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01} Trendy v kuchyni:
Letny relax v kuchyni
aj navzduchu

NAMIESTO PRED]EDLA

Pred rokmi ma v Grécku Sokovalo, ked som zistila, Ze prezreté
ovocie, ktoré sa povaluje kade-tade v trave pri cestach, ale aj
rozpucené na tmavé Smyklavé placky priamo na ceste, su
figy. Tam niekde sa zacal formovat moj vztah k tomuto ovo-
ciu, ktoré je dnes pre mna posvatnym az kultovym plodom.
Druhym dejstvom bola navsteva kamaratkinych rodicov,
ktorym priamo pri vstupnej branke ich zahrady pod Zobo-
rom rastie statny a neskutocne vonavy figovnik so sladkymi
plodmi. Stacilo vraj stréit do zeme palicku figovnika, ktord
si priniesli z juznych krajin a bez akychkolvek ocakavani ju
ponechat svojmu osudu. Tak som sa niekolkokrat pokusila
zopakovat tento overeny postup. AZ som samu seba zacala upodozrievat, ¢i nechodim do
Grécka najma kvoli odrezkom figovnika. Samozrejme, vyzbrojila som sa radami a odportca-
niami skusenych figofilov z internetu, no marne. Hoci to vzdy vyzeralo nadejne a palicka
sa v kvetinadi rozzelenala, nikdy sa jej nepodarilo prezit zimu v pivnici. A tak som hladala
naplast na svoje pestovatelské netspechy aspon vo figovych vénach, ktoré st dostatocne
vynimocné a nezvycajné, aby mi poskytli vydatnu Utechu.

No s pestovanim figovnika som to nevzdala. Alebo teda, nech som Uprimna, aj vzdala - azdo
chvile, kym sused Bohus z tretieho domu, ktorého som pravidelne v autobuse obtazovala
svojimi figovymi historkami, nevydrzal a priznal sa, Ze aj on ma v zahrade figovnik (vypes-
tovany, samozrejme, len z nejakej palicky, ktoru iba tak strcil do zeme). Urobil mi exkurziu
a ochutnavku Urody a onedlho mi daroval pekne zakorenend, rozvetvenu a olistenu
+palicku”. Dva roky som ju aklimatizovala v kvetinaci a teraz je uz v zahrade obsypana malymi
plodmi. Nechcem to zakriknut, ale teSim sa, Ze hddam dozreju a budem ich méct ochutnat.
TeSim sa, Ze z malého kricka bude onedlho velky figovnik Siriaci voriu juznych krajin na kidisku
Zahoria nedaleko Bratislavy.
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vV NovVOom ﬂﬁiepkovom Ubume 4 COOP Jedﬁ"lO'l",‘i, Denisa Pogacova vode a na sinku
COOP Jednota ti prinasa nalepkovy album s najkrajsimi'slovenskymi hradmi, zamkami a povestami. Od v Zx s (e
8. augusta do 8. septembra 2019* zozbieraj vietkych 140 nalepiek‘a bude$ mat kompletny album:plny. HRAZ Zdravie: Fajcenie

komplikuje Zivot

30 KriZzovka

krasnych obrazkov, pribehov a zabavy. Album si mozes kupit za 2,49 €. Jeden balicek nalepiek ziskas JEDNOTA Vydéva COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, $éfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel.: 02/58 233 485, Redakcia
zadarmo k nakupu za 10 € alebo si ho mézes kupit za 0,49 €. Okrem albumu si mézes za 5,90.€ kupit aj a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka Gprava Marek Kovacik, Tlaé a distribicia

zabavnu hru a zahrat sa na, dobyvatela nasich hradov. BlizSie informacie najde$ na www.coophrady.sk Najlepsie domace potraviny OPTIMA, a.s., Zeleznitiarska 8,949 73 Nitra | Registrécia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
* alebo do vycerpania zasob nalepiek/albumov/hier
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VEEA SLNECNTCH DNE, DOBRA NALADA, AKTEVNY ZIVOT, ALE AJ VIAC POHODY A POKOJA... TO NAM EVOKUJE LETO A CAS
DOVOLENEK; AKO-ST AUGUSTOVE DN CO NATVIACUZLT, ABY SME NACERPALI STLY DO POCMURNETSTCH JESENNYCH DNT!
VECEPT JE JEONQDUCHY ~ SPOJTE A S CUDMESS PRIROUOY, ALE AT SAML S SEBOU. FRENASAME VM NIEKOLKO TIPOV.

Vo

PIKNIKOVANIE

Tato forma rodinného i spolocenského
posedenia vznikla v Anglicku pbvodne
ako sucast lovov, dostihov a podobnych
podujati pod Sirym nebom. Slovo piknik
znamenalo ndhodny vyber jedla. Podsta-
ta tohto typu pohostenia spocivala v tom,
Ze vsetci pripravili na stdl nejaké jedlo
a spolocne sa on podelili, kazdy si mohol
vybrat, na ¢o mal prave chut. Pikniky pre-
trvali v réznych variaciach dodnes. Staci
par dobrych kamaratov alebo rodinnych
prislusnikov, dostatocne velka deka a kosik
s drobnymi dobrotami na zahryznutie. Pik-
nikovat mdZete vo svojej zahrade, ale aj na
ltke &i v parku. Nepotrebujete na to Ziadny
Specidlny dévod, iba chut stravit zopar pri-
jemnych chvil's ludmi, s ktorymi je vam fajn.
Na druhej strane - piknikom mdZete oslavit
aj svoje narodeniny, vysokoskolsky diplom
alebo hoci nejaky Statny sviatok. Na Sloven-
sku stéle prevladaju grilovacky nad piknik-
mi, No na severe Eurdpy ludia v lete bezne
travia Cas spolu v parkoch a zahradach.

g
e Bl

.

Deka na trave je stcastou Zivotného Stylu
hygge, ktory sa vyznacuje pohodou a spo-
kojnostou. Aké maskrty zobrat so sebou na
piknik? Idealne s zeleninové alebo ovocné
Salaty, pastéty, cestovinové Saldty. Ale aj
vlastnorucne vyrobeny dzem s Cerstvymi
bagetami, domace limonady ¢i chlebiky
s vlastnymi natierkami.

vV,

CLTANIE

Hoci stcasnosti vladnu digitalne technolé-
gie, Citanie je stale jeden z najprinosnejsich
spdsobov relaxu. Kedy inokedy si mozete
uzit dobru knihu bez stresu a povinnosti,
ak nie pocas letnej dovolenky? Iba 6 minut
Citania denne dokaze zredukovat hladinu
stresu o dve tretiny. Podla psycholégov fun-
guje Citanie pri znizovani stresu lepsie ako
prechadzka na erstvom vzduchu, pociva-
nie upokojujucej hudby alebo hranie poci-
taCovych hier. Je jedno, aku knihu Citate. Jej
schopnost odputat vase myslienky a su-
stredit sa na obsah je najlepSim spésobom,
ako sa rychlo zbavit stresu. Citanie knih

DY

podporuje takmer v3etky oblasti myslenia.
L'udia, ktori ¢itaju, maju vyssiu inteligenciu
a vSeobecné vedomosti nez ti, ktori nedi-
taju. Venovat sa citaniu knih by sme mali aj
vo vy$Som veku. Udrziavame si tym bystru
mysel, o opisala v Studii profesorka Anna
Cunninghamova z Univerzity v Berkeley.
Podla uvedenej Studie citanie podporuje
analytické myslenie. LepSie pochopit prob-
[ém, zistit pricinu a navrhnit spravne rieSe-
nie, to su kompetencie uzitocné v roznych
oblastiach zivota, nielen v zamestnani.

Citanie je najefektivnejsi spdsob rozsiro-
vania slovnej zasoby. Literatdra obsahuje
vyrazy, ktoré sa v beznej komunikacii ne-
vyskytuju a nesprostredkuji ndm ich ani
média. Knihy ndm zaroveri pomahaju kul-
tivovat prejav v naSom rodnom jazyku. Na
nasu pozornost Utoci neustale mnoZstvo
podnetov naraz, nasa mysel sa im venuje
stcasne, no ani jednej poriadne. Pri ¢itani
knihy venujeme pozornost iba tejto cin-
nosti. Na zlepSenie koncentracie treba Citat
knihu pravidelne, priblizne 20 mindt denne.
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Zit triezvo, a to doslova aj v prenese-
nom vyzname, sa v sucasnosti snazi
Coraz vacsi pocet ludi, ktori si uvedo-
muju, Ze im zlozvyky Skodia a privelmi
prevetravaju pefaZenku. Coraz viac ludf
sa rozhoduje Zit bez alkoholu. A tym
nemyslime skutocnych alkoholikov na
prahu liecebne, ale [udi, ktori popijajd
prileZitostne, spoloCensky alebo aj pra-
videlne, ale malo a hovoria tomu ,pre
zdravie". Kazdy z nds pozna vasnivych
pivarov, ktori si namyslaju, Ze pivo nie
je alkohol, alebo damy, ktoré si denne
dopraju ,zdravy” poharik-dva Cervené-
ho, alebo tych, ktori si daju pred spanim
LSlaftrunk” na lepSi spanok. Su aj taki,
ktori cely tyzden abstinuju, aby si to
v piatok vecer dvojndsobne vynahradili.
V skutoc€nosti sa mnoho ludi vyrov-
nava s problémom funkc-
ného alkoholizmu (den-
né pitie viacerych druhov
alkoholu bez toho, aby
to zasiahlo  spolocenské
a pracovné vztahy pijana). Vzdat sa ve-
Cerného poharika na niekolko mesiacov
Cina rok je pre takych fudi dost velkd vy-
zva. Prieskum socialnej siete Pinterest
ukazal, Ze motivacia a dobré rady, ako
sa odnaucit popijat, patria k najhlada-
nejsim témam.

Triezvy Zivotny Styl vSak nie je len
o skoncovanis alkoholom, ale o celkovom
postoji k Zivotu. Triezvost sa prejavuje
snahou obmedzit plytvanie, ekologickej-
Sim pristupom k Zivotnému prostrediu
a prehodnotenim materidlneho spéso-
bu Zivota.

POUYB PRE RADOS

Leto je stvorené na rozne druhy pohybu,
najma na tie prirodzené ako plavanie, tu-
ristika, bicyklovanie. Ak v3Sak chcete viac,

skuste to s jogou, ktora je idealna na spev-
novanie celého tela, ktoré pekne vytvaruije.
Posilfuje vSetky svalové skupiny od n6h
po svaly krénej chrbtice, brusné svaly, cely
stred tela a takisto paze. Okrem toho po-
maha vyrovnat sa so stresom, bojuje s Una-
vou a dodava vitalitu.

