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Milé zakaznicky, mili zakaznici!

S prichodom jari prichadza aj poriadna
davka energie a motivacie. Dni su dlhsie,
slnko hreje viac a prdve teraz je ideclny cas
na oddych, nacerpanie sil a regenerdciu tela
aj mysle.

V OC Galéria sa pripravujeme na sezonu
pind zazitkov. Centrum prechadza udrzbou
a obnovou, aby boli vase nakupy pohodInej-
sie a komfortnejsie. Nasou dlhodobou viziou
je, aby cas straveny u nds bol prijemnym
zazitkom nielen pocas eventov. Tesit sa
mozete aj na vynovené detské ihrisko,
zrekonstruované toalety a novd formu dar-
cekovych kariet, ktoré su vzdy origindlnym
darcekom.

......

na Stylovy Satnik, starostlivost o telo a zdravie. S bliziacou sa Velkou nocou
myslime aj na cukrdarskych nadsencov - pripravili sme ndapady na pecenie
a varenie, ktoré sprijemnia jarné dni.

Kazdy mesiac prichadzame s bohatou ponukou podujati. Tradicne sa pocas
zimy a jari konaju Remeselné trhy, kde remeselnici predstavuju svoju pracu
a origindlne produkty - odist s prazdnymi rukami bude naozaj narocné.
U7 28. marca sa mozete tesit na DAILY HAPPY SHOPPING plny vyhodnych
zliav, ktoré budu platit v tento den v konkrétnych prevadzkach OC Galéria.
Bude to idedlny deri na doplnenie Satnika o trendy kusky alebo na najdenie
Sportovych a praktickych doplnkov. 18. aprila oZije centrum talianskou
atmosférou. VIVA ITALIA prinesie typické talianske dobroty, hudbu a Zivi na-
ladu. V mdji oslavia vsetky mamicky Den matiek s programom plnym pre-
kvapeni a pozornosti. A koncom mesiaca 31. mdja sa budu tesit nasi
najmensi navstevnici pocas oslav Dna deti pIného sutazi, zabavy, nafuko-
vacich atrakcii a sprievodného programu.

Prajem vam jar plnu slnecnych dni, krdasnych zazitkov a prijemnych momen-
tov, ktoré vam dodaju energiu a radost. UZite si u nas oddych a zabavu Ci
u7 pri nakupoch alebo kavicke s priatelmi!

Tesime sa, 7e sa s vami budeme moct podelit o prijemné chvile v obchod-
nom centre Galéria.

Daniela Mrdzova
Centermanager OC Galéria Shopping

OTVARACIE HODINY:

i CENNIK PARKOVANIA:
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: -z6na1- parkovisko pred DATASom:

VEGAS club:
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Ne: 08:00-20:00 PEOPLE DARK: ¢ «vikend: prvych Sest hodin zdarma.
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(podla predstaveni) 07:30-21:00 : 0CGaléria Shopping a parkovaci dom:
11:11BYPEOPLE: . prvé 3 hodiny sti zdarma,
07:30-21:00 : - kazda dalia hodina (aj zacata) poplatok
© 1€(sDPH),

- vikend: prvych Sest hodin zdarma.
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V NASOM OBCHODNOM CENTRE PRE VAS NEUSTALE PRIPRAVUJEME NIECO NOVE. SNAZIME SA ZDOKONA-
LOVAT A VYLEPSOVAT NIELEN PREVADZKY V OC, KTORE SPRIJEMNIA VASE NAKUPOVANIE, ALE ZAROVEN AJ
MODERNIZOVAT UZ EXISTUJUCE PRIESTORY A MIESTA, KTORE SU JEHO SUCASTOU. KAZDA ZMENA, KTORU
REALIZUJEME, VYCHADZA Z POTRIEB NASICH NAVSTEVNIKOV A Z AKTUALNYCH TRENDOV V OBLASTI MO-
DERNEHO NAKUPOVANIA. ZALEZi NAM NA TOM, ABY STE PRI KAZDEJ NAVSTEVE POCITILI POZITIVNY ROZDIEL.
POSTUPNE PRIBUDAJU ZAUJIMAVE SLUZBY AJ PONUKA, KTORA REAGUJE NA VASE POTREBY. NEUSTALE SLE-
DUJEME NOVE MOZNOSTI A INOVACIE, KTORE MOZU zVYSIT VAS KOMFORT. CHCEME, ABY STE SA U NAS CITILI
KOMFORTNE A NA JEDNOM MIESTE NASLI VSETKO, €O POTREBUJETE. VERIME, ZE SI U NAS KAZDY CLEN RO-

DINY NAJDE TO SVOJE.

Pri navrhu hracej zony sme
mysleli na bezpecnost aj

s | kreativitu deti

Najmensi navstevnici OC
sa istotne potesia obno-
venému priestoru
na hranie pod nasim
oblibenym toboga-
nom, ktory sllzi na
zabavu a je skve-
lou prilezitostou
pre rodicov, aby
Si aspon na par
minut oddychli,
kym sa deti vy-
Santia. Ekolo-
gicky udrzatelny

material, ktory je pri stavbe detského
ihriska pouzity udrziavame v Cistote,
aby sme ponukli vasim detom co naj-
vyssi komfort a kvalitu. Pravidelna kon-
trola a Udrzba sU samozrejmostou,
pretoze bezpecnost deti je pre nas
mimoriadne ddlezita. Verime, ze tento
priestor sa stane oblUbenym miestom
mnohych rodin.

Prid'te sa v novom roku 2026
presvedcn. ¢o vsetko je u nas
nové

Radi nakupujete alebo obdarlvate svo-
jich blizkych? Prave pre vas mame

skvell prilezitost a ponuku, ako darovat
prakticku vec, ktora je zaroven vynikaju-



cim a uzitocnym
darcekom. Vybrat
ten spravny darcek
byva niekedy na-
rocné, preto sme sa
rozhodli priniest rieSe-
nie, ktoré potesi naozaj
kazdého. Zoznamte sa ¥
s novinkou - modernym a uni- Eﬂ
verzalnym daréekom DARCE-

KOVA KARTA GALERIA SHOPPING.
Obdarovany si vdaka nej vyberie presne
to, po com tuzi vo vacsine obchodov

a sluzieb v nasom centre. Je to idealna
volba na narodeniny, sviatky, vyrocia Ci
ako mild pozornost bez konkrétnej prile-
zitosti. Flexibilita a jednoduchost robia

z darcekovej karty Coraz oblubenejsi
spdsob obdarovania.

Tento originalny darcek viete zakupit
hned troma réznymi spésobmi: z po-
hodlia domova online v nasom e-shope,
na informéacidch OC GALERIA na 1. po-
schodi alebo v automatoch GIFTOMAT,

mﬂ‘m‘
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ktoré su Uplnou novinkou v naSom
centre a najdete ich na prizemi
alebo na 1. poschodi ved!a infor-
macného centra. Vdaka viacerym
moznostiam nakupu si mdzete zvo-
lit spésob, ktory vam najviac vyho-
vuje. Automaty GIFTOMAT prinasaju
rychle a intuitivne riesenie pre tych,
ktori sa rozhodnu pre darcek na po-
slednu chvilu. V automatoch viete
platit pohodlne platobnou kartou
a zakupenu darcekovu kartu je
mozné pouzit na jednu alebo via-
cero transakcii. Hodnota karty sa
pohybuje od 10 do 250 EUR, takze
si viete zvolit sumu podla viastnych
moznosti. Darcekova karta Galéria
Shopping je platna

12 mesiacov od datumu
zakUpenia, Co posky-
tuje dostatok casu

na jej vyuzitie. Drzitel
karty tak nie je via-
zany na okamzity
nakup a moéze si
vybrat vtedy, ked

mu to najviac

vyhovuje.

