Slovenskej republiky a re-
gionálne úrady verejného zdravotníctva

Zabaľte deťom zdravú desiatu

» ren
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Obohatí, prekyprí a chráni pôdu

Zelené hnojenie pre vašu záhradu
Zelené hnojenie nám ponúka mož-
nosť ako nahradiť v záhrade maš-
taľný hnoj a zároveň dodať pôde po-
trebné živiny. Začať s ním môžeme 
ihneď po zbere úrody.

Zelené hnojenie môžeme v záhrade 
využiť všade tam, kde pestujeme zele-
ninu, dokonca sa nemusíme báť použiť 
ho v skleníku či fóliovníku.

O čo vlastne ide?
Pri zelenom hnojení ide o spôsob 

hnojenia pôdy pomocou živých rastlín 
a ich zapracovanie v skorom rastovom 

štádiu do pôdy, pričom ide o metódu 
veľmi šetrnú k životnému prostrediu.

Kedy je naň vhodný čas?
Zelené hnojenie sa dá realizovať po-

čas celého roka, ak sa preň rozhodnete 
v období od polovice septembra až do 
polovice októbra, rastliny zapracujete 
do pôdy ešte koncom jesene, prípadne 
skoro na jar.

Pôdu obohatí aj chráni
Potom ako sa rastliny, ktoré ste do 

pôdy zapracovali rozložia, obohatia 
pôdu o množstvo živín. Zelené hnoje-
nie tiež chráni pôdu pred vysušením 
slnkom, eróziou vetrom a vymývaním 
živín dažďom. Rastliny, ktoré vysejete 
pôdu prekypria a niektoré z nich môžu 
pôsobiť aj proti škodcom či chorobám. 

Ako postupovať?
• Z pôdy najskôr odstráňte všetky zvy-
šky predchádzajúcej úrody a zlikvidujte 
aj burinu. 
• Potom plochu prekyprite do hĺbky pri-
bližne 5 až 7 centimetrov. 
• Vezmite osivo určené na zelené hno-
jenie a rozhadzovaním ho husto vysejte 
do pripravenej pôdy. Následne ho hrab-
ľami zapracujte do pôdy a utlačte. 
• Ideálne je pustiť sa do výsevu po daž-

di, pretože rastliny potrebujú veľa vla-
hy. V suchom počasí, treba pôdu výdat-
ne zavlažiť.
• Po tom, ako narastú rastlinky do 
výšky približne 10 až 20 centimetrov, 
pokoste ich a nechajte mierne zvädnúť 
– nemali by však uschnúť. 
• Pomocou motyky rastliny zapracujete 
plytko do pôdy. Ak je porast nízky, mô-
žete ho do pôdy zarýľovať aj bez pred-
chádzajúceho kosenia. Dajte pozor, aby 
ste rastliny zapracovali do pôdy ešte 
skôr, kým sa vysemenia.

Aké druhy rastlín vysadiť?
Výber rastlín vhodných na zelené 

hnojenie je pestrý a vhodné sú: horčica 
- ktorá pomáha potlačiť niektoré pôdne 
choroby a škodcov, repka alebo medo-
nosná facélia – ktorá  pomáha zlepšovať 
štruktúru pôdy a zvyšovať jej organický 
obsah, ďatelina – ktorá významne pri-
spieva k zlepšeniu pôdnej štruktúry, 
ale aj ozimná repka, vika huňatá či raž, 
hrach kŕmny, lupina, nechtík lekársky 
alebo lucerna.

» ren

Zelené hnojenie je pre záhradu prospešné.                         zdroj foto Caniceus pixabay

Ďatelina významne prispieva k zlepše-
niu pôdnej štruktúry.

                         zdroj foto Schanin pixabay

Začína sa nový školský rok a tak by 
sme nemali zabúdať ani na dostatoč-
ný a kvalitný spánok našich ratoles-
tí. Ten  je podľa odborníkov pre deti            
a tínedžerov kľúčový.

Ako uvádzajú na sociálnej sieti odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR), pre školopovinné deti a dospie-
vajúcich je dostatočne dlhý a kvalitný 
spánok nevyhnutný pre:

• správne fungovanie imunitného sys-
tému až po obnovu energetických zásob,

• posilňovanie a regeneráciu pamäte, 
pretože počas spánku sa zdokonaľujú 
organizačné schopnosti, plánovanie                
a poznávacie a kognitívne funkcie,

• rast a vývin, vyvíjajúci sa mozog           
a schopnosť koncentrovať sa.