Dalsim cvicenim, ktoré je prave navysini za-
ujmu, je body bands. Pri cviCeni budete po-
trebovat najjednoduchsie cvicebné naradie

SLNKO, VODA, POHYB,
RELAX, ZAHRADA...

- prosté gumené lana alebo pruzné pasy
zname ako body band. SU skvelou poméc-
kou na precvicenie vSetkych svalovych par-
tif, cviCenie s nimi je zabavné a navyse siich
moZete pribalit do dovolenkovej batoziny.

VLASTNYMI RUKAMI

DZzemy, zavaraniny, sirupy nam najlepsie
chutia, ked'si ich sami vyrobime. Spractva-
nie Urody patri k tradicnym letnym aktivi-
tam, ktoré pod vplyvom trendov udrzatel-
nosti a lokalnosti skisa Coraz viac mladych
fudi. Zndmi kuchari a mnohé blogerky
Cerpaju z odkazu starych mam, prinasaju
novy pohlad a rozne technolégie. Napriklad
mlada Slovenka Iveta Hrabovska spojila vo
svojich dzemoch ovocie s alkoholom, vyraba
ich bez pektinov a chemickych prisad a zis-
kala za ne aj medzinarodné ocenenia. Viete,

[rendy jednota

aky je rozdiel medzi dzemom, marmeladou
alekvarom? Marmelada je hust3, priezracna
a neobsahuje kusky ovocia. Na jej vyrobu sa
pouZziva skor nezrelé ovocie, ktoré obsahuje
vagsie mnoZstvo pektinov. Cim viac ich je,
tym viac marmelada zrosolovatie. Ovocie sa
zvycajne predvarenimrozmixuje. Podla plat-
nej legislativy sa mbze menom marmelada
oznacit len vyrobok, ktory je zmesou vody,
cukru a jedného alebo viacerych produk-
tov ziskanych z citrusového ovocia. Dzem je
v porovnani s marmeladou redsi. Pripravu-
je sa zvycajne z kdstkového ovocia, ktoré sa
kraja, lisuje, vari a zhustuje cukrom. Kvalitny
dZem by mal obsahovat viac ako 35 percent
ovocia. Lekvar sa zvycajne vyraba bez prida-
nia cukru a jeho zhustnutie vyZaduje dlhsi
Cas varenia. Pripravuje sa odparenim vody
z ovocia, ktoré by malo byt zrelSie. Typickym
ovocim vhodnym na pripravu lekvaru su
slivky. Lekvar nekvasf ani neplesnivie, preto
sa mdZze uskladhovat aj v plasto-
vych a kovovych nadobach. Ma
tuhSiu konzistenciu ako dzem,
Casto sa da dokonca krajat.

NAS TIP: Peéeny slivkovy dZem podla
Moniky z blogu La Petit: Na 6 poharikov
lekvaru potrebujete 5 kil zrelych sliviek.
Ni¢ viac. Ak chcete, moZete na zvyraz-
nenie chuti pridat konak, rum ¢i Skoricu.
Slivky odkostkujte, nakrajate na menSie
kusky a ak to urobite vecer, do rana pus-
tia Stavu. Potom slivky postupne rozmi-
xujte alebo jednoducho ru¢ne popucte
a prelejte do velkého plechu s vyS3imi
okrajmi. Ked chcete lekvar ochutit, pri-
dajte Skoricu a rum a dobre premieSajte.
Slivky pecte pri 200 stupfioch, kym lek-
var nezacne bublat, potom stiSte teplotu
na 130 stupnov a pecte priblizne 3-4 ho-
diny. Na povrchu ziska tmavsiu farbu, je
dobré ho premieSat, aby bol rovhomer-
ne upeceny. Lekvar odstavte a naplrite
do poharov.
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A MOINO PRETO TCH AKOST PREHLTADAM

AKA NESPRAVODLIVOST!

O jednota

Vynimkou su viano¢né sviatky, ked sa aj u nas figy dostava-
ji na nas stdl susené. Cerstvym sa vdak ni¢ nevyrovna! Figy su
chutné, maju diha histériu a sprevadza ich povest mimoriadne
zdravého ovocia. Prvé divé figovniky rastli v Afrike, Zapadnej
a Juznej Azii a okolo Stredozemného mora uZ? v ¢asoch dinosau-
rov. Staroveki Gréci ich pojedali v ramci beZného stravovania
v deviatom storoci. A v 19. storoci uz Spanielski misionari pesto-
vali figovniky vo velkom. Figovnik sa povazoval za symbol hojnos-
ti a plodnosti a jeho plod za liek na vela zdravotnych neduhov.
Atak to aj je. Nasledujuce riadky vas o tom presvedcia.

NAMIESTO SLADKOSTE

Ano, figy maju ta uslachtilG viastnost, Ze kazdému zévislému od
sladkosti splnia jeho tuzbu tak, ze si na keksiky ¢i kolaciky ani ne-
spomenie. Figy su sladké, chutovo jedinecné, ale aj lahko stravi-
telné a nepribera sa z nich. Rychlo dvihaju hladinu cukru v krvi,
odstranuju nervozitu. Obsahuju vela vlakniny a vdaka tomu ucin-
kuju ako jemnejSie a prospesnejsie laxativum nez to, o si prine-
siete z lekarne. Jedna-dve figy denne sa postaraju o nasu crevnu
floru ovela lepSie nez tabletky.

NA INEZENTE KRNEHO TLAKV

Figy su vybornym zdrojom draslika - mineralu, ktory pomaha
znizovat krvny tlak. Ludia Casto zanedbavaju prijem ovocia a zele-
niny, preto trpia nedostatkom Zivin. Nizky prijem draslika v kom-
binacii s vysokou spotrebou sodika z priemyselne spracovanych
potravin mdze viest k hypertenzii.

PRE DOBRY ZRAK

Figy mo6zu priaznivo ovplyvnit oli pred makularnou degenera-
ciou, ktord postihuje centralnu ¢ast sietnice. Studia, na ktorej sa
zUcCastnilo 10-tisic ludi, zistila, Ze minimalne tri figy denne mézu
znizit riziko vzniku makularnej degeneracie podmienenej vekom
0 36 percent.

PREVENCIA VINIKU KARCINOMU PRNTKA

Vysledky osemroc¢ného vyskumu, ktory sa uskutocnil na vyse
50-tisic Zenach, hovoria o 34-percentnom znizeni rizika karci-
nému prsnika pri konzumacii ovocia bohatého na vlakninu. Ako
sme spomenuli, figy su na vlakninu mimoriadne bohaté, a tak
spolu s jablkami, datfami, so slivkami ¢i s hruSkami pomahaju
zahnat riziko vzniku tohto ochorenia. Tento efekt podporite, ak
davku vldkniny z ovocia zvysite aj konzumaciou obilnin.

POMOI VIBUDQVAT STLNEJSIE KOSTI

Figy obsahuju velké mnoZzstvo Iatok, ktoré su stavebnymi prv-
kami kosti: horcik, vapnik a vitamin K,. Navzajom sa ovplyvriujd,
jedna bez druhej nemdézu fungovat a nesplnia tym svoju funkciu.

FIGOVE LISTY SU MALY ZAIRAK

Figové listy m6zu poméct diabetikom, pretoze pomahaju znizo-
vat hladinu cukru v krvi a hladinu glykémie pri cukrovke 2. typu.
Hoci by u nas zrejme nikomu nenapadlo prezdvat figové listy,
v skuto€nosti su jedlé. V inych kultdrach su sucastou zivotného
Stylu a maju Siroké vyuzitie v réznych oblastiach. Odvar z listov
napriklad pomaha pri bronchialnej astme a pri ochoreniach ob-
liciek. Listy maju aj protizdpalovy ucinok, preto sa prikladaju na
rézne rany a vredy. Tiez maju pozitivny vplyv na zniZenie hladiny
triglyceridov - skladaju sa z glycerinu a mastnych kyselin a su su-
Castou olejov a tukov. ZvySena hladina triglyceridov méze spbso-
bit infarkt alebo mozgovu prihodu.

UCHOVAVATTE V CHLADE

V letnych mesiacoch su Cerstvé figy najdostupnejsie, nielen na
nasich dovolenkovych cestach, ale aj v beznych supermarke-
toch. Vyberat by sme mali plody s pevnou stonkou, s pravidel-
nym sfarbenim Supky a bez poskodenia. Cim su plody zrel3ie,
tym viac antioxidantov ukryvaji. Myslite vSak na to, Ze Cerstvé
figy sa pomerne rychlo kazia a mali by sa ¢im skor skonzumovat.
Uchovavajte ich v chlade na papierovej servitke v plytkej nddobe,
najlepsie uloZené vedla seba. Tak zostanu Cerstvé maximalne dva
dni. SuSené figy mdZete mat odloZené na chladnom a tmavom
mieste aj niekolko mesiacov.

DELIKATESA NA TANTERT

Dat si Cerstvu figu je pdZitok - &i uZ ju jete len tak samostatne,
alebo ako stcast vacsieho jedla. V stredomorskych krajinach ich
konzumuju najcastejSie bez tepelnej Upravy ako sucast Salatov
a dezertov. Casto ich nechaju stat na sinku, ¢o prehlbuje ich aré-
mu. Figy sa vyborne hodia do jogurtu, k tvarohu s kvapkou medu,
ako stcast mrazenych dezertov, so syrom a s orechmi. Vyborny je
figovy Salat s feniklom, rukolou a parmezanom.

Pred kazdym pouZitim treba figy umyt pod prddom studene;j
vody, odstranit stopku a vysusit.

VYPESTUJTE STVLASTNY FIGOVNIK!

Figy nie sU na pestovanie az také naro¢né, ako sa mdze zdat,
dobre sa im dari aj v naSich podmienkach. MéZu sa pestovat
v nadobach ajv zahrade, treba vSak mysliet na to, Ze rastd nielen
do vysky, ale aj do Sirky. Prvé dva roky ich pestujte vnadobe na sl-
ne¢nom mieste a v zime ich chrante pred ndmrazou presunutim
na suché chladnejSie miesto (pivnica, chodba...). Dospely ker vSak
uZ preZije mrazy aj tropické hortcavy. Po dvoch rokoch moZete

Tipy z Komory slovenskych gazdin

Plody leta — vedeli ste?

Navstivte stranku www.komoraslovenskychgazdin.sk

Zaregistrujte sa, ziskajte vyhody élenstva
a indpirujte sa receptami pre kazdodenné varenie a pecenie.

@@@

\\”/

SLOVENSKYCH
GAZDIN

Bananova Supka

Vyc¢isti striebro

Vylesti topanky. Vnutornu stranu Supky pouZzite
namiesto krému, nasledne vylestite handrickou.
Doda lesk izbovym rastlindm. Vylestite listy rastlin
vnuatornou stranou bananovej Supky.