Ak chcete skon-

trolovat stav

svojho Uctu

na karte, mozete
navstivit stranku
www.galeriashop-
ping.giftify.net,
pouzit Giftomat, naskenovat QR kod
na zadnej strane karty alebo navstivit
informacné centrum. Cely systém je na-
vrhnuty tak, aby bol pre zakaznikov ¢o
najprehladnejsi a najjednoduchsi.

Nasou prioritou je, aby sa
u nas zakaznici citili co
najbezpecnejsie a prijemne

Okrem novych prvkov v OC sme veno-
vali Cas a priestor renovacii uz zabehnu-
tych priestorov. Neustale investujeme

do zlepsovania infrastruktury, pretoze
verime, Ze kvalitné zazemie je zakladom
prijemnej navstevy. V decembri 2025
presli zakaznicke toalety na druhom po-
schodi ndsho obchodného centra kom-
pletnou rekonstrukciou. Obnova
zahrnala opravu stien, vymenu obkladov
a dlazieb, nové toalety a pisoare, precis-
tenie kanaliza¢nych rozvodov aj doplne-
nie modernych zasobnikov na toaletny
papier a papierové utierky. Dbali sme aj
na vyber kvalitnych a odolnych materia-
lov, ktoré zabezpecia dlhodobu zivot-
nost priestorov. Pre prijemnejSiu
atmosféru sme do vsetkych priestorov
nainstalovali aj aroma difuzéry. Vdaka
nim je prostredie svieze a pésobi Cisto
uz pri vstupe.

V rekonstrukciach pokracujeme aj na jar
tohto roka, a to modernizaciou zakaz-
nickych toaliet na prizemi pri Kauflande.
Aj tu dojde ku kompletnej obnove

a technickym vylepseniam, ktoré zvysia
komfort navstevnikov. SUcastou prac
budu aj Upravy osvetlenia a zlepSenie
bezbariérového pristupu. Kazdy detail
vnimame ako ddlezitl sucast celkového
dojmu z navstevy centra.

Neustale pracujeme na tom, aby bolo
nase obchodné centrum miestom, kam
sa radi vraciate. PocUvame vase pod-
nety a premiename ich na konkrétne
kroky smerujuce k vyssej kvalite sluzieb.
Nové prevadzky, modernizované prie-
story aj vylepsené sluzby su dékazom
toho, ze komfort a spokojnost zakazni-
kov sU pre nas prioritou. Postupnymi
inovaciami vytvarame prostredie, ktoré
je Coraz modernejsie a pohodinejsie pre
kazdého z vas. Verime, ze vas nase
novinky potesia a sprijemnia vam
navstevu v OC Galéria. TeSime sa

na vasu navstevu a na spolocné chvile
plné prijemnych zazitkov.

actual| 5




Vone, ktoré si zapamatate
»WOW pri kazdom nadychu”

“ofayy domoy nie je len o nasich
produktoch, ale o pocite. O tom,
ked pridete domov a vEetko
pésobi Sisto, sviedo a prijemne,
Objavie nase wone, kioré si
zamilovali  tisice zakaznikow,
a vyberte si tl, ktora bude vase|
domacnosti sediet najviac.

TALIANSKE VONE PRE VAS
DOMOV

Prinasame na slovensky trh
kvalitné talianske wdne, ktoré
sprijemnia kaZdodenng domace
chvile. Mase produkty su0
konocentrovans, intenzivne, a tied
vytvaraju pocit Sistoty, pohody
a elegancie. Ci uf cheete, aby
vonalo pradlo, Zatnik alebo
cely byt, u nas si vyberiete
podla seba. Voha je  detail,
ktory meni atmosfarw.

LE ESSENZ

ol ELDA

Vynuchal
som to

najvonavejsic | e

miesto :)

PARFEMY DO PRANIA
NAMIESTO AVIVAZE

Jednym  z najoblibenajfich
produktoy s parfémy  do
prania, ktoreé menia bezne
pranie na wvohavy zaZitok.
Pridaévaju sa do priechradky na
aviva: a wvdaka | vysoke]
koncentracii stadi len  malé
mnozstwo, Vona sa pocas
prania  rovnomarme  rozvinks,
postupne sa uvolfuje z vigkien
a zrostava na pradle aj po
dihiom Ease v skriri.

VONA, KTORU 51 VYBERIETE
PODLA SEBA

Y natom predajnom  kiosku
w DC Galéna si mazete produkty
najskdr osobne ovolal a vwhbrat
si tig, ktoré vam sadnu najviac.
Kakda voha ma sve| charakter,

LE ESSENZE

Ol ELD&
]
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& Ylang
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od jemnych sviefich tonov az
po intenzivie elegantng, kioré si
zamilujete na prvé ovofanie
Stadi chwila a zistite, ktora wona
bude pre vas td pravad. Radi
vam poradime s wyberom
podla toho, & cheete prevanat
prédlo, Zatnik alebo  interiér.
Osobny wber j&  najleps,
pretoZe viha sa nedad vwbrat len
podla nazvw. Zastavie 53,
wysklSajte si rozdial medszi
jednotlivymi variantmi a cdneste
5i domov vonu, kiora wvam
spravi radost kakdy defh.

PREDAJNY
KIOSK

na prizemi
{pri eskalatoroch)




JAR V ZNAMEN] PASTELOVYCH

JAR PATRI JEMNOSTI,
FARBAM A ZENSKOSTT,

Pastelové modra, ruzova ¢i fialova dominuju
Satam, sakam aj Upletom a skvelo funguju

v kombinacii s nad€asovym denimom — sve-
tlomodré dzinsy dodaju outfitu lezérnu iskru.
Klu€om k dokonalému looku je spravna ka-
belka v neutralnom alebo pastelovom téne

a vyrazné, no stéale elegantné doplnky. Sviezi
make-up v ruzovych ¢i broskyrnovych odtie-
noch rozjasni tvar a cely outfit podc¢iarkne
prijemny parfém.

NEW YORKER: 1. Bllizka 19,99 €, 2. éor‘tky 14,99 €, 8. Top 16,99 €, 9. Sako 34,99 €, 10. Rifle 29,99 €, 14. Tricko 7,99 €, 15. Rifle 24,99 €, 16. Bunda 34,99 €
FRANK EXCLUSIVE: 3. Elegantnad bézova crossbody kabelka 64,90 €, 6. Strieborné nausnice s ¢irym zirkdnom 49,90 €, 11. Fialova mini kabelka 64,90 €,
17. Hneda semisova crossbody kabelka 104,90 €, 13. Zlaté nausnice s fialovym zirkbnom 789,90 €

FANN PARFUMERIE: 4. MATIS TIME-GLOBAL SERUM, 30 ml, 156 €, 5. MATIS TIME-GLOBAL CREAM, 50 ml, 156 €, 12. GOSH BAKED TO BLUSH 15,50 &,
18. NAJ OLEARI LUMINOUS PERFECTION BRONZER 28,70 £, 20. Coach Cherry, 50 ml, 94 €,19. COLLISTAR MAGICO BEAUTIFYING FOUNDATION 50,50 €

DEICHMANN: 7. Damske mokasiny 27,99 €
actual| 7



Pomyselnu bodku za uplynulym rokom kde ste si mohli vyberat z mnozstva deko-

2025 sme absolvovali prostrednictvom racnych a praktickych predmetov.
viacerych skvelych podujati, na ktorych —
sme sa spoloéne s vami stretli a vy&arili MIKULAS
opat nezabudnutelnU a neopakovatelnu
atmosféru. Nasi najmensi zakaznici si vychutnali sladké
- MIKULASSKE prekvapenia v kombinacii réz-
REMESELNE TRHY nych tanecnych, spevackych a divadelnych

Zimnu sezénu uz tradicne od-
Startovali REMESELNE TRHY,
kde vadm skuseni a Sikovni re-
meselnici ponukli rézne pro-
dukty zo svojho portfdlia.