Pravidelný režim zaspávania
„Naučte dieťa pravidelnému režimu 

zaspávania a vstávania,“ radia odborníci 
a pridávajú nasledovné odporúčania:

• Pravidelný spánkový režim je vhod-
né nastavovať už pred začiatkom školské-
ho roku, aby si naň dieťa zvyklo a stihlo 
si ho osvojiť. Menším deťom spravidla po-
máha, ak majú pred spaním predvídateľ-
nú rutinu a poznajú jasný sled udalostí, 
ktoré predchádzajú uloženiu do postele. 
Napríklad po sprche či kúpeli sa prezlie-

kajú do pyžama, vyčistia si zuby, uložia 
sa do postele, po rozprávke, zápise do 
denníčka či bozku na dobrú noc sa svetlo 
zhasne a nasleduje už len spánok.

• Predspánková rutina detí aj adoles-
centov nemá obsahovať aktivity so svie-
tivými displejmi ako je počítač, televízia, 
herná konzola, smartfón či tablet. Miest-
nosť na spanie by mala byť zatemnená, 
teda mali by byť zatiahnuté závesy či 
žalúzie. Miestnosť by mala byť tichá, vy-
vetraná a chladnejšia než ostatné obytné 
priestory v byte či dome. Vhodná je teplo-
ta do 20°C, avšak nie menej ako 16°.

Všeobecne odporúčané 
množstvo spánku:

• Školáci od 6 do 13 rokov 9 až 11 hodín 
spánku

• Staršie deti od 14 do 17 rokov 8 až 10 
hodín spánku

• Mladší dospelí od 18 do 25 rokov 7 až 
9 hodín spánku

„Pripomíname, že toto sú všeobecné 
odporúčania, ktoré nezohľadňujú indi-
viduálne potreby. Pre optimálnu dĺžku 
spánku treba tiež zohľadniť celkový 
zdravotný stav či každodenné aktivity 
dieťaťa. Okrem kvantity spánku je dô-
ležitá aj jeho kvalita, často prerušovaný 
spánok nie je kvalitný,“ uzatvárajú od-
borníci z ÚVZ SR.

Kvalitný spánok detí je veľmi dôležitý

» ren

Neskoro večer niekto 
”omylom skúsil” našu kľučku.

 

   Domov je miesto, kde chceme cítiť
pokoj, súkromie a istotu. 
Koľkokrát ste už pri odchode z bytu
potiahli za kľučku ešte raz? A potom
pre istotu ešte druhýkrát? 
Presne tak to bolo aj u Martina K.
„Naše staré dvere mali vlastný život.
Pri každom otvorení a zatvorení sa
šuchli o podlahu, pri prievane si
zapískali a večer som pravidelne
kontroloval zámky.“ „Manželka raz
poznamenala, že kým ja skontrolu-
jem všetky zámky, ona stihne spraviť
kávu,“ boli to tri zámky a retiazka.
Úsmev nám však trochu zamrzol vo
chvíli, keď sme si všimli, ako niekto
neskoro večer na chodbe ”omylom
vyskúšal” našu kľučku a my sme
nemali odvahu zistiť, kto  je za
dverami a dodnes to nevieme...
  Vtedy prišlo rozhodnutie: dvere,
ktoré chránia rodinu, by nemali stáť
iba na optimizme a dobrej viere, že
sa nikto nepovolaný do vnútra
nedostane. Pochopil som, že
vchodové dvere, nás musia chrániť,
spomína Martin K.
 Ako mladá rodina sme hľadali
cenovo dostupné riešenie, avšak nie
na úkor kvality, a našli sme
dodávateľa, na ktorého sme sa na zá-

klade odporúčania mohli spoľahnúť.  
 Z ponúk na trhu v porovnaní kvality
a  ceny  boli  dvere  od   dodávateľa 
Oceľové dvere s.r.o. najlepšou
voľbou. Vybrali sme si oceľové
bezpečnostné dvere so zárubňou
a14-bodovým uzamykacím sytémom,
tesnením, zateplením a odhlučnením.
Súčasťou riešenia bola aj praktická
podsvietená kľučka a vyhotovenie z
nehorľavého materiálu. Otázka, ktorú
si pri výmene dverí položí takmer
každý, koľko dní budeme žiť na
stavenisku, bola zbytočná. Montáž
bola príjemne rýchla, v priebehu
niekoľkých hodín a prevedená čisto,  
profesionálne. 
 Rozdiel po montáži bolo cítiť
okamžite. Dvere sa zatvorili pevne a
tlmene, žiadne nepríjemnosti, menej
hluku z chodby, bez podfukovania. 
  A predovšetkým prišiel pocit, ktorý
sa nedá vyjadriť iba technickými
parametrami – a to,  že keď večer
zatvorím dvere, rodina je za nimi
chránená. „Dnes by som výmenu
odporučil každému, na bezpečnosť
rodiny sa neoplatí myslieť až vtedy,
keď vás niečo vystraší, alebo
prekvapí zlodej, ktorého nikto
nepozval,“ odporúča Martin K. 