Vyborna na hnojenie izbovych rastlin

Prva pomoc pri ustipnuti komarom

Viac receptov, tipov a trikov najdete na stranke
www.komoraslovenskychgazdin.sk
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figovnik zasadit von, idealne na jar. Velmi dobre zndsa rez uz v pr-
vom roku, najlepSie v juni, pomdZe mu to znasobit Urodu. Raz za
rok sa odporuca aj hnojenie. Okrem chutnych plodov, na ktoré sa
teSia azda v3etci pestovatelia, ponuka figovnik eSte jeden bonus
- svojou dekorativnostou sa stane ozdobou zahrady.

SusSené ci Cerstvé? Susené figy obsahuju az 70 percent cuk-
ruamajuviackaloriinez €erstvé. Nadruhejstrane vSak pod-
poruju travenie, vyprazdiovanie, odvodfiuju organizmus
a pozitivne pdsobia na oblicky a mocové cesty. Zjest na
posedenie balicek suSenych fig vSak nie je dobry napad.
Dajte si 3-4 kusky na desiatu alebo na olovrant. MéZete
si ich pridavat rano do jogurtu, kaSe, tvarohu ¢i do ovoc-
nych Salatov. Sta€i raz za def, 3-krat do tyZdfa ako doplnok
pestrého a vyvazeného jedalneho listka.

. /
Citron
Uc¢inny na éistenie hodvabu
. Odstrani Skvrny od ¢ucoriedok
. Zbavi vasu kuchynu zapachu po vyprazani.
Zapalena citrénova koéra pohlti neprijemny zapach.
. Ochuti karamel. Ked sa cukor zaéne roztapat,
pridajte trochu citrénovej stavy a niekolko kvapiek
rozriedeného vinneho octu.
. Odstranuje vodny kamen

Olivovy olej

Vylesti dreveny nabytok

Uvolni zaseknuty zips

Vyhladi pokozku

Vylesti nerezové umyvadlo ¢i topanky
Vy¢isti zaSpinené vlasy po malovani
Vyborny ako maska na zni¢ené vlasy

Kokosovy olej R

. Vyborna pena na holenie
. Vyzivna maska na vlasy. /

Pouzite kokosovy olej ako masku na vlasy, N

~
potom doékladne umyte Sampoénom. ‘b&

. Vyzivuje pokozku
o Lieci zapaly S K\]c\‘
. Cisti ustnu dutinu a odstranuje zubny povlak

alebo na socialnych sietach. ﬁ @ o
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KAZDY, KTO V APRILL NAKOPIL V' JEDNOTARSKYCH PREDAINIACH ASPON A 20 EUR, DOSTAL_PRL_POKLADNICT
IREB V RAMCT KAMPANE NAJVESELSTA VECKONOCNA VYSLUZKA. KED HO ZOTREL, MOHOL Z[SKAT BUD OKAMZITU
VTHRY, ALEBO SA ZUCASTNIT NA ZAVERECNOM ZREBOVANT. V NOM SA UPTERALT TUZBY SUTAZIACICH NATMA NA AUTOMOBIL
VOLKSWAGEN T-ROC. DNES UZ POINAME STASTNYCH MATITECOV TYCHTO VOZIDIEL, KTORE ST PREVZALL V BRATISLAVSKE]
CENTRALE COOP JEDNOTY. SU NIMT VERONTKA UHROVA, RASTISLAY PLANETA, IVETA MOLNAROVA A MIROSLAVA AUGUSTENOVA.

.Velmi som sa poteSila. Mdm 17-ro¢nd Corsu a manZzel mi
Casto hovori, Ze uz treba nejaké nové. Tak teraz ho uz mam,”
teSi sa vyherkyna. ,Som ekonémka a pracujem doma. Ked je
manzel podnikatel a vy jeho UcCtovnicka, je to tak vyhodné.
Mohlo by sa zdat, Ze auto z garaze nevyberam casto, no nie

1. MIROSLAVA AUGUSTINOVA Z KOSIC si nemohla nové auto
prevziat osobne, a tak vyslala do Bratislavy svojho priatela
Matusa a svoju mamu. Podporit ich prisla sympaticka partia
priatelov od Trnavy. ,Dcéra pokusala Stastie prvykrat a vobec
nepocitala s tym, Ze by sa jej hned podarilo vyhrat auto,” pove-
dala s smevom mama Stastnej vyherkyne. Doplnil ju priatel
Matus: ,Mirkinou prvou reakciou bol Sok. Nemohla tomu uve-
rit, bolo to pre iu milé prekvapenie.” Mlady par planuje, Ze au-
ticko zabehne na nejakom vylete a mozno sa s nim vyberie aj
na dovolenku. ,Prva jazda vSak povedie na benzinovu pumpu,
aby sme sa s nim vobec dostali domov,” hovori vesela partia.

2.IVETA MOLNAROVA Z VLCIAN v okrese Galanta sa do suta-
Zi zapdja Casto. ,Vzdy vypInim Zreb, hodim do Skatule a cakam,
¢o sa stane,” hovori. A teraz sa stalo, Ze vyhrala auto.

8 jednota

je to pravda. Jazdim denne na nakupy, k lekarom so starky-
mi, s babkou a so svokrou.” Manzel hovori, Ze supermarket
COOP Jednota maju na konci ulice a s ndkupmi su tam velmi
spokojni. ,Je to podla mna najkvalitnejSi obchod v okoli. Stoji
na dobrom mieste pri ceste, s velkym parkoviskom a je vybor-
ne zasobeny. Ziadna konkurencia tu nemala $ancu. Nakupuju
tam ludia z troch-Styroch obci a v sobotu je aj tazké dostat sa
k ndkupnému voziku.”

3. VERONIKA UHROVA S PRIATELOM SU Z GBIEL v okrese
Skalica, ale prisli z rozpalenych Tirolskych Alp, kde Ziju a pra-
cuju. Ich pribeh s vyhranym autom je Usmevny. Veronika ne-
berie hovory z neznamych cisel, a tak naliehavé zvonenie jej
mobilu zobral priatel. Bol prvy, kto sa od Brana Bolanovského
z COOP Jednoty dozvedel spravu o vyhratom aute. Oznamil
to Veronike a obaja ostali Sokovani. Prave pred hodinou si to-
tiz kapili nové auto. To si ¢lovek nevymysli! ,Pritom vyplnend
karti¢ku som hadzala do boxu na poslednu chvilu, ked uz brali
boxy prec,” opisuje Veronika , Pokladnicky mi povedali - dob-
re, vhod to tam, azda bude$ mat Stastie. Aj som mala,” hovori
s usmevom vyherkyna. ,A to som povodne chcela vyhrat Zlatu
studnu,” dodava necakane.

4. Kym si Stastni majitelia Volkswagenu T-ROC mohli sadnut
do nového auta, vybavili potrebné formality s mareketingo-
vym manzérom COOP Jednoty Slovensko Branislavom Bola-
novskym. Najskér im odovzdal symbolicky klu¢ od auta a po-
tom aj ten skutocny.

COOP Jednota za nakup
vyrobkov Opavia v hodnote 3 €
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COOP JEDNOTA Poprad, s. d.

MODERNIZUJEME PRE ZAKAZNIKOV

COOP JEDNOTA POPRAD, 5. ., SUCASNOSTL PREVADZKUTE ¥ MALODBCHODNTCH PREDATNE V OKRESOCH POPRAD A KEZMA-
ROK, Z TOHO SEST SUPERMARKETOV, JEDNU NEZARADENU PREDATNU PRLEMYSLU. OKREM MALOOBCHODNEJ STETE PREVADZKU]E
VLASTNY VELKOOBCHODNY SKLAD V KEZMARKV.

COOP Jednota Poprad, spotrebné druzstvo
pbsobi'v okresoch Poprad a KeZmarok

e Predseda predstavenstva: Pavel Viener
48 maloobchodnych prevddzkovych jednotiek
e medzi nimi 2 velkoformdtové
e 2 beZné supermarkety
e 1 predajiia priemysiu

«Pri naSom prvom rozhovore
kratko po ndastupe do funkcie
ste sa ma pytali na ciele v naj-
blizSom obdobi, prioritou bolo
pokracovat v trende rekonstruk-
cif a modernizacii naSich predajni
s ciefom dosiahnut spokojnost
zdkaznikov, ale, samozrejme, aj
vlastnych zamestnancov,” roz-
prava predseda druZstva Pavel
Viener. V priebehu kalendarneho roka 2018 skuto¢ne zain-
vestovali znacné financné prostriedky do rekonstrukcie via-
cerych predajni, ale aj celkovo do technického zabezpecenia
a modernizacie zariadenia v predajniach.

Vyznamnou premenou presla v roku 2018 predajfha vo Vikar-
tovciach. ,Tu sme rozSirili predajnu plochu zli¢enim s preda-
jhou mésa. Dalej sme pocas roka 2018 realizovali rekon3truk-
ciu predajni typu MIX v obciach Spissky Stiavnik a Spiska
Teplica. Redizajnom presla aj predajfia v obci Horka, kde sme
zmenili koncepciu pultového predaja na samoobsluzny preda;.
Nielen spomenutymi rekon3trukciami, ale aj vymenou opotre-
bovaného obchodného zariadenia, skraslenim neatraktivne-
ho interiéru, zmenou nevyhovujlceho dispozi¢ného rieSenia,
rozsirenim sortimentu sa snazime zabezpecovat rast obratu
a spokojnosti zakaznikov. M6Zeme kon3tatovat, Ze v roku 2018
sa nam tieto ciele podarilo naplnit, ¢oho dokazom je index ras-
tu maloobchodného obratu vo vyske 112,3 %. Pevne verim,
Ze aj rok 2019 bude v tomto smere pre nas Uspedny a svoje
kapacity na zvySovanie obratu v ramci existujlcich predajni
sme nevycerpali.”

Jednym z dbkazov mdze byt, Ze uz od zaciatku roku sa Po-
prad¢anom podarilo zrealizovat rekonStrukciu dalSich predajni
typu MIX, a to konkrétne v obciach Hranovnica a Nova Lesna.
Druhd menovanu zaradili po novom do retazca Supermarket
1. Pri tychto rekonstrukciach vymenili povodné osvetlenie za
nové, energeticky vyhodnejSie LED svietidla, ktoré prispievaju
aj k vylep3eniu vzhladu predajne.