Pod jednou strechou sa stretli
skvelé napady a odborna praca,

oddychnut pri skvelej zabave a este lepsom
jedle, teplom napoiji Ci prijemnej vianocnej
hudbe. Vianocna atmosféra a skvela nalada
sprevadzala navstevnikov Galérky v decemobri
na kazdom kroku.

VYSTAVA SVADBA

vystUpeni, ktoré pobavili a vycarili Usmevy
na vsetkych detskych tvarickach.

Do nového roka sme vstupili oblibenou
VYSTAVOU SVADBA, pocas ktorej ste mohli
— obdivovat nielen sucasné Stylové kreacie
VIANOCNE TRHY a doplnky, ale aj autorsku prehliadku mad-
neho domu Savoira a $tudentov Skoly ume-
Na tradiciu remeselnych trhov nadviazali aj  leckého priemyslu. Budlce nevesty ziskali
VIANOCNE TRHY, kde sa o zabavu a plné mnoZzstvo vzacnych inspiracii a cennych na-

bruska staralo mnozstvo skvelych hudob-  padov, ako vylepsit a zdokonalit svoj den D,
nikov, zabavacov a kucharov. V kruhu svo-  ¢i uz $lo o vyzdobu, zasnubné Sperky alebo
jich najblizsich ste si u nas mohli svadobné gastro tipy. Romantické Zivé

8| actual



sochy, ochutnavky sva-
dobnych candy barov, at- .

s
o,

v i
wd v
as?
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- to v8etko si mohli vy- }' .
skusat a zazit nielen bu- V
dUlce svadobné pary. L
Prijemné hudobné vy- *" |

-
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stUpenia talento-

vanych umelcov krasne

dotvorili autentickd sva-

. dobnu atmosféru, ktora Si-

"l! rila vSade navdkol jedinecné
. jedinecné

pozitivne vibracie.

VALENTIN

Sviatok lasky DEN SV. VA-
LENTINA sa u nas niesol v
duchu romantiky a skvelych
prekvapeni. Nechybala kve-
tinova fotostena, modero-
vané vstupy so sutazami

o skvelé ceny a darceky pre

zamilovanych, hudobny pro-
gram ci svetelna show. Ro-
mantické popoludnie piné
naklonnosti a sympatii v nas
zanechalo mnozstvo nad-
hernych emdcii, ktoré sme
spolu s vami prezivali.

DEN ZIEN

V DEN ZIEN sme nezabudli vyjadrit Gctu nasim zakazni¢kam a pre-
ukazat im, ako velmi su pre nas dolezité a ako si ch vazime. Mala
sladkost, kvet ¢i kozmeticka vzorka potesila kazd( zenu, ktora

v tento den vstupila do OC a sprijemnila si tak popoludnie veno-
vané krehkym zenskym bytostiam.

Kazdorocna bohata Ucast na nasich akciach opat svedcila o tom,
ze OC Galéria je pre vas naozaj miestom, kde sa citite skvelo

a spokojne!

ZACINA SA PRIJEMNE JARNE OBDOBIE A SPOLU S NIM AJ
MNOZSTVO SKVELYCH AKCIi, KTORE PRE VAS S RADOSTOU
PRIPRAVUJEME A NEUSTALE ZDOKONALUJEME. NAHLIADNITE
TEDA, CO VAS CAKA A CO BY STE SI NEMALI NECHAT UJST.

D VELKONOCNE REMESELNE TRHY
«27.3.-1.4.2026

Kazdu jar sa v priestoroch Galérky stretavaju talentovani reme-
selnici a vyrobcovia, aby vam predstavili a ponukli to najlepsie
Z0 svojej tvorby. Pod jednou strechou tak vznika miesto plné
originality, poctivej rucnej prace a vyrobkov z prirodnych mate-
ridlov. Ak mate radi jedinecné a origindlne kusky, tieto reme-
selné trhy by ste urcite nemali vynechat pri potulkach OC.

V stankoch Sikovnych tvorcov najdete mnozstvo inspiracii - Ci
uz hladate prakticky darcek, uzitocnu vec do domacnosti alebo
chcete potesil svojich najblizsich. Tesit sa mbzete na zdravé
produkty priamo od vcelara, kozené vyrobky ¢i zaujimavé kusky,
ktoré obohatia vas Satnik. Ponuka bude pestra a kazdy si v nej
najde nieco pre seba.

Pridte si sprijemnit popoludnie v termine od 27. 3. - 1. 4. a ob-
javte krasu tradicnych a modernych remesiel!

D DAILY HAPPY SHOPPING
»28.3.2026

OblUbenou a ocakavanou akciou sezdny je nas nakupny maraton
DAILY HAPPY SHOPPING, ktory sme pre vas pripravili posledny
marcovy vikend. Zlavové kupdny s vyhodnymi ponukami si viete
uplatnit v réznych prevadzkach OC Galéria a k dispozicii vam
budu v magazine Actual G. Ak si po dihej zime planujete obnovit
Satnik, dokUpit potrebné doplnky do vasej domacnosti Ci len tak
nacerpat inSpiracie, akcia DHS je pre vas tou spravnou volbou!

D VIVA ITALIA
*18.4.2026

V aprili vas pozyvame na podujatie venované Taliansku - krajine
plnej chuti, voni, hudby a temperamentnej atmosféry. Objavte
18. aprila Caro talianskej kultury, gastronémie a tradicii na jednom
mieste a preneste sa do slnecného srdca Stredomoria! OC Ga-
léria prinaSa podujatie zamerané na taliansku gastronomiu, kul-
tlru a cestovanie - VIVA ITALIA. Nemusite Cakat do leta, aby ste
zazili kUsok vasej oblibenej dovolenkovej destinacie, staci sa
zastavit uz tuto jar v Galérke!

) DEN MATIEK
«10. 5.2026

Druha majova nedela patri vsetkym mamam na svete! Mamky,
ktoré 10. méaja navstivia OC Galéria budU obdarované milym pre-
kvapenim a deticky budd méct vyrobit v tvorivych dielnickach
srdecné priania, ktorymi vyjadria svoju velku lasku a obdiv, ktory
Jjednoznacne patri kazdej mame. Tento den je skvelou prilezitos-
tou, ako ukazat svojej mame, o pre vas znamena!

DDEN DETI
*31.5.2026

V posledny majovy den sa OC Galéria premeni na obrovské
ihrisko plné smiechu, radosti a zabavy! Nasi najmensi zékaznici
budu mat sviatok a my sme pre nich aj tento rok pripravili den
plny zabavy, pohybu, Sportu a prekvapeni! Mozete sa tesit
na show stryka Baltazéra a vystUupenie SRANDA BANDY, krea-
tivne dielne, skakacie hrady a mnozstvo inych lakadiel! V tento
den je vsetko dovolené, tak teda zoberte svoje ratolesti k nam,
kde sa mézu dosyta vyblaznit!