Bezpečnostné dvere I Oceľové dvere s.r.o. 
Predajňa Kežmarok, Hlavné námestie 78 

 Otvorené : Po - Pia : 9:00 - 17:00 
Kontakt :  0905 468 802 ,  e-mail: ocelovedvere@ocelovedvere.sk
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Pripravte si dezert alebo smoothie

Doprajte si chutné, šťavnaté mango
Mango je veľmi chutné tropické šťav-
naté ovocie. Pochádza z Ázie a po-
stupne sa rozšírilo do celého sveta. 
Plody mangovníka majú oválny alebo 
okrúhly tvar. Nezrelé mango má zele-
nú šupku, ktorá sa po dozretí mení na 
zlatožltú, červenú, žltú alebo oranžovú 
v závislosti od typu manga. Toto ovocie 
je plné živín a obsahuje mnoho ďalších 
látok prospešných pre naše zdravie.

„Cennými látkami sú draslík, vita-
mín C, E a K, fosfor, vápnik, kyselina 
listová. Exotické ovocie je zdrojom an-
tioxidantov, ako je izokvercetín, kver-
cetín, �setin a astragalin“, popisuje na 
sociálnej sieti Regionálneho úradu ve-
rejného zdravotníctva Bratislava Mgr. 

Zuzana Klinčáková z Poradne zdravia. 
Ako dodáva, mango má protizápalové 
účinky, upokojuje nervový systém. Po-
zitívne pôsobí na nechty, vlasy a dokon-
ca sa odporúča na starnúcu pleť. Man-
go je bohaté aj na železo, vďaka čomu 
je užitočné pre ľudí trpiacich anémiou.

Použitie
Mango môžete konzumovať ako sú-

časť rozličných ovocných šalátov či 
nápojov, prípadne si z neho pripraviť 
chutné dezerty. Skladovať ho môžete v 
chladničke asi 2 týždne.

Náš tip: Dezert s mangom
Suroviny: Spodná vrstva - 150 ml pl-

notučné mlieko, 50 g kryštálový cukor, 
1 KL prášková želatína, 120 ml smotana 
na šľahanie, 1 KL vanilkový extrakt

Vrchná vrstva - 100 g mango, 50 g trs-
tinový cukor, 1 PL citrónová šťava

Postup: Spodná vrstva: V malom 
hrnci zahrejeme mlieko s cukrom. Do 
misky nalejeme 2 PL vlažnej vody, za-
sypeme ich želatínou a necháme ju 
odstáť 5 minút, kým napučí. Takto pri-
pravenú želatínu rozmiešame v hrnci s 
horúcim mliekom. Hrniec odstavíme zo 
sporáka, k mlieku prilejeme smotanu a 
vanilkový extrakt. Zmes premiešame, 
rozlejeme do dvoch sklených pohárov a 

tie po vychladnutí vložíme aspoň na 6 
hodín do chladničky.

Vrchná vrstva: Z manga si deň vopred 
pripravíme mrazené kocky. Na ďalší 
deň ich vložíme do rajnice a pridáme 
cukor a citrónovú šťavu. Všetko spolu 
privedieme k varu a na miernom plame-
ni varíme približne 5 minút. Následne 
rozmixujeme a necháme vychladnúť. 
Vzniknuté mangové pyré navrstvíme 
do pohárov na spodnú vrstvu a ešte na 
hodinku uložíme do chladničky. Pred 
podávaním môžeme dezert ešte ozdo-
biť kockami manga, obľúbeným bobu-

ľovým ovocím - napríklad malinami, 
jahodami či čučoriedkami a lístkami 
čerstvej mäty. 

Smoothie s mangom a mrkvou
Suroviny: 1 ks zrelé mango, 1 ks 

mrkva, čerstvý zázvor podľa chuti (mô-
žeme vynechať), 200 ml voda

Postup: Mango, mrkvu a zázvor očis-
tíme, nakrájame na menšie kúsky a vlo-
žíme do mixéra. Všetko zalejeme vodou 
a rozmixujeme na hladké smoothie. 
Prelejeme do pohárov a podávame.

» ren

Ilustračné foto.                                                                              zdroj foto liwanchun pixabay

Ilustračné foto.   zdroj foto pen_ash pixabay
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zastavenie
sadania budov

0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME
PO CELOM
SLOVENSKU

STO, RÝCHLO a be

Rýchla aplikácia
Bez potreby výkopov 
Jednoduchá aplikácia
Dlhodob v
Garancia kvality
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU
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Každý deň o trochu viac slobody
Váš domov uchováva spomienky celého života. Stoličkový výťah 

Joya vám umožní pohybovať sa po každom poschodí bezpečne a 

so štýlom. Toto inovatívne riešenie spája pohodlie s eleganciou.

Elegantný dizajn s prémiovými povrchmi

Intuitívne a ergonomické ovládanie

Inštalácia a servis od odborníkov Stannah po celom Slovensku

0800 162 162 www.stannah.sk

Možnosť štátneho príspevku až do výšky 98 % celkových nákladov

Platba v splátkach k dispozícii

Darček 
v hodnote 
až 200,- €

Ponuka
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