PRIBUDNE PREDAJNA V STAROM SMOKOVCI

»Mali sme urcitu viziu aj v rozSireni ndSho pola pdsobnosti.
Bolo by Skoda nevyuzit potencial Vysokych Tatier. Uz dlhsi
¢as sme hladali mozZnosti na zriadenie prevadzky v tatranskej
oblasti,” priblizuje predseda druzstva. ,Som preto rad, Ze sa
nam podarilo ndjst vyhovujuci priestor na vytvorenie predajne
typu supermarket, a to v Starom Smokovci, ktory je vyhladava-
nou turistickou destinaciou. Tato predajha bude dizajnovo
odliSna od naSich ostatnych prevadzok a verime, Ze bude pre
zdkaznikov atraktivna nielen svojim modernym vzhladom,
skvelou polohou, ale aj ponukou sortimentu a priatelskym
personalom. V sucasnosti maju zdkaznici rozsiahle moznos-
ti na realizaciu svojich nakupov. Aby sme dokazali obstat
v konkuren€nom prostredi, musime sa snazit vystihndt ich po-
treby a prispdsobit tomu kvalitu a pestrost tovarového port-
félia a, samozrejme, aj zatraktivnit vzhlad predajni. Planujeme
preto nadalej investovat do rekon3trukcii a vymeny zariadenia
nasich prevadzok.”

V ) Poprad uz pripravuju plan rekonstrukcii na dalsi rok.
Nechcu v3ak zostat len pri rekonStrukciach, ale v plane maju
aj rozSirovanie siete maloobchodnych predajni. ,Pevne verim,
Ze nase snazenie prinesie pozitivne vysledky v budicnosti,”
dodava Pavel Viener.
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PRACA SO ZAMESTNANCAMI

Ani popradskd Jednotu neobchddza problém s nedostat-
kom kvalifikovanych pracovnych sil a velkou fluktuaciou pre-
dovsetkym novych zamestnancov. Preto v ramci vzdelavania
zamestnancov vyuZivaju aj vlastny potencial. ,Mame vybrané
predajne, kam posielame na zaucenie novych zamestnancov,
predovsetkym buducich veducich ¢i zastupcov. Vdaka velmi
kvalitnym veducim tychto prevadzok sa nam dari vycho-
vavat si Sikovnych zamestnancov. Pravidelne robime porady

predstavujeme jednota

s veducimi vSetkych prevadzok, kde sa snazime spolocnymi
silami riesit aktualne problémy, ale tiez utuzovat vztahy a na-
dvazovat spolupracu medzi jednotlivymi vedicimi. V minulom
roku sme s cieflom motivovat zamestnancov vykonali zmenu
v systéme odmenovania. Snazime sa podporovat zamest-
nancov aj réznymi formami na3ej firemnej socialnej politiky.
Spokojny zamestnanec je déleZitym pilierom UspeSnej firmy,
preto sa chcem podakovat celému kolektivu COOP Jednota Po-
prad, s. d., za doterajSiu pracu a snaZzenie.”

NADACIA COOP JEDNOTA PODPORILA

Na snimke: Zoltdn Skuliba, podpredseda Predstavenstva COOP Jedno-
ta Komdrno, s. d. a manaZér obchodno - prevddzkového useku a Ladislav
Ferencz, predseda Volejbalového klubu Spartak UJS Komdrno.

KOMARNANSKA COOP JEDNOTA PODPORUJE
MLADYCH VOLEJBALISTOV

V COOP Jednote Komarno slavnostne podpisali Dohodu
o podmienkach poskytnutia a paouZitia finanéného grantu
v ramci projektu Program podpory lokalnych komunit s Vole-
jbalovym klubom Spartak UJS Komarno. Hlavnym cielom
vitazného projektu MOK Mini Open for Kids je popularizacia
a rozvoj mladeZnickeho volejbalu.

Volejbalovy klub Spartak UJS Komarno od svojho vzniku kla-
die velky d6raz na vychovu mladeZe a rozvoj deti, ktoré maju
zaujem Sportovat. Jednym z hlavnych cielov volejbalového
klubu bolo, aby deti uz od utleho veku sa snaZili spoznavat
krasu Sportu a aby sa ZZili s aktivnym Zivotnym Stylom.
Vsucasnej 1. lige a extralige je mnoho hracov, ktori sa narodili
v Komarne a su odchovancami volejbalového klubu.

Projekt Mini Open for Kids (MOK) su majstrovstva, ktoré maju
pod kridlami najmensie deti, ktoré chcu Sportovat. M6Zu sa
na nich zucastnit deti od 8 do 12 rokov a zmerat si svoje sily s
okolitymi Skolami a rovesnikmi z inych Skél. Tieto majstrovst-
va su na celom Gzemi Slovenska jediné svojho druhu, kde sa
spajaju regionalne viaceré institucie, o ich robi jedine¢nymi.
Do tejto sutaZze sa zapojili Skoly z Komarna, IZe, Pribety,
Marcelovej, zo Svatého Petra, z Kolarova a zo Zlatnej na Os-
trove. Uéast Zakladnej Skoly Arpada Fesztyho z madarského
Komaromu urobila tito sitaz medzindrodnou. Okrem toho v
tejto sutaZi posobia tri zakladné Skoly s vyucovacim jazykom
slovenskym, ostatné zakladné Skoly su s vyu€ovacim jazykom
madarskym.
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CENNE PRISTROJE PRE BREZNIANSKU NEMOCNICU

Maloobchodna siet COOP Jednota prostrednictvom svojej
nadacie opat pomohla. Nemocnici v Brezne darovala dva
délezité pristroje vyuzivané na oddeleni gynekolégie a ur-
gentného prijmu. Oba pristroje v hodnote priblizne 6 000
eur su sucastou zdravotnickeho vybavenia Breznianskej
nemocnice, ktora zaciatkom maja odStartovala velku re-
konStrukciu. Kardiotokograficky pristroj na gynekologic-
kom oddeleni sa pouZiva na monitorovanie plodu aj mat-
ky. ,Zachytava tlkot srdca a pripadny problém okamzite
avizuje. V mnohych pripadoch uz zachranil pacientom
Zivot,” vysvetlil Jaroslav Macejovsky, riaditel Breznian-
skej nemocnice. Aj druhé darované zariadenie, infuzny
davkova€, ma v medicine svoje dblezité miesto. SIUZi na
podavanie medikamentéznych pripravkov do Zily. VyuZiva
sa na oddeleni anestézioldgie a intenzivnej mediciny a na
urgentnom prijme pri vaznych a bolestivych stavoch pa-
cientov. ,Sme radi, Ze sme opat mohli prispiet ku skvalit-
neniu zdravotnej starostlivosti v Breznianskej nemocnici.
Nadvazujeme tak na spolupracu a pomoc v minulych
rokoch, ked sme vybavili klimatizadciou operaéné saly, za-
bezpecili polohovatelné 16Zka pre ARO, zakupili zdravot-
nicke pristroje pre neurologické oddelenie aj nastroje pre
oddelenie chirurgie,” informovala Eva Kolajova, predsednic-
ka spotrebného druzstva COOP Jednota Brezno.

Eva Kolajovd s Jdnom Bilinskym a predstavitelmi nemocnice.
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AGROKARPATY, s. r. o., PLAVNICA

NASE, PRIR()DNE A ZDRAVE

UZ 0D ROKU 1993 $POLOCNOST ST AGROKARPATY Y PLAVNICT USPES

PESTUJE LTECTVE RASTLINY, ABY SME MY

SPOTREBITELTA POCITILT STLU PRIRODY NA VLASTNOM IDRAVI A POHODE.

Horsky regién okresu Stara Lubovha patri medzi ekologicky Cisté
oblasti, priam stvorené na pestovanie ekologickych polnohospodar-
skych produktov. Zakladom hospodarenia je Setrné a priemyselné
hospodarenie s pddou, rozvoj jej optimalneho zloZenia a Urodnosti.
VSetky nase vyrobky su z Cistych prirodnych produktov vhodné na
denné uzivanie s podpornym lieCivym a posilfiujucim Gcinkom,” pri-
bliZuje Helena Petrusova, konatelka spolo¢nosti. V sortimente firmy
najdeme prirodné Caje z liecivych rastlin pestovanych priamo spolo¢-
nostou Agrokarpaty a z volného zberu. Zakaznici si oblubili jednodru-
hové biocaje, napriklad rakytnik, rumancek, Zihlavu, pohanku, ribezlu
ciernu, skorocel, nechtik, lucernu, priaznivcov majd aj viacdruhové ho-
tové receptlry na konkrétne problémy, ako cholesterol, vysoky tlak,
urologicky, zalidocny, na kf¢ové Zily, pecen, ZI¢nik, dnu.

SUCTOU K PRIRODE

Spracovanie rastlin prebieha maximalne Setrnym spdsobom, priom
sa zohladruje termin zberu, aby vyskyt U¢innych latok bol ¢o najvyssi.
Rastliny sa Cistia a zberaju zvacSa rucne, susia sa vo velkokapacitnych
susickach. To, Ze cely pracovny proces, od zasiatia rastliny az po finali-
zaciu vyrobku a vlastnu distriblciu, je pod jednou strechou, zarucuje
najvyssiu kvalitu za o najlepSiu cenu. ,Pre nas patriotov je vyznam-
né aj to, Ze umoznujeme pracovné prileZitosti v polnohospodarstve
aj v procese susenia, homogenizacie, balenia a distriblcie," dodava

~Kvety je najlepSie zbierat, ked'st v plnom
kvete, za sinecného dria okolo obeda. Me-
siac by mal byt v spine alebo pribudat. Ak
to nie je mozné, mal by byt aspon stupa-
juci. Dalsi déleZity proces je susenie. Lie-
Civé rastliny susime ventilaciou v susiarni,
v ktorej sa reguluje teplota vzduchu. Tep-
lota musi byt v sulade s rastlinnym orga-
nom, ktory susime, aj s charakterom G¢in-
nych latok liecivej rastliny. NajvhodnejSia
teplota na su3enie rastlin je do 40 °C."

Za najkrajSie a zaroven najnarocnejSie
obdobie pracovného procesu povazuje
Helena Petrusova zber byliniek. ,Je nad-
herné, ked'stojite uprostred rozkvitnutej
farebnej, vonavej luky a citite symbiézu
s prirodou, ktord vas nabija energiou.
Musime v3ak brat do Gvahy aj nevyspy-
tatelné pocasie a poponahlat sa pozberat
Urodu. KedZe zber kvetov a tieZ kvetov
s viatou sa robi rucne, zamestnavame
v sezéne aj brigddnikov Napriek tomu, Ze
polhohospodarska €innost je narocna,
my ju robime s laskou a som rada, Ze ta-
kymto spdsobom mdZeme vniest aspoi
kasok z naSej krasnej prirody do kazdej
domaécnosti.”

Helena Petrusova. Problematiku v oblasti lieivych rastlin a receptur
z bylinnych produktov rieSia v Plavnici so Spickovymi odbornikmi
afytoterapeutmi zo Slovenska, z Ceskej republiky, Ukrajiny a zo Srbska
-Vojvodiny. V sii¢asnosti sa firma venuje okrem liecivych rastlin pesto-
vaniu drobného ovocia, napriklad arénie Ciernoplodej, ribezle Ciernej
a rakytnika raSetliakového, rastliny tretieho tisicrocia, ktorej plody
maju okrem inych vynikajucich Gcinkov protikarcinogénne Ucinky.