To je len zlomok z toho, Co sme si pre vas v nasledujucich me-
siacoch pripravili, tak nevahajte a pridte sa presvedcit na viastné
oci, ako to Zije v Galérke!

actual| 9
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> Kashauer

VINO NA PITIE A MILOVANIE

NOVY DIZAIN! E l

)

<o KUBBO 88 SELECT N

exkluzivne pribehy plné chuti



LEGEND

LIXIR
MONTBLAMNC

SO EF FRAP 4 TR, CF

polo tricka a klasickeé tricka
s okruhlym vystrihom su idealnym
spojenim pohodlia a Stylu. Hodia sa
na kazdodenné nosenie, ale aj na smart casual Q‘
prilezitosti, kde chcete pdsobit upravene, no nie
formalne. Tieto kusky sa vyborne kombinuju s dzin-
sami, chino nohavicami aj Sortkami a pastelové Ci neu-
@ traine farby im dodavaju sviezi look. Pre elegantnejsi m
vzhl'ad ich mdZzete doplnit zvrékom — sakom alebo N
lahkou bundou, ktoré okamzite zvyraznia Styl a dodaju
outfitu Smrnc. TriCko doplnené Stylovymi hodinkami,
teniskami a vhodnym parfémom vytvori jedno-
duchy, no sofistikovany outfit, ktory posobi :
upravene a sviezo, pricom prijemna -
vona zanecha nezabudnutelny

"

FANN PARFUMERIE: 1. Montblanc, Legend Elixir, 50 ml, 77,50 €, 5. Elie Saab, L 'Homme Intense EdP, 50 ml, 97 €, TAKKO: 2., 9., 6., * Info o cenach na predajni

NEW YORKER: 10. Tricko 12,99 €, 8. Riflova bunda 34,99 €, 11. Nohavice 24,99 €, DEICHMANN: 7. Panske tenisky s. Oliver 59,99 €, BioTechUSA: 3. Iso Whey Platinum,

908 g, 41,90 € (46,15 €/kg), GSM1: 4. JBL Flip 7 Bezdrotovy BH reproduktor, rézne farby, cena od 109,99 € wal ‘ 1
actua



SPORTISIVIO

Q@ Najdete nas na 2. poschodi
OC Galeria shopping
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OBJAVIE CYKLIS IKU

rvolda do pédd/ov:

Arcore
BENT
Cyklisticka prilba
SPORTISIMO
28,95 €

COOL BOTTLES

SPORT PARIS 950 ml -
SPORTISIMO
39,95 €

VZDUCH VONIA PO CERSTVO POKOSENEJ TRAVE, DNI SA PREDLZUJU A SLNKO KONECNE HREJE TAK AKURAT NA TO,
ABY SME OPRASILI BICYKLE A VYRAZILI VON. AK EXISTUJE IDEALNY MOMENT ZACAT S CYKLISTIKOU ALEBO SA K NEJ
PO ZIME VRATIT, JE TO PRAVE TERAZ. CYKLISTIKA NIE JE LEN SPORT. JE TO SLOBODA, VIETOR VO VLASOCH, RANNA
ROSA POD KOLESAMI A TEN PRIJEMNY POCIT, KED SA DOMOV VRACIATE S USMEVOM - A MOZNO AJ S TROSKOU BLATA
NA NOHAVICIACH. CI UZ PLANUJETE VIKENDOVE VYLETY, KAZDODENNE DOCHADZANIE DO PRACE ALEBO RODINNE

POPOLUDNIA NA CYKLOTRASE, SPRAVNA VYBAVA JE ZAKLADOM POHODLIA AJ BEZPECNOSTI.

Bicykel pre kazdého

V ponuke Sportisimo si vyberie naozaj
kazdy. Horsky bicykel do lesnych teré-
nov, trekingovy model na dinsie vylety,
mestsky bicykel na pohodové presuny
mestom Ci detské bicykle pre najmen-
Sich cyklistov. Jar je idealny Cas inves-
tovat do nového dvojkolesového
partaka - cesty su suché, priroda roz-
kvitd a motivacia je prirodzene vyssia.
Pri vybere bicykla sa oplati zamerat
na spravnu velkost rdmu, typ terénu,
v ktorom sa budete pohybovat, a, sa-
mozrejme aj na komfort. Moderné mo-
dely ponukaju lahké ramy, spolahlivé
brzdy a odpruzenie, ktoré zvliadne

aj nerovnosti po zime.

Vybava, ktora sprijemni kazdy
kilometer

Cyklistika nie je len o bicykli. Pohodlie

a bezpecnost vyrazne ovplyvnuje aj do-

Kona
ROVE AL 700
Gravel bike

SPORTISIMO
659,95 €

plnkova vybava. Kvalitna prilba je zaklad
- chréni to najcenngjsie a dnes navyse
vyzera stylovo. Cyklistické rukavice
timia narazy a zlepsuju Uchop, okuliare
chrania pred sinkom aj hmyzom a flasa
na vodu pripomina, Zze hydratacia je
rovnako ddlezitd ako samotny vykon.
V Sportisimo najdete aj cyklistické ob-
lecenie z priedusnych materialov, ktoré
odvadza pot a prispdsobi sa menia-
cemu sa jarnému pocasiu. Ranny
chlad? Staci lahka bunda. Popoludnaj-
Sie oteplenie? Funkéné tricko to
zvladne bez problémov.

Jar ako novy zaciatok

Cyklistika je skvely spdsob, ako po zime

rozhybat telo, nabit sa energiou a zaro-
ven travil cas vonku. Nemusite hned
planovat desiatky kilometrov. Zacnite

Klimatex
JORAH

vetrovka
SPORTISIMO
21,95 €

Zbalitelna cyklisticka

SPORTISIVO

pomaly - kratkou trasou po okoli, vyle-
tom k jazeru Ci kdvou v susednej de-
dine. Kazdé otocenie pedalov sa pocdita.
Jar je symbolom novych zaciatkov.
Mozno je tento rok tym, ked'si poviete:
,Idem na to.” Ci uz hladate novy bicykel,
spolahlivi vybavu alebo len motivaciu
zacat, vSetko potrebné najdete pod
jednou strechou.

Tak Co, vyrazite?

actual |13



VKAVOVYCH
BAROCH TCHIBO)

TAGIOVOU

Predstavte Si spojenie jemnej
orieskovej chuti, l'ahkej sladkosti
a krémovo hladkej textlry, doplnenegj
typickou pistaciovou zelenou.
Presne to prinasa na jar pistaciova 4
sezoéna v kavovych baroch Tchibo. o PY
Od 9. marca do konca aprila tu mé- Pt
zete ochutnat trojicu napojov, ktoré sa
pohravaju s texturou, farbou aj chutou

a dokonale vystihuju jarné
kaviarenské trendy. o

IARI' JAR

14| actual



VELKONOCNE DEKORACIE A STOLOVANIE

\.Jar praje nielen novym chutiam, ale aj
sviezemu stolovaniu. Velkonoény brunch
si mozete doladit do tonov pistaciovej ze-

lenej, krémovej a jemnych pastelov —
presne tak, ako ladia sezobnne napoje.

Kvetinové dekoracie, jednoduché skle-
nené vazy a prirodné textilie vytvoria
lahkd, elegantnt atmosféru. Café pista-
cia, Matcha latte pistacia ¢i osviezujuci
coldbrew s pistaciou penou sa tak mézu
stat nielen chutovym, ale aj vizualnym
stredobodom sviato¢ného stola.