,Na3 pristup sa vyznacuje reSpektom k zivotnému prostrediu. Nazva-
la by som to navratom k zdravému rozumu a citlivému srdcu,” hovori
Helena Petrusova. Systém hospodarenia bez pouZitia syntetickych
pesticidov a hnojiv produkuije kvalitné a zdravé biopotraviny. Ekologic-
ké polnohospodarstvo zaroveh prispieva k udrzovaniu vyvazenej kul-
tarnej krajiny a vytvara podmienky na prosperitu vidieka. VyuZiva kra-
jinu spésobom, ktory ju neohrozuije, dokaze s fiou spolupracovat, brat
si plody a dary zeme a pri tom zabezpecuje priaznivé podmienky na jej
ostatné schopnosti a funkcie. ,Len takymto citlivym pristupom bude
mozné zbierat Urodu z naSich poli aj o mnoho rokov neskér. Preto nase
pestovanie nevnasa do prostredia cudzie latky v podobe chemikalii,
ako su pesticidy, insekticidy, fungicidy a umelé hnojiva. P6du mbze-
me obohatit o vyZivné latky ekologickym spdsobom bez chemického
zatazenia, a to vyvaZzenym osevnym postupom, striedanim plodin
a zaoravanim pozberovych zvySkov rastlin do pody.”
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NAJDETE V/HODNE NA PULTOCH PREDATNT COOP
JEoNOTY 0D 19, §.2019 p0 27.8. 200

Dolnd Nitru tvoria okresy Nitra, Zla-
té Moravce, severna Cast okresu Nové
Zamky a zapadna cast okresu Levice.

- Ide o jazykovo zmieSané Uzemie, kde
sa prelinali dejiny dvoch narodov, Slo-
vakov a Madarov. Najdeme tu spolocné
regionalne prvky v kultire, odievani i
v tradi¢nej Strukture zastavby a v oblasti
architektury.

- Vyznamnym krajinnym prvkom su
historické Struktary viazuce sa k tradicii
polnohospodarstva a vinarstva s typic-
kymi vinnymi dom¢cekmi - hajlochmi.

- Region je bohaty na archeologické na-
leziska. Znamy je napriklad Arkus medzi
Ivankou pri Nitre a Bran€om, Nitriansky
Hradok, ktory preslavil objav hradockej
venuse i slovanské nalezisko v Bojne;j.

- Turisticky zaujimavy je aj Narodny
Zrebcin. Dnes ide o jedinu Ziva narodnu
kultdrnu pamiatku na Slovensku, zacho-
vavajucu pre Slovensko a Eurépu géno-
vy fond koni plemien lipican, arab, hucul
a slovensky teplokrvnik.

speciality z regionov jednota

, DOLNA NITRA
LAKA HISTORIOU I VONOU JEDLA

REGION DOLNE] NITRY JE LOKALTTA S0 STLNYM POLNOHOSPODARSKYM A VINOHRADNICKYM ZAZEMIM.
CHIRNA JE SLAVNOU HISTORTOU MESTA NTTRA A ZNAMYME KULTURNO- HISTORTCKYMI PAMIATKAMI.

- V regidne sa oplati navstivit staroby-
Ié kostoly v DraZovciach alebo Kosto-
l[anoch pod TribeCom, hrady v Gymesi
a HruSove. Nitra je staré slavne mesto
s krasnym historickym centrom.

OCHUTNAJTE

K traditnym jedldam z juhu Nitrian-
skeho kraja patri slany svadob-
ny kola¢ kucsos, ktory sa lamal
a rozdaval ludom pocas svadob-
ného sprievodu dedinou. Zvysky

z neho sa potom jedli so svadob-
nou polievkou. Zaujimavy je aj to-
€eny kolac¢ pripominajuci skalicky
trdelnik, len s odliSnou chutou.
Typické pre kuchyru v nitrianskom
regiéne je aj Casté pouzivanie papriky,
ktora sa nevyuzivala iba ako korenie,
ale aj ako pInka do slaného kolaca.

TEKOV
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Uzemie Tekova v st&asnosti zasahuje
tri kraje - Nitriansky, Banskobystricky
a Cast Trencianskeho. K najvyznamnej-

$im mestam patria Levice, Nova Bana,
Zarnovica ¢i Kremnica.

- Typicky tekovsky kroj ma rohaty Cepiec
a zvoni vdaka brngadlam.

- Levicky hrad pochadza z 13. storocia
a je unikatny tym, Ze nestoji na kopci, ale
priamo v meste. Hradna studna je stale
neprebadana a povest hovori, Ze Turci do
nej hadzali zajatcov, priom na stenach
studne boli zapichnuté ostne a mece.

- Skalné obydlia v obci Brhlovce maju
prijemnu teplotu od 18 do 20 stupnov.
Raritou je kinosala priamo v skale.

______________________________________________

UROBTE Sl TEK’OVSKE
PODDYMNIKY

500 g muky, trocha masti, kocka
droZdia, 1 lyZica cukru, 1 a pol lyZi¢-
i Ky soli, 250 ml vody. Vodu, olej, sol
i a cukor dame do nadoby. Pridame
muku a drozZdie. Vymiesime cesto
i a nechame chvilu odpocivat. Cesto
potom rozdelime a pe€ieme v rure
i priteplote 210 °C 10-15 minut.
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SLOVACI ROZHODLI, KTORE REGIONALNE
PROJEKTY PODPORI NADACIA COOP JEDNGTA

SPOTLLA CELE SLOVENSKO!
NapAczA COOP JeonoTA
UL TRETE RAZ VENUJE TISTCKY
EUR, ABY PODPORTLA ROZVOJ RE-
GIONOV. DO JEJ CHARTTATIVNEHO
PROJEKTU PROGRAM PODPORY
LOKALNYCH KOMUNTT PRTHLASTLI
OBCE A MESTA STOVKY ATRAKTIV-
NYCH PROJEKTOV.  VITAZNYCH
26 SUBJEKTOCH, KTORE ST ROZDE-
LTA 10-TISIC EUR, ROZHODLI
SAMOTNE SPOTREBITELLA.

Verejnost sa uz teraz moze tesit na re-
vitalizaciu namesti, detské ihriska ¢i
ihriska s fitnesovymi prvkami, vybudo-
vanie oddychovych altankov, podujatia
zamerané na navrat k starym remeslam
a ludovym tradiciam ¢i na podporu
lokalnych Sportovych klubov.

.Ked'sme pred tromi rokmi spustali Pro-
gram podpory lokalnych komunit, boli
sme presvedceni, Ze robime spravnu
vec. Casté cestovanie po Slovensku
a pohlad na mnozstvo zrealizovanych
drobnych stavieb, ktoré by bez naSej
pomoci mozno vbbec neexistovali, nas
v tejto myslienke utvrdzuje. Aktivne
posobenie v oblasti spolocenskej zod-
povednosti povaZujeme za samozrejmé,

14 jednota

ved prave myslienka vzdjomnej po-
moci stala za zrodom druzstevnictva,”

zddraznil Jan Bilinsky, generalny riaditel

COOP Jednoty Slovensko a spravca Na-
dacie COOP Jednota.

Projekt s nazvom Program podpory
lokalnych komunit realizovala Nadacia
COOP Jednota so svojimi partnermi prvy
raz v roku 2017. Uplynuly rok si financny
grant v hodnote 146 000 eur rozdelilo
25 projektov z celého Slovenska. Vda-
ka charitativnym aktivitdm tradi¢ného
slovenského potravinového retazca
mohliv desiatkach miest a obcivzniknut
spolo¢né oddychové priestory pre verej-
nost, altanky, mobiliar, turistické trasy
€i letné kino. Starostovia obci, riaditelia

REVUCA

Skol aj obcianske zdruZenia prostred-
nictvom grantu zrevitalizovali mnoZst-
vo 3kolskych dvorov, postavili detské
ihriska, vysadili zelen, upravili chodniky
i autobusové zastavky, miestne Spor-
tové kluby kupili nové zdpasové a tré-
ningové dresy. ,,Program spaja komuni-
ty a motivuje ludi aktivne sa zapéjat do
réznych podujati, a zaroven sa podielat
na zveladovani miesta svojho bydliska.
Mnohé zrealizované projekty, dakovné
spravy a kazdorocne stovky novych
Ziadosti roznych subjektov uchadza-
jucich sa o financie potvrdzuju, Ze na3a
aktivita ma velky zmysel,” dodal Jan Bi-
linsky, generalny riaditel COOP Jednoty
Slovensko.

naddcia jednota

Program podpory lokalnych komunit - vitazné projekty v roku 2019

MTESTO REALTZACTE

TISOVEC

TURZOVKA

ZLATE KLASY

TESEDIKOVO
OBEC ULIC

KOMARNO

SLIAC

RYBNIK

RIMAVSKA SOBOTA

KLASTOR POD ZNIEVOM
MICHALOVCE

LOMNA

NITRA

TVRDOSOVCE

SUNAVA

DEMJATA

DIVIACKA NOVA VES

BETLIAR

BREZOVA POD BRADLOM

HORNE OBDOKOVCE
BELUSA

TRNAVA

TRSTENA

SEDLISKA

TRNAVA HORA
DOLNY HRICOV

PROJEKTY

Vratme Zivot ihrisku Stred

Centrum volného casu Turzovka
- Sanca pre turzovské deti zacho-
vat si krasnu kysuckd kultaru,
zvyky a tradicie naSich predkov

Workout ihrisko pri ZS
s VJM v Zlatych Klasoch

Realizacia detského ihriska
v oddychom parku obce

Outdoorové ihrisko

MOK

- Mini Open for Kids 2019/2020
Hravo-zdravo (MS J. Cikkera 651/2,
Sliac)

Rekonstrukcia priestranstva

v okoli COOP Jednoty

Skola! Jedlo! Zabava! Pod spolog-
nym altdnkom? Parada.

Zahrada pri kostole. Miesto pre
pestovanie komunity a histérie

Dielfa starych remesiel

Zé6na oddychu a Sportu pre kaz-
dého - spajame rodiny
Outdoorové Sportové ihrisko
Centra univerzitného Sportu SPU
Nitra

Park rodin (vysadba a Udrzba ze-
lene - budovanie drobnych sta-
vieb v intravildnoch a extravila-
noch obce)

Scénicky program svadba

Rekonstrukcia namestia v strede
obce, vysadba a udrzba zelene,
oprava spevnenej plochy

Vystavba detského ihriska

Outdoorové ihrisko pre malych
i velkych

Vybudovanie detského ihriska
na ulici Horny rad

Oddychova zéna v obci
Ludové tradicie

Cukrovar Point - miesto na od-
dych a kultdru

Zelena Skola

RELAX Park - iprava okolia multi-
funkéného Sportového arealu pre
vSetkych

Altanok pri detskom ihrisku Trnka

Aj deti maju svoje svety

jednota 15
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JEDLA 7 PRAZDNINOVYCH CIEST

NEVYHTBATTE ANADOVO[ENKEVZAHRANI(IMI ESTNEJ KUCHYNT. MOZNO ST NAMIESTO SUVE NTRU PRINESIETE
RECEPT NA SPECTALLTU, KTORA SA STANE HVIEZDOU VASHO DOMACEHO VARENTA!

INDICKA KUCHYNA

Gastrondmia severnej a juznej Indie sa od seba dost odliSuje.
Jedlo zo severnej Indie je to, ktoré si ,adoptovali“ reStauracie
a konzumenti po celom svete. Aj turisti na cestach po Indii ho
miluju najviac. Kuchyna severnej Indie je charakteristicka kdska-
mi masa a zeleniny, ktoré sa namacaju v paradajkovej, cibulko-
vej alebo jogurtovej omacke a vacsinou sa podavaju s hrubymi
kusmi Cerstvého chleba. Na druhej strane je tato kuchyna pre-
vazne znama ako vegetarianska so zvlastnym pouZzivanim pi-
kantného Cili, kokosovych orechov a velkého mnoZstva ryZze.

HOVADIE RENDANG
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1lyZicka soli, 1 lyZicka semiacCok koriandra - rozdrvenych, Stvrt'ly-
Zi¢ky rozdrvenej kurkumy, 2,5 cm zdzvoru - nasekaného nahrubo,
4 velké struciky cesnaku - nasekaného nahrubo, 200 g Salotiek
- nakrdjanych nahrubo, 3 lyZice nakrdjanych Cili papriciek, hnedy
cukor, 150 g kokosu, 2 lyZice rastlinného oleja, 1 kg mdsa - hova-
dzie alebo kuracie - naporciované na vicsie kusy, citrénovd trdva,
listy limetky, 3 plechovky kokosového mlieka

Sol, koriander, kurkumu, zazvor, cesnak, cibulku a Cili rozmixuj-
te v mixéri na pastu. Kokos uprazte dohneda na suchej panvici
a tieZ rozmixujte na pastu. Na panvici s hrubym dnom rozpalte
olej, postupne na lom osmazte jednotlivé kusy masa dohne-
da. Ked su vSetky kisky masa usmazené, prelozte ich do misky
adooleja nasypte citronovu travu a listy limetky. SmaZzte, kym sa
bylinky nerozvonaju. Potom ich pridajte k masu v miske. Na ten
isty olej vylejte pastu z korenin. Smazte, kym sa nevyparivacsina
vlhkosti (10-15 min.). Ak sa bude pasta pripalovat, zmenSite ohen
a vlejte trochu vody. Pridajte kokosové mlieko i hnedy cukor
avrétte na panvicu maso s bylinkami. Ciasto¢ne zakryte panvicu
pokrievkou. PriebeZne maso mieSajte a varte asi 3 hodiny, kym
nebude makké a kym sa vacsina tekutiny neodpari. V zavere
zvyste ohen a neustale mieSajte mdso, kym sa neodpari vietka
tekutina. V tej chvili by malo byt na panvici dost masti z masa,
ku ktorej pridate pastu z uprazeného kokosu a pockate, kym sa
poriadne premieSaju chute. Rendang je hotovy, ked'v panvici ne-
zostala takmer Ziadna omacka a maso je tmavohnede.

106 jednota
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MEXTCKA KUCHYNA

Mexicka kuchyna je vynikajuca a ak planujete dovolenku
v Mexiku, rozhodne sa nemusite bat, Ze priberiete. Vznikla
spojenim pbvodnej aztéckej kuchyne so Spanielskou a ne-
skor sa pridal vplyv dalSich eurépskych kuchyn.

K mexickej kuchyni patria omacky a salsy. Aromatické,
pikantné aj jemné. Mexické omacky maju mnoho tvari
a ich receptudry byvaju tajnym rodinnym klenotom. V jed-
notlivych Castiach krajiny sa mozete stretnidt s odliSnymi
receptirami. NajzndmejSou omackou je dozaista guaca-
mole, ktorad sa pevne usadila aj v nasich zemepisnych Sir-
kach. Zmes avokada, cibule, Stavy z limetky, koriandra, soli
a Cierneho korenia je velmi osvieZujlca a hlavne jednodu-
cha na pripravu. Najvacsim orieSkom v nasich podmien-
kach méZze byt nakup kvalitného avokada.

BURLTOS
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2 velké tortily

Na naplnenie: zelenina, ryZa, médso - napriklad 200 gramov
mletého hovddzieho mdsa, 100 gramov varenej ryZe, dve pa-
radajky nakrdjané na kocky, avokddo nakrdjané na kocky
a pdsiky, 50 gramov varenej fazule

Postup: Tortily kratko zahrejte na horucej panvici bez oleja.
ObloZte tortily prisadami, zrolujte ich tak, aby ste zaloZili
konce.

Ak péjdete do Spanielska, urcite si dajte ¢erstvé ryby a morské
plody, ochutnajte ovocnu sangriu, ktort v kazdom podniku mie-
Saju podla vlastného receptu.

Aj u nas Coraz oblibenejSie tapas su drobné porcie jedla, ktoré
umoznuju viacerym jest z jedného taniera, respektive objednat
rézne druhy jeddl a vybrat si to, na ¢o mate prave chut. Rodiny
si vymienaju taniere, niekto si zoberie z vyprazanych kalmaroy,
da si jeden peceny zemiak so Stiplavou omackou, iny radsej
ochutna ZIlty melén s adenou Sunkou, chorizo saldmu, varenu
klobasku €iviac druhov syra. Ziadne velké porcie, len drobnosti,
z ktorych pocas konverzacie ochutnavate, zapijate dobrym vin-
kom a - teSite sa zo Zivota.

PAELLA S PLODMI MORA
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300 g musli, sépii a/alebo chobotniciek, 200 g velkych kreviet,
200 g rybacieho mdsa bez kosti, 1 5dlku ryZe na paellu (calaspar-
ra), pol $dalky mrazeného hrdsku, 1-2 pecené Cervené papriky,
3 osupané paradajky, 1 cibulu, 2 struciky cesnaku, 3 Sdlky vyvaru,
200 ml bieleho vina, olivovy olej, petrZlenovu vfiat, 2 balicky
Safranu, Cili, mleté Eierne korenie, sol’

V hlbokej panvici na olivovom oleji spefte cibulu pokrajanu
nadrobno a posekany cesnak. Pridajte Salku ryZze a pomaly ju
oprazte. Zalejte bielym vinom a nechajte prevriet.

Potom pridajte nadrobno pokrajané paradajky, Safran, sof
a opekajte, kym sa Stava neodpari. Postupne podlievajte teplym
vyvarom. Pridajte dobre umyté morské plody (okrem kreviet),
ryby a hrasok. Podlejte vinom alebo vyvarom a 5-10 minut pri-
kryté poduste. Na zaverecnych 10 minut pridajte krevety s na-
sekanou petrzlenovou viatou, oSUpanymi pe¢enymi paprikami
nakrajanymi na pasiky a mleté Cierne korenie.

e e 0000000000000 0000000
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TALTANSKA KUCHYNA

More, sinko, dobra nalada, temperamentni ludia a laska
k jedlu, to je Taliansko. Taka je aj tamojSia kuchyna, kto-
ré zdaleka nespociva len v cestovinach. Ukryva obrovské
kulinarske umenie, je typicka pestrostou ingrediencii, roz-
manitostou chuti a navySe zodpoveda modernym tren-
dom zdravého stravovania. Kazda cast Talianska ma svoje
regionalne Speciality, no zaklad v kazdom regione tvoria
paradajky, najma omacka z Cerstvych paradajok a bazalky,
ktora je najobltbenejSou variaciou na cestoviny.

STCELSKE CANNOLT

Asi na 6 klskov

Cesto: 250 g hladkej muky, 20 g masla, 15 g krupicového cukru,
100 ml cerveného vina

Ndplni: 250 g ricotty, 100 g prdSkového cukru, 100 g kandizo-
vaného ovocia. Okrem toho: olej na vysmdZanie - slnecnicovy
alebo repkovy, nasekané pistdcie alebo orechy

V miske zmieSajte muku, cukor, maslo a vino. Vypracuijte hlad-
ké cesto, vyvalkajte ho na hribku 2 mm. Pomocou formicky
vykrojte Sest kruhov s priemerom 8 cm.

Cestom omotajte kovové valCeky potreté olejom tak, aby
sa kraje spojili. V hrnci zohrejte olej - mal by siahat do vys-
ky 5 cm od dna hrnca. Teplota oleja by mala byt 160 - 180
°C, teda ho zohrievajte pri stredne vysokej teplote. Po-
tom don ponorte dve alebo tri cannoli. Vypréazajte ich
priblizne dve mindty, kym nie su zlatohnedé. Pocas vy-
prazania ich otacajte. Opatrne vyberte trubicky z oleja
a nechajte vychladnut, potom opatrne valceky z trubiciek vy-
berte. Ricottu vloZte do sitka a nechajte odtiect prebytocnud
tekutinu. Potom vyslahajte s cukrom do hladkého krému, pri-
dajte nakrajané kandizované ovocie a premieSajte. Kazdu tru-
bicku naplfite krémom a oba konce ponorte do nasekanych
pistacii. Napokon posypte praskovym cukrom.
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jednota ako sa je vo svele

POI'SKA KUCHYNA
NA VLASTNEJ KOZI, BOKOCH A TAK DALE]J

MENULE LETO SME SA NADSENT VRATLLE Z NEMECKA 0D BALTSKEHO MORA A POVEDAL SME ST, 7€ ST T0 0 ROK Z0PAKUJEME,
ALETO TSTE MORE VYSKUSAME 2 INEJ KRATINY. A TAK SME 54 OCITLLV POESKU. AKO VZDY SOM STL TU LAMALA HLAVU NAD
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V suvislosti s tym druhym ma potesili
napisy, ktoré sa hned po prekroceni hranice
objavovali na kazdom kroku. Tu zachod,
tam zachod. Hovorim si raj pre cloveka,
ako som ja, ktory cika ako polievacie auto.
Radost opadla, ked som pochopila, Ze
zachod znamena zapad. Hmm. ESte dobre,
ze som nesledovala kazdu Sipku.