TCHIBO: 1. Café pistacia 4,19 €, 2. Privesky v tvare velkonocného vajca, 12 ks, Skvrny 4,99 €, 3. Papierové velkonocné zajace, 2 ks 9,99 €, 4. Napenovac mlieka
9,99 €, 5. Dezertné taniere s dekorom, 4 ks 19,99 €, 6. Salka na bielu kdvu 11,99 €, 7. Kosik na pecivo 9,99 €, 8. Rafajkové noze, 4 ks 9,99 €, 9. SUprava zdobiacich
$piciek 11,99 €, 10. Bavineny obrus 9,99 €, 11. Mini vaflovac 14,99 €, 12. Formy na minibabovky, 12 ks 7,99 €, 13. Forma na pecenie s vrkocovym vzorom 7,99 €,
14. LED keramické vajcia, 2 ks 12,99 €, 15. Forma na pecenie, Velkonocny zajac 7,99 €, 16. Podnos na tortu 14,99 €, 17. Misky, 2 ks 14,99 €, 18. Lopatka na tortu 5,99 €

actual|15



4. POSCHODIE

2. POSCHODIE
=t

]
2.06 HOPLA LAND
4.01 VEGAS GAME CLUB
3.02 STERIO KINO

-t Fi:
B BANKOMATY
0.27 GISTIAREN AGQUA
0.49 GS0B BANKA
0.33 GENERALI POISTOVRA
0.32 OPRAVA DBUW,
VYROBA KLUGOV
0.09 PRIMA BANKA
0.50 SLOVENSKA SPORITELHA
0.56 VB BAMKA

CW CENTER MANAGEMENT
+ PREDW.) DARCEKONYCH
KARIET

e a— e — — e — —

galeriakosice.sk  [§@)/ocgaleria (0)/gal
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PLAN CENTRA

SPERKY / HODINKY
0.36 ADAM 0.26 FRANK EXCLUSIVE
0.11 BEFON 0.13 PINKY CLUB
0.53 DOXY 0.37 SPERK HOLIC
S6  IMAGE CAPS :
112 KIK
0.26 MADMI 0.30 ETA
0.22 MEW YORKER 2.11 G5M1
0.23 PAVANMA FASHION 0.20 02
1.13 PEPCO 0.36 ORAMGE
1.11 TAKKD 2.03 PLANED ELEKTRO
0.43 TELEKOM CENTRUM

0.41 V-MOBL

el POTRAVINY / SUPERMARKET

51 BAGETKA
1.10 DEICHMANN 54 VITAVIBES
55 DEJB BAGS KFL KAUFLAND
0.10 FRANK EXCLUSIVE 0.03 MASIARER TAURIS

0.2 GEMLEKFAEH .12 PRRARGR WA
0.51 DAFFER PAPIERNICTVO ;E:; mﬁﬁggﬁﬁﬂﬂmw 0.45 VIET MARKET
E'g; Eﬁﬁ " 0,40 EURD NAILS RESTAURACIE / KAVIARNE
: 0.55 EURO NAILS 0.34 11:11
8 E-SMONE 0.47 FANN PARFUMERIE 308 BATAD
D S7  INGE STYLE 3,05 BONGIDRNO PIZZA
Egg Fm& IKA 0.46 KLIER KADERNICTVO 1.06 FABBRICA CAFE
\ LN: 2.01 PHUKET 5P& 3.01 LINDY HOP
0.01 GECO TABAK T 2.06 SOLARILM 3.06 MR. KEBAB
1.06 KUBBO SELECT 1.14 TETA DROGERIE 1.15 PEOPLE DARK
1.04 FLAMENGO-MILLJEME KVETY Sa  VORAVY DOMOY 3.07 FIP1 GRILL
0.04 LEKARER DR. MAX 0.39 YVES ROCHER 0.35 STASTNY KORNUTOK
1.05 MIKE
0.57 ORION
0.15 PARTYLAND
0,12 PRESENT FOR YOU
0.07 RAJ CIGARIET
2.05 SUPER 200
0,17 SEVT PAPIERNICTVO .
S e e LAR OTVORENE PO-NE 09:00 - 21:00
0.24 TESCOMA
2,07 ZALOZfin BREVA

TesSime sa na Vas!

Galéria

eriashopping S H O P P |

actual [17



Tl 1 LASKA

GRILOVANE KURC 0 1 NEZABUDNEg

@ . . Barbegi®
H- OC GALERILA, NLPOSCHODIE (FOOD COURT)




FaxCOPY
30 % zlava

na personalizované darceky.
Zlavu nie je moZne kombinovat s inymi zfavami.

Z Z
|E| 'r,:.l
o 18
= =
oL k4

20 % zlava

na lacnejsi par pri kupe 2 parov
nezlacnenej obuvi.

ZLAVOVY
ZLAVOVY

*Hava plati 28, 3, 2026 v OO0 Galana Shopping Kosics

28.3.2026

DAILY HAPPY
SHOPPING

*Zlava plati 28 3. 2006 v O Galéna Shopping Kogice

—
—

10 % zlava

na cely sortiment.

GE% L e Rt FE A LG v DL Galera Shoppng

BEDFFIE S ¥ =

ZLAVOVY

Kesire

KUPON

martinus

10 % zlava

na vsetok knizny tovar.

*Fava plati 28, 3 2006 » OC Gakina Shopping Kosios. " Flrva plati 22 3 2006 v O Galéria Shopping Kofice

—ela

)
20 % zlava §
om0 Y% ZlAva

rad Red line, prishufenstvo, ndhradné diely a nakup - - . 2 -
daréekovych kariet ETA. Zlavy nie je mozne scitat . Iaraglstn.utq saunasa Ilskﬂjtﬂ
ani kombinovat a uplatnit na www.eta.sk zlavu na prvy nakup.

"l plati 28 3 2006 v O Galéria Shopping Kodice

10 % zlava

na cely sortiment.

ZLAVOVY

Z
i
o
-

ZLAVOVY

Fhava plati 28, 3 2006 « OC Gaktma Shapping Kofioe




THAI MASSAGE //x
OC Galéria Shopping \

na 2. poschodi
Toryska 5, Kosice 040 11

Rezervacie ainformacie

+421 910666 675

Bi facebook.com/PhuketSpakosice  (O) Instagnam PhuketSpakosice wmm.phuketspa.slﬂb

WWW. zaloznabreva sk

ZALOZNA

STAROZITNOSTI BREVA

‘ PREDAJ LACNYCH

e d

W9 A KVALITNYCH SPERKOV
'

OC GALERIA 2. PoscHODIE
tel.: (055) 62 20 871

A




dark
Cof By

30 % zlava

na Frappé karamel.

1 patl G 2 2AUGE v L Gakgna Shopping Kosioe,

30 % zlava

na Frappe karamel.

ZLAVOVY KUPON

Z
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o
-
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= =

b |"/1111 = KBRNUToK

i ' Li' 2 H‘

T 4 i

; d 30 % zlava
> >

j 3 0 % ZI ava j na belgicku waff'u

¥l na Frappé karamel. M pndl'a vlastnahu wbaru

: @%

THAI MASSAGE

10 % zlava

na permanentky.
Zlawy nie je mozné kobinovat s inymi zlavami,

.

THAI MASSAGE

15 % zlava

na poukazky.
Zlavy nie je mozné kobinovat s imymi zlavami.
Poukafky nie je moEné pouit v den zakdpenia.

Mr. KEBAB
P

20 % zlava

na Panini podla vlastného vyberu
(Mexico, Caprese, Thai).
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ZLAVOVY KUPON

20 % zlava

na 1/2 grilované kurca
(vyber pc-clla aktualnw.h pru:hut'}

P lrva plati 28, 3

ZLAVOVY KUPON
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Zaverecna
préca _,’ i

%\zﬁ e

Najdete nas

v predajni d[d;aﬂlﬁ. d]

FaXCOPY .
na prizemi v I_..% dﬂ!
Galéria

Kosice

ZADNRMO
20 tiernoblehch strin

e A

‘ I A CHRUMKAVE MINITKY

 VLACNE MUFFINY
« CHLADENE NEALKOHOLICKE NAPOJE

PECIEME AJ NA OBJEDNAVKLU
ZAVOLAJTE NAM

0905 278 945

OTVORENE KAZDY DEN

9:00 - 20:00
Majdete nas na prizemi
pri bankomatoch.

FaXCOPY




Z 5 Z
3 BioTechUSA L.
o o
> > GSEEL
a -4 POCITACE | TELEFONY
.}_ L
Zlava
O L J O ’
i prinakupe nad 40 €. : z ava
gl Lot pre registrovanych zékaznikov BioTechUSA., :
B Zlavu nie je moiné kombinovat s inymi akciami, M napuzdra a ochranne skla
Sl zlavami i vernostrym programom. P na mobilne tE'Eﬁ'JI'I‘f a tﬂh'Et'j"
a plati 28, 2 2026 « O Galara Shopping Kosics *Ehrva platl 28 3 20026 v 0 G hopping Kosica

FRANK

L US| Y E

10 % zl'éva

na strieborné nezl'avnene Spﬂl'k‘f

s T o & L = S . B 1 Shoppng Kosr

28.3.2026

DAILY HAPPY
SHOPPING

KUPON

ZLAVOVY

= =
o FRANK o FRANK
[u ) o
= -
5 o E X C LU 31 VE
d 10 % zlava E ;
- -]
j na rlatd a briliantove j 10 % ZIava
W nezlavnene sperky. N na nazlhmenu l:.l-bl..l"ul'
*Fhava plati 28, 2 2026 «» O Galana Shopping Kosios. Flnva plati 28 3 2006 v O Galena Shopping Kofice
: 1%
3 FRAN( nn
> = parfumeérie
.?_ '
, 20 % zlava
1 10 % zlava nace sortiment.
Ml na nezlavnené kabelky a dopinky. it

*Ferea plati 28, 3 2006 » OC Galéra Shapping KoSios *Zhrva plati 28 3 2006 v O Galéria Shopping Kodice




STYL AJ HODNOTY. HOCI SA GENERACIE LISIA,
SPAJA ICH TUZBA CITIT SA DOBRE VO VLAST-
NOSTNUJE POHODLIE - JARNA KOLEKCIA PO-
NUKA RIESENIE PRE KAZDU Z NICH.
arodenl po roku 2010)
Najmladsia generacia miluje vyraz-

JEDNYM Z VIDITELNYCH TRENDOV V KOMUNI-
KACII ZNACKY TAKKO JE OSLOVENIE ROZNYCH O a p O a
GENERACI ZAKAZNICOK. KAZDA GENERACIA
ora
NOM STYLE. TAKKO BUDUJE IMIDZ ZNACKY,
KTORA JE CENOVO DOSTUPNA, TRENDOVA
A ZAROVEN INKLUZIVNA. JAR 2026 TAK NIE JE
O JEDNOM DIKTATE MODY, ALE O MOZNOSTI
VYBERU. Cl UZ IDE O MLADE DIEVCA OBJAVU-
JUCE SVOJ STYL, AKTIVNU ZENU BUDUJUCU
nost, hravost a inspiraciu zo sogial-
nych sieti. V. méde dominuju
trendy kusky, oversize mikiny, crop
topy a vyrazné farby. Dolezita je n-
dividualita a experimentovanie.
a
en/

MA VLASTNE MODNE PREFERENCIE, ZIVOTNY
v ' V4 LS /e ' .
KARIERU ALEBO ZRELU DAMU, KTORA UPRED-
ca 1997 - 2012)

Generacia Z preferuje uvolneny
street style, kombinaciu retro

prvkov s modernymi detailmi

a udrzatelnost. Oblubené su Siroké
dzinsy, volné saka, grafickée tricka
Ci Sportovo-elegantné outfity.
Takko im ponuka cenovo dostupng
trendy kusky, ktoré mozu kreativne
kombinovat.

(cca 1981 - 1996) 9

Tato generacia hlada rovnovahu
medzi eleganciou a pohodlim.
Uprednostnuje kvalitné zakladné
kusky - saty do prace, jednoduché
bluzky, neutralne farby a nad-
Casoveé strihy. Jar prinasa jemné
pastelové kostymy, midi sukne
a minimalistické doplnky.

Brovmers

(narodeni priblizne 1946 - 1964)

Pre tUto generaciu je dolezity
komfort, kvalita materialov a licho-
tivy strin. OblUbené su klasické si-
luety, pohodiné nohavice,

ardigany a Saty s decentnymi
zormi. Takko reflektuje aj tieto po-

eby a ponuka kusky, ktoré spéjaju I G K KO

aktickost s modernym vzhladom.
FASHION

* Info o cenach na predajni.

24 | actual



28.3.2026 |:
DAILY HAPPY |: ,
SHOPPING |- figﬁzlava

KUBBO s SELECT KUBBO e SELECT

MNakupujte whiskey Jameson 0,7 |

len za 14,99 eur

Zlavu je mozné pouZit maximalne na 3 flase.
*Akciu nie je mozné kombinovat s inou zfavou,

Nakupujte whisky The Deacon 0,7 |

len za 29,99 eur

Zlavu je mozne pouZil maximalne na 3 flase.
*Akciu nie je mozné kombinovat s inou zlavou.

ZLAVOVY KUPON
ZLAVOVY KUPON

*Zhava plati 228 3 2006 » OC Gakiria Shopping Kodioe *Fhvaa plaki 28, 3, 20026 v OO Galéria Shopping Eodscn

= =
i KUBBO = SELECT [ FOKUS
(a8 o
= =
b "
Ml Nakupujte vino Ostrozovic Tokaj - ’
J Frosners 1 30 % zlava
0 O
> Ien za 17,99 eur g nakompletné dioptrické okuliare,
..j Zlavu je moZné pouZit maximalne na 3 flade, j tj dlﬂlﬁtﬂdw ram + skla HIH.IPEI‘IE
Wl *Akciu nie je modné kembinovat s inou zlavou, g sucasne.

*Zlava plati 28 3 2006 » OO Galaria Shopping Kogios. * A plati 28, 3, 20026 v OO Galéna Shopping Kosice

o ALY

AW
v

20 % zlava

na ocelové a sm&bnrna sperky.

Pl plat 28. 3.2 o 00 Saleria Shopping Mogee

AV

10 % zlava

na zlaté Sperky a hodinky.

*Zhrea plati 28 3 2006 » OC Gakéria Shapping Kogios

ZLAVOVY KUPON
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deficit g

.!,alebo

prefusovany

post?.

l-l-'“-' e g

Co je zdraVS|e B 2o
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Kalorlcky
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1-":_ : }
-

g =

AK UVAZUJETE O ZMENE ZIVOTNEHO STYLU, REDUKCII HMOTNOSTI ALEBO PODPORE ZRYCHLENIA
METABOLIZMU, PRAVDEPODOBNE STE UZ POCULI O KALORICKOM DEFICITE AJ O PRERUSOVANOM POSTE.
OBE METODY SU DNES VEL'MI POPULARNE, NO MAJU SVOJE SPECIFIKA, VYHODY, NEVYHODY AJ ODLISNE

UCINKY NA ORGANIZMUS. KTORA Z NICH JE PRE VAS VHODNEJSIA, CO JE ,ZDRAVSIE“?

V nasom ¢élanku budeme porovnavat
obidve stratégie a poradime vam, ako si
vybrat tu spravnu - Ci uz ste Sportovec,
aktivna zena alebo niekto, kto sa len
snazi schudnut zdravo a udrzatelne.
Najprv vysvetlime, o je kaloricky defi-
cit, aké ma vyhody a nevyhody, na-
sledne ho porovname s prerusovanym
postom.

€o je kaloricky deficit a ako
funguje?

Ak sa pytate, co je kaloricky deficit, od-
poved je jednoducha: ide o zakladny
princip, na ktorom stoja vsetky diéty.
Bez kalorického deficitu jednoducho
neschudnete, nech uz jete akokolvek
,zdravo".