NaSou prvou zastavkou boli Krkono3e
z Polskej strany a reStauracia s typickou
polskou kuchyfiou v meste Jelenia Gora.
Na jedalnom listku vela jedal z cvikly, pirohy
a Cosi, ¢o sa vola Zurek. Co to asi tak mdze
byt? Prehovaram rodinu, aby si to niekto
dal. Nikto odvazny sa nehlasi. Nevadi, objed-
name aj tak. Zhrniem to takto: je to poliev-
ka, ni¢ pre vegetarianov a vyzera to cudne.
Chuti to vraj dobre, hovori rodina, ktora
sa napokon odhodlala ochutnat. Zurek je
polska sviatocna polievka. Meno jej dala
hlavna surovina a ta je na nej to najzvlast-
nejSie. Je to vykvaseny razny Srot, teda razny
kvasok. Razny Srot a tepla voda sa nechaju
jeden-dva dni postat na teplom mieste.
Alebo si uz hotovy kvasok Zurek kipite v ob-
chode. Predavaju ho vo flasiach a vyzera to
ako zriedené mlieko. Polievku potom uvarite
jednoducho. Poduste cibulku, cesnak a ze-
miaky pokrajané nadrobno, pridajte nakra-
janu klobasu, zalejte vyvarom a nechajte
varit dvadsat minut. Pridajte Zurek a mie3a-
jte. Polievka sa prirodzene zahusti. Na zaver
eStekysld smotana a polievka mbze ist do ta-
niera. Zurek tu ponuikaju viade a v Ziadnom
pripade nesmie chybat na velkononom

TYM, (0 BUDEME JEST A KDE BUDEME CIKAT.

stole. Vtedy sa do polievky pridava aj vajce
uvarené natvrdo.

PIROHY PRE SILAKOV

Dal3i bod na zozname su pirohy. Kone¢ne
nie€o, Co méZem ochutnat aj ja vegetarian-
ka. V ponuke boli takzvané ruské - tvaro-
hové, kapustovo-hribové a masové. Objed-
nali sme z kazdych riadnu porciu. Polovicu
varené a polovicu smazené. Varené alebo,
ako hovoria Poliaci, gotowane nam chutili
viac. Samozrejme, zacala som patrat po
tom, preco sa tie pirohy volaju ruské. Jasné,
Ze v3etci vieme, Ze v Rusku sa je vela piro-
hov, ale aj tak. Ruské su tie plnené tvaro-
hom a zemiakmi. Dopatrala som sa len
k informacii, Ze ruské su preto, lebo do
Polska a inych krajin, dokonca i v Kanade
ich je nelrekom, sa dostali z Ruska.

Raz som bola u kamaratky na rusinske
Vianoce, kde boli tieto ruské alebo rusinske
pirohy vrcholom slavnostného obeda. Este
dnes rada spominam, ako si pekne plavali
v roztopenom masle.. V reStaurcii,
samozrejme, tak pekne neplavali a nebo-
li ani také dobré ako Martinine, ktoré sa
s maslom len tak rozplyvali na jazyku.
Pirohy vyzeraju ako nie¢o kazdodenné
a prosté, ale spravit cesto, ktoré je dosta-
tocne pevné, aby sa pri vareni nerozpadlo
a pinka z neho neutiekla a zaroven bolo
vld€ne, vyZaduje silu a vytrvalost. Jed-
noduché cesto z muky zo soli a z horucej
vody, ktord sa pridava pomaly, treba
minimalne desat mindt miesit. Je to teda

zaroven fitnes na ruky. ESte predtym je
dobré pripravit si plnku. Mozete ju uro-
bit z roztlaenych uvarenych zemiakov,
tvarohu, opecenej cibulky, korenia a zo
soli. Tradi¢ne sa robi zo Specialneho velmi
tu€ného tvarohu alebo cCerstvého syra,
ktory ma vrstvovd Struktiru zloZend
z hustejSich a redsich gélovitych vrstiev.
Treba ho nechat odkvapkat a zmieSat
s normalnym tvarochom alebo cerstvym
syrom. Uvarené pirohy su najlepSie po-
liate poriadne velkou porciou roztopeného
masla a posypané oprazenou cibulkou. Uz
teraz je jasné, Ze ruské pirohy st moje na-
jobltbenejSie polské jedlo.

U mdjho manZela vyrazne zabodovali jed|a
z cvikly. Na prvom mieste cviklové con-
sommé - silny cviklovy vyvar. Znamejsi
je, samozrejme, barszcz, teda borS¢. Pri-
pravuje sa rovnako ako rusky a v Polsku
ho €asto volaju ukrajinsky. Chutil mu tiez
bigos. Zapecené maso s kapustou. Najlepsi
je bigos, ked'sa don da viac druhov masa
a tiez slaninka a nakrajana klobasa. Vset-
ko sa dusi s kyslou a Cerstvou kapustou,
so suSenymi hribmi, suSenymi slivkami,
s niekolkymi cibulami, riadnou porciou
roznych koreni, napriklad jalovca a bob-
kového listu, s ervenym vinom a bravcovou
mastou dve a pol hodiny. Bigos sa serviruje
ozdobeny hustou smotanou. MoZe sa jest
aj niekolko tyzdnov po sebe, takze ho treba
uvarit aspon Sest hrncov a po dojedeni po-
sledného kuska je nutné dva mesiace behat
denne minimalne 5 kilometrov.

AKO SA ZACHRANUJU STARE RECEPTY
Jedlo treba riadne zapit. Ale, pozor! Nezopa-
kujte pri tom moju chybu. V Polsku som sa
tvarila, Ze pani mowi po polski a na v3etko
som suhlasne prikyvovala. Prikyvla som ajna
pivo s malinovym sirupom. Zhrniem to tak,
Ze farbu to méa peknd, takd letnd, kontrast-
nu k tazkym, skér zimnym jedlam polskej
kuchyne. Chut - hmm... uZ sa ne-tvarim Ze
mowim po polski. Inak, pondkaju tu aj varené
pivo so sirupom. Zatial'som to neriskla.
Neriskla som ani vSadepritomné krow-
ki. Predsa len od urcitého veku sa €lovek
snaZi udrzat zuby v Ustach za kazdu cenu.
Deti si dali, ved maju eSte par mliecnych
na rozdavanie. Krowki dnes existuju v roz-
nych farbach, réznych chutiach. Slivkové,
rumové, sezamové a na jednych bolo
napisané Ze advokat. To sa mi zdalo trochu

surové davat advokatov do cukrikov, ale
iny kraj, iny mrav. Ked uz sme pri tych su-
rovostiach. Na jedalnych listkoch ma zauja-
la surowka. Tentoraz som zariskovala a dala
som si. Verte mi, surowky sa netreba bat!
Nie je to Ziadna facka varechou, ale Salat zo
zeleniny nakrajanej nadrobno. Najbeznejsi
je kapustovy a mrkvovy.

Po par drioch v KrkonoSiach sme vyrazili
smerom na Baltské more. A tu opat bigos,
zurek, pirohy. Pribudli smaZziarne ryb.
Niektoré pripominaju skor vojenské polné
kuchyne, ale da sa to vydrzat. Najstarsia
smaZalnia ryb v oblasti je Kergulena.
Zalozili ju Krystyna a Michal Socha v roku
1976. Od zaciatku sa snazili nielen varit,
ale aj zachranovat zabudnuté recepty. Zo-
zbierali ich viac ako sto. Legendarne su
najma jedld z baltského sleda, kvoli

Idealne k zeleninovym Salatom, syrom

ako sa je vo svele jednota

ktorym do praziarne ryb prudia denne
masy turistov. Ako predjedlo v jednom zo
Salatov, kombinovany napriklad s kyslymi
uhorkami alebo CereSfiami alebo Udeny
a ako hlavné jedlo grilovany. A, samo-
zrejme, ani tu nechybaju pirohy plnené
rybkami.

Na okoli je mnoho lesov, v ktorych sa vraj
velmi dobre dari hubam a divine. Odraza
sa to, samozrejme, na jedalnych listkoch.
Grzybowa - hubova polievka tu rozvo-
niava na kazdom kroku. Oblibena je
i kvakova polievka. Opat nieco, ¢o by som
zaradila skér do zimnej kuchyne, ale kedZe
pri Baltskom mori fuci ladovy vietor cely rok,
Poliaci si dopraju tito masovu polievku ce-
lorocne.

Na zaver eSte nieco sladké. Neodolajte plin-
com - sladkym zemiakovym plackam so $la-
hackou, ani sirniku - syrovému, lepSie pove-
dané tvarohovému kolacu zo zemiakového
cesta. Neolutujete. Ako som v3ak povedala,
treba si potom ist zabehat. Tak najmenej
dva-tri mesiace.

Alebo si dajte lody - zmrzlinu. Naj-
obltbenejsia je tu to€ena zmrzlina, vysoka
takmer pol metra, obliata Ccokoladou
aposypanaorieSkamialebo lentilkami. Ne-
chcem vediet, ako daleko treba po jednej
takejto dobrote bezat, aby ste nepribrali

na jeden Sup tri kila.
J P Nikoleta Gstach

alebo len tak pre chut - na grilovacku,
piknik aj party s priateI'mi.
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LETNA SVIEZOST *
ORANZOVYCH BUBLINIEK

T am sa diskutovalo o veciach roznej
zavaznosti a spravidla sa preberali
v podnapitom stave. Tento zvyk bez okol-
kov akceptoval aj vyznamny anticky histo-
rik Herodotos. Pre nas ide o prvé zmienky
o0 Upravach vina, ktoré sa starociami vyvinu-
li do chutovej dokonalostiv podobe réznych
kokteilov. Medzi nimi kraluje jeden, ktory sa
v poslednych rokoch stal hviezdou medzi
klasickymi kokteilmi, najma v letnych mesia-
coch - aperol spritz.

BENATSKE JACTATKY
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Hoci prvopociatky mieSania bieleho vina
avody nachadzame uZ u starovekych Gré-
kov, od ktorych tento obycaj neskdr pre-
vzali Rimania, pévod moderného spritzu

siaha podla odhadov skor do Cias, ked

habsburskd monarchia ovladala seve-
rovychodnu Cast Talianska s centralnym
mestom Benatky. Prave tu podla legendy
rakuski vojaci, obchodnici, ale aj diplomati
pocas svojho pobytu hojne popijali vino
v miestnych tavernach. Bolo pre nich viak
prili$ silné, museli si ho teda Udajne upra-
vovat strekom vody, aby lep3ie vyhovova-
loich jazyku zvyknutému na rizling. Hostia
si tak odrazu zacali objednavat takzvané
spritzer wine ¢iZe vino so strekom.