Kaloricky deficit je stav, ked'prijmete
menej energie (kalorii), nez vase telo

26/ actual
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pocas dna spotrebuje. Telo potom nalo. Prave preto sa povazuje za za-
musi siahnut do svojich zasob - najma  kladnu a vedecky overend metddu
tukovych - aby tento rozdiel vyrov- na chudnutie.




Nastavit si ho vSak nemusi byt Uplne
jednoduché. Ak vas zaujima, ako si vy-
pocitat kaloricky deficit, najefektivnej-
Sie je pouzit overenu kaloricku
kalkulacku - ktora zohladni vas vek,
vysku, vahu, fyzickd aktivitu a ciel
(chudnutie, udrziavanie, naberanie).

Doplnky na chudnutie - spoznajte kom-
pletnu ponuku BioTechUSA, kde naj-
dete Ucinné doplnky, ktoré podporia
vase Usilie.

Vyhody a nevyhody kaloric-
kého deficitu

Medzi hlavné vyhody patri jeho univer-
zalnost a kontrolovatelnost - viete
presne, kolko kalérii denne by ste mali
prijat a ako dosiahnut kaloricky deficit.
Ak to spojite s kvalitnou stravou a ak-
tivnym pohybom, vysledky sa dostavia
pomerne rychlo.

Nevyhodou véak méze byt psychicky
tlak z poéitania kalorii alebo riziko pod-
vyzivy, ak si deficit nastavite prilis
nizky. Preto je dolezité vediet ako
spravne nastavit kaloricky deficit tak,
aby bol udrzatelny a zaroven Ucinny.

€o je prerusovany pést
(intermittent fasting)?

Prerusovany pést, znamy aj ako inter-
mittent fasting je stravovaci rezim,

pri ktorom sa striedaju fazy jedenia

a postu. Najznamejsim modelom je pre-
rusovany post 16:8, teda 16 hodin ne-
jete a vsetku dennu stravu prijimate

v priebehu nasledujucich 8 hodin.

Na rozdiel od klasickej diéty sa pri inter-
mittent fastingu nekontroluju kalérie,
ale éas, kedy sa strava prijima. Ak sa
pytate, ako funguje prerusovany post

a aké su jeho benefity pre ludsky orga-
nizmus, vedzte, Zze jeho cielom je zlepsit
metabolizmus, citlivost na inzulin a pri-
rodzene znizit kaloricky prijem bez nut-
nosti pocitania kazdej porcie.

Mnohi si préve teraz kladiete otézku,
ako na prerusovany pést - najdolezitej-
Sie je zaCat postupne, pocuvatl svoje
telo a zvolit rezim, ktory vam vyhovuje.
Pre zaciatocnikov je idedlny model
pdstu 16:8, ktory je najrozsirenejsi

a najlepsie znasany napriec roznymi
vekovymi kategoriami aj pohlaviami.

Vybavte sa na intermittent fasting! Ob-
javte produkty BioTechUSA, ktoré su

idealne pre fazu pdstu aj pre Cas jede-
nia - od BCAA aminokyselin cez elek-
trolyty az po nizkokalorické proteiny.

Prerusovany pdst pre zeny -
na ¢o si dat pozor?

Velmi populdrnou témou je preruso-
vany pést pre Zeny, ktory si vyzaduje
trochu iny pristup ako u muzov. Hor-
mony, menstruacny cyklus a celkova
citlivost metabolizmu mdzu spdsobit,
ze dlhy pést nebude idealny uplne pre
kazdu zenu.

Zeny Casto hlasia pozitivne sklsenosti
s prerusovanym postom, ako napriklad
lepsia kontrola hmotnosti, vyssia ener-
gia alebo zlepsenie travenia. Avsak pri-
lis dihy pdst alebo prilis Casté
vynechavanie jedal mdze viest k hor-
monalnej nerovnovahe. Preto je ddle-
zité sledovat reakcie tela a v pripade
potreby skratit okno pdstu.

V praxi to bude znamenat Upravu na
model 14:10. Tato schéma je eSte mier-
nejSou alternativou k 16:8, a je casto
odporucana pre zeny, ktoré su citlivejsie
na pdst, alebo pre tie, ktoré s preruso-
vanym pdéstom len zacinaju. Zahrha 14-
hodinovy pdst a 10-hodinové okno na
jedenie. Upraveny pést pre Zeny posky-
tuje dostatok éasu na prijem potravy a
pre organizmus je ovela menej naroény.

BiolechUSA

Kaloricky deficit vs. preru-
Sovany pést - ¢o je lepsie?

Obe metddy mézu byt efektivne, no
neexistuje univerzalna odpoved, ktora

je ,zdravsia“. Zalezi na vasich cieloch,

zdravotnom stave a zivotnom style.

Kaloricky deficit je presnejsi a vedecky
dlhodobo overeny nastroj na chudnu-
tie. Na druhej strane prerusovany post
méze byt jednoduchsi na dodrziavanie,
znizuje potrebu neustaleho planovania
jedal a méze podporit aj dalSie zdra-
votné benefity.

Mnoho l'udi dokonca kombinuje obe
stratégie - dodrziava post 16:8, pricom
si zéroven udrziava mierny kaloricky
deficit. Tato kombinacia mdze byt velmi
efektivna, ak sa vykonava s rozumom.

Ci uz sa rozhodnete pre kaloricky defi-
cit, prerusovany post alebo ich kombi-
naciu, pamatajte, Zze Uspech nespociva
v dokonalosti, ale v konzistencii. Zdravé
chudnutie by nemalo byt o hladovani éi
extrémoch, ale o rovnovahe, discipline
a kvalitnej vyzive.
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Knihy, ktoré vas pohltia

Hiadate novy oblibeny pribeh? Vybrali sme pre vas knihy,
ktoré vas pohltia od prvej stranky a ponuknu presne ten

typ éitania, na aky mate prave chut, od velkych emdcii

cez mraziveé napatie az po romanticky unik.

John Boyne
Vzduch

Stertyy a zdroved posledny diel Boyneosho
ramanaviho opkiu 2ady, Ak wis Likaj
silng pribeby a velké emdcie, tota je findle,
ktard s5i mecheete nechat ujst.

Stephen King
Zelena mila

Lesgemdiirny pribeh Stephena Kinga v krisnom

wydani, ktoré = pyta miesto v knifnici.
Diojirmared, silrné a nezabodnutelnd Eitanies,
ku ktorému sa budete cheied wratit.

Jaysea Lynn
Komu zvonia do pekla

ktard po smrti abjaei Gplie movd strinkou

posmriného Eivota pinug tajomstiey, wilne
a necakanych rochodnutl

tf

Meal Shusterman
A Uz je dobre

Moy dystopicky pribeh o podivnej
epidéma fastia od bestsellerovtbe
autora séril Fatva smrti a Usalneni,

ITTTE

Mapinavy romantasy pribeh o misde) fene,
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Este viac skvelych knih objavite na wharw.martinus. sk

alebo osobne v Knihkupectve Martinus v OC Galéria KoSice,

na prizemi. Zastavte sa a vyberte si svoj dali pribeh

MNathan Hill
Wellness

o ak o doloonaly Fwat len llizia? Moderny
ramin, ktany je ostrg, inteligentnyg a a¥ neprijpmng
pravdiey. Idediny pre ditatefow, kion maji radi
pribehy so zmyslom aj presaham.