20 jednota

Oznacenie spritzer bolo vSak oficialne
uznané az v roku 1961. Spritz sa totiz
rodi v €asoch, ked sa s6da stava bezne
dostupnym produktom. Spociatku tento
kokteil predstavoval oby&ajni kombina-
ciu bieleho ¢i ¢erveného vina s perlivou
vodou. Prva zmena prisla az zaciatkom
20. storoCia s rozmachom sifénovej
flaSe. VacSia dostupnost perlivej vody
sposobila rastdci zaujem o napoj medzi
rakuskou Slachtou, ktora si zrazu mohla
dopriat menej alkoholicky drink s pat-
ricnou noblesou. O znatnom rozmachu
sved¢i rad dnes uz kultovych reklam
propagujucich sédu s talianskymi likér-
mi, ako boli napriklad campari ¢i bitter
pastore. Fulvio Piccinini, napojovy histo-
rik a autor knihy La Miscelazione Futu-
rista, hovori, Ze bolo treba iba patnast
rokov, aby sa spritz z bieleho vina uchytil
ako oblUbeny aperitiv.

BARBLERL T0 OKORENILL

@ 0060060000000 00000000000 000

Vyvoj sa v3ak nezastavil a vyrazné zmeny
v receptdre spritzu nastali uz koncom
druhej dekady minulého storocia. Vtedy
vznikli nové kombinacie ako americano
alebo spritz veneziano, v ktorom tradicny
strek z bieleho vina a zo s6dy doplfia hor-

] \’
STAROVEKI GRECT VE ERILI, Z IBA DIONYZOS MOZ PN (IST EVI U Bt/ TOHO ABY NEJTAKO RIS KOVA[

RIEDLT VINO VoDOU 10717 PRE RIMANOV PREDSTAVOVALO PKIRODZENY SI’OSOB AKD SA UDRZAT
V PATRICNYCH HRANTCTACH POCAS RTTUALLZOVANYCH HOSTIN, ZVANYCH SYMPOZION.

kosladky likér. V roku 1919 sa v rodinnej
firme Barbieri v Padove zrodil jemne kore-
neny bitter aperol, ktory na prelome dvad-
siatych a tridsiatych rokov hlasal reklamny
slogan l'aperol mantiene la linea - teda
s aperolom si udrZite liniu. Odkazoval tym
iba na 11 % alkoholu. V roku 1920 sa na jed-
nom z mnohych ostrovov v benatskej lagu-
ne objavil podobne sladkasty bitter select.
Dodnes sa medzi miestnymi obyvatelmi
traduje, Ze najdete sice sladké, silné a rozne
nezvycCajné varianty tohto napoja, napriek
tomu jediny pravy benatsky spritz al bitter
sa ma striktne pripravovat s pomerom in-
grediencii zhodnym so selectom. Fakt vSak
je, Ze receptura tohto drinku nie je pevne
ukotvena, a tak mozno ochutnat spritz
s campari, gran classic alebo cynara, ¢asto
v sprievode citrénovej kory.

Za popularizaciou spritzu v medzivojno-
vom obdobi stoji zna¢na fasisticka podpo-
ra zamerana na talianske produkty. Me-
dzindrodnl obchodnu vystavu v Padove
v roku 1928 napriklad otvorila pripomien-
ka bitky na rieke Piave, kde jednotky Doho-
dy zastavili postup centralnych mocnosti.
A tipnite si, aky drink sa na tejto vystave
Udajne prvykrat dostal do Sirieho pove-
domia? Ano, bol to aperol spritz.

KEDYJETO PODLA PRAVIDIEL?
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Na zachovanie horkosti drinku sa odporu-
Ca dodrzat pomer troch dielov prosecca,
dvoch dielov bitteru a jedného dielu sody,
¢o odporuca na etiketach priamo vyrobca.
Najdeme v3ak aj receptlry z prosecca i
akeéhokolvek iného Sumivého vina a mini-
malne 30-40 percent perlivej vody, pricom
zvySnych 30 percent pripadne nejakému
inému alkoholu, ktory dodava typicku cer-
venu farbu.

Napriek tomu, Ze spritz sa ma podla noriem
Medzinarodnej barmanskej asociacie ser-
virovat v pohari typu old fashioned, nie je
zriedkavé, ked vam prinesu kokteil v pohari
na stopke naplnenom az po okraj ladom.
To ma vraj na svedomi isty bar v letovisku
Lido di Jesolo, kde v 90. rokoch 20. storocia
prvykrat nahradili obycajné biele vino pro-
seccom.

(0 MOINO NEVIETE
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o Zvoleny druh bitteru a celkovy profil kok-
teilu je ur€ujuci aj na ozdobu. V spritzi tak
mbzeme najst napriklad platok citréna, po-
maranca, ale aj vloZenu olivu.

)/&)

| ¢ |io.
HKiip ahyjkolvek Zadaj EAN Uyhraj zdjazd od Invia
produkit TC nawww a dalsie shvelé vijhry

UYHRA

ZAJAZD DO KALIFORNIE OD INVIA
A DALSIE SKVELE UYHRY

zaujimavost’ jednota

Aperol je alkoholicky napoj patriaci medzi
korenené bittery. Ma oranZovocervent far-
bu s ovocnou horkastou chutou. Vyraba sa
na baze liehu z horca, rebarbory, vytazkov
z pomarancov, aromatickych bylin a far-
biv. Jeho zvlaStnostou je velmi nizky obsah
alkoholu, len 11 percent. Aperol sa zrodil

v talianskej rodinnej firme bratov Luigiho
a Silvia Barbieriovcov v Padove okolo roku

1919. V r. 1993 kupila firmu spolocnost Bar-

bero 1891 a ta sa v decembri 2003 stala su-

castou skupiny Campari. Aperol sa podava

vzdy dobre vychladeny, €isty ale aj v podo-
‘ be mimoriadne obltiibeného spritzu.

e Popri klasickych variaciach na spritz,
ako bellini, negroni sbagliato &i bi-
cicletta, sa objavuju v3elijaké moder-
né alternativy. Tie Casto v recepture
zanedbavaju to podstatné, o tvori
charakter tohto napoja, teda pro-
secco a perlivi vodu. Nahradou tak
moze byt akykolvek napoj syteny oxi-
dom uhlicitym.

Do Uvahy prichddza lambrusco (s aro-
matickejSim bylinnym likérom), cider
(so sherry), tonik (s lahSim suchym
vermutom).

13
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sa novi

e Variacii na aperol spritz stale pribida
a v sucasnosti existuje minimalne stovka re-
ceptdr, vmnohych sa aperol nahradza inymi
likérmi Ci destilatmi. Lahky letny perlivy drink
je taky fenomén, Ze jednotlivé podniky maju
Casto svoju vlastnu receptlru na spritz.

o Ak sa rozhodnete experimentovat so
spritzom sami, drZzte sa zasady, Ze je
vhodné vyhnut sa nadbytocnej sladkos-
ti a, naopak, zachovat spravnu horkost.
Nemd sa zabudnudt na perliva zlozku,
ktora k spritzu neodmyslitelne patri.

-dp-, zdroj: spiritmagazin.cz, wikipedia
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MODNA DIZATNERKA GABRIELA GIOTTO
ENERGIZUJUCE UMENIE
NA VLAST NOM TELE

(HADZA 10 SLOVENSKEHO REMA -

RNAVY KDE JU MOZETE OBCAS

STRETNGT, A7 KED J ]DOMOVUM] U1 DLHE ROKY BRATISLAVA. UMENTE

NASAVALA POCAS CEL

EHO DETSTVA, PRETOLE

TANAVSKY BYT JEJ RODICOV B0L

NEUSTALE STREDTSKOM STRETNUTT UMELCOV = BASNTKOV, VYTYARNTKOV
A INYCH. TACENALA AKD VYTVARNICKA A DNES JE MEDZINARODNE UINA-

VANOU MODNOU DIZAJNERKOU § N
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EIAMENTTELNTM STYLOM.

Kedy a ako ste objavili, Ze vaSou profe-
sijnou cestou bude méda?

Ked'vo vas drieme nejaky talent, tak si skor
¢i neskdr prederie svoju cestu na povrch.
Hoci ste ho predtym nerozpoznali, igno-
rovali alebo len nepocuvali ten tichy vnu-
torny hlas duSe. Kedysi som Zilav mentél-
v korporatnom svete Matrlxu. Posobila
som ako PR & marketingova manazérka
pre viaceré medzinarodné ¢i nadnarodné
spolo¢nosti. VZdy som si rada kreslila, ale
v urcitom okamihu som zacitila potrebu
nakupit akrylové farby a platna a zacalo sa
dobrodruzstvo. Paradoxne som v detstve
chodila asi na vietky mozné kruzky od vy-
myslu sveta okrem vytvarnej. ESte pocas
posledného zamestnania som takmer
tri roky vystavovala svoje obrazy. Potom
vSak nastal zliom a prislo moje vndtorné
rozhodnutie. ZatUzila som preniest kusok
umenia na predmety dennej spotreby,
ktoré ludia Casto a radi vyuzivaju. Ved kto
uz len v 21. storo¢i bude chodit do galérii,
vSak? Tam niekde mozno hladat zaciatky
mojej dizajnérskej znacky.

Aky médny kusok bol vas prvy?

Uplne prvé boli 100-percentné bavinené
bielo-Cierne tricka s V vystrihom potlacené
mojimi portrétovymi dizajnmi zien. Do-
konca som s nimi robila svoju Uplne prvd
ma&dnu prehliadku, na ktorej mi modelko-
vali moje kamaratky. ESte mi zostalo par
symbolickych kusov doma na pamiatku.

VaSa originalita spoc€iva v jedinecnom
dizajne, ked pomalujete bielu latku
a vytvarate na odeve takmer extrava-
gantné farebné kompozicie.

Od zaciatku som tuzila svoje plnofarebné
Ziarivé akrylové obrazy a dizajny preniest
aj na latky. To v3ak chcelo najst tl spravnu
a vhodnu technolégiu. Nepotlacam celé
metraze latky. Postupne som si vytvorila
vlastné know-how, akym tvorim kolekcie
Siat. Svoj dizajn vkladam priamo do strihov
a musi sediet na milimeter presne. Je to
€asovo narocny proces, ale v tom spociva
originalna umelecka tvorba. Ni¢ hodnotné
nevznika lahko.

Vyzera to tak, Ze vaSe modely st najma
pre Stihle nositelky. Je to zdmer? Aku
mate tvoriv filozofiu?

Je pravda, Ze svoje kolekcie tvorim pre
modelky kvdli ich prvotnej prezentacii,
ale nasledne podla objednavok vytvaram
jednotlivé Saty klientkam priamo na mie-
ru. Mojou filozofiou je nadcasova pravda,
Ze krasa je v oku toho, kto sa pozera. Teda
kazdy vnima krasu individualne. Ti, kto-

..KAZDE UMELECKE DIELO JE SEBAVYJADRENIM TVORCU"
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Gabriela Giotto sa povaZzuje v prvom rade za dizajnérku. Na svoje modely
kupuije len Cisto biele latky, na ktoré Specialnou technolégiou prenasa svoje
obrazy a dizajny. Tak vytvara vlastné latky, z ktorych Sije odevy na