Liz Moore
Strateni

Tajomstwd, ktoré mali zostad ooy, a napiitie,
ktoré nepustl Strhwijlica kniba plnd zvratow,
pri ktarej budet= mat chut Sitaf aite rpchlejiie,
nef stihate premygilat

Laurie Gilmore
Jahodova palacinkaren

Pre tych, ktor majl chaf na romanticiy
ek, Mazrite do kuchyne prifaBieého
Sdfluchdra a objavte ten najlepsi recapt
na palacinky a lasku

David Grann
Biela temnota

Pararu adng pribeh o odvale, laske

& mrariee] vasm Soveka, kieey ta pokisd
o nemaing - prejst Sam napried
Artarklsdoun

martinus
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SVIEZA DAVKA POHODLIA A FARIEB

PRE AKIIVNE

Mareo prinasa nové impulzy

. do detského Satnika aj kazdoden-
16. nych aktivit. Saty v hravych farbach,

praktické potreby do Skoly a po-

hodIné kusky vytvaraju kombinaciu,

ktora spaja $tyl, funk&nost a komfort.

Idealne rieSenie pre aktivne deti —

do $koly, na kruzky aj na ihrisko.
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TAKKO: 1.,2.,3.,4.,5.,6.,7.,12.,13.,14.,15., * Info 0 cenach na predajni, DAFFER: 8. Desiatovy box Pastelini zeleny 6,95 €, 9. Zvyraznovac STABILO BOSS Mini
nature, sienna, zemita zelena 1,90 €, SEVT: 10. PlySovy obal na kartu ,macka“, mix farieb 5,90 €, 18. Fixky na vytvaranie vzorov, mix farieb a dizajnov, 6 ks 4 €,
SPORTISIMO: 19. adidas, UCL CLUB, Futbalova lopta 16,95 €, 20. ELLA & MAX, ZVIERATA, Velky obrazovy sprievodca 16,95 €, 21. Huzzle, HANAYAMA - CYCLONE
5/6, Hlavolamy 14,95 €, DEICHMANN: 11. Dievcenské tenisky 19,99 €, 17. ChlapcCenské tenisky 19,99 €, DM DROGERIE MARKT: 16. SauBar detska sprchovacia
pena, 150 ml 2,45 € (1,63 € za 100 ml) actual ‘ 29
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JAR JE IDEALNYM OBDOBIM
------ NA NOVE ZACIATKY — AJ V KUCHYNI

Ak hladite spolahlivych pomocnikow, ktori
wim sprijemnia jarné peienie a ulahiia
kaidodenné varenis, zastavie ta v predajni
ETA v OC Galéria.

pjavite tu sircky vyber kvalitnych spatre-
bidiow, ktaré spajaji moderny dizajn s prak-
tickymi funkciami = idedlne na pripravu
jarropch dobrdt. G wl todite po wikennom

mixwéri na svisfe smoothie, kuchynskom
rabote na dokonalé cesto alebo drobnych
daplnkach, ktane wam zjednodwiia pripravu
wvelkanodmypch Specialit, v ETA ste na spriv-
nam mieste.

Odborny personal vam ochotne poradi
§ vyberom a pormdlie najst rietanie presne
podla vasich potrieb, aby sa wvale jarmé

pefznie stala radosfow. Makupovanie je
mavyie pohoding a prigemné priamao v prie-
starcch waiho oblibenédho chchadnéha
centra.

Privitajte jar & wfhou Cerstad upedens
koldta B spofahnibe sa na kvalitnpch po-
modnikoy 2 ETA v OC Galéria.

FANKY

KYSNUTE
ZAJACIKY

&g 15 KUSOY

) 1.5 HODINY

300 g hadke) midky « 75 ml errotaey na Tahan (33%) « 75 ml
Iyl j Greaclars « 5.-_||||||||||||| | Pl Iylice] « nastriahard ko
¥ Ereatiy « 1 Iydalka 2ol « ragthneg ok o syprd Janie « prathowg

cuks na chakine

tak dho, a sa énd na Pz
rif Bublinky Dochufhe kimu 2 imethy
acsalte.

Potomm nechafie cesto asi 12

hexdiny ochtsf pri irhoj tep-
fobe a zrovu wypraufe. Misledne
mechajbe ceibo movu ok, aby s
lepok obsiahnuty v mike odpadinul
a st ia dale dohne valkal a metrha-
Io sa. Cesbo roavaliafe na plit tenkp
51 3 mm, I cesta postupne odkraju-
't:uhnl'mllynl.cl'hn'ﬂaslﬁucm.dn
kterjch ninledne uroble dewmit
indnim chee ryiy ek, aby olrale ceta
reakaliveelioa

3 Vhensi reanhijbe obj alebo
gﬂ'am&rﬂj:mmm
pesbupne wiladajie, Smadie do als-
tista zhniba 20 selind 2 kaddej strar
g padom jednotlied kinky vyberie
2 hne poglndte na plech poknyty par
paerereyrm ohriskom. Chyilu podkasbe,

kjm pagler neviaje peebytolng fuk
Eibe tephé bodie milosti potem oballe
w prd koo cubee. [ba ok s cukor
ok wiiak ne dovruit .
Jidnotivt  kisky  ohalend
w cukre nechajie eociodend

i il vyl aceat, st i
chrumbreeiSie!

o i

% & KUusov

(%) 75 MINUT + K¥YSNUTIE

20 g dicddia « J00=230 ml snlkska « 1 lplitha Tratingreti cubru

B g magla « 350 g celoarm Spaldoss miky hladkaj, prip seetk
miky = 3502 peethe] dpalderes] miky hiladka], prp. phemitng]

100 g wylitnlu (akebo oukne = STipka soli= 1 KEkE vani ko pasty
Al factiakiti, B it vanilba (readied posadil 3] el ko ko)
nastndhand ki 3 ¥y citedng = 2 3Ky ¢ wa3jon na potrtia

Mileiso Tahrejte, aby boko viatné.

oy 2 presnietafte. MNechafte 15 me-
il il bwdenk.

Do rodndho misks wafte

na kisky nakrijané mask.
E¥e kritka safeejbe 4 reechajbe maska
v mibku poshupne sa mzmeti.

¥ mise mmieafie obe miky,

aplifol Wlebo cuboe ARighu
sal, vanBkowd pastu a ctrncyd ki,
W muslove-mlistneg smini memisdiag-
te ftiy a prilejte do mbky Pridajte
vorikrmty bvisok @ nichuajbe oot
it pesha 10 eveniit |poemccou hne-
tacigbey hilodl Cevto rabrgbe Sliou
a nichafte 1.5 hoding kysrdd.

Wykyanibd cesto prelodte ra

jpeacimeni podlafcu. Ne e
potrebné podyypdvat. Roodefte na 8
bunsbirg it ¢ kichdivho edln cddalls maly
kisok. 2 malych klskow wyealsajte
tenki walieky & utvorbe wlib, khorg
bruscter o chasoshile.

Kugy cesta ronvalkafie na pra-

e b asi 4l cm, Konce
wyaliajte do pideného barw. Konoe
pearmiioy cen seba dvakril chioi-
te a naspodiu [v ohybe) rechajte
trechu priedton, Do nebs vleile
uzhk — checsti. Zajatiky mechajbe
1% minil kpsndl na plachu Potiile
wajitkom a patom pri 1BD °C pefte
2530 mindd diozlata,
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PECIEME S VAMI

GCRATUS STORIO

V CELOKOVOVOM PREVEDENI

ETA ZNACKOVA PREDAJNA
oC Galérla Shopping (KogSlce, prizemlia) | www.eta.sk
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OCHUTNAVEKA
TALIANSKYCH
SPECIALIT

VYSTAVENE
FERRARI

SUTAZ O VYLET

) Galéria Kodice @ @galeriakosice (§) galeriakosice.sk
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ROZDAVAME
DARCEKY
‘A PRE VSETKY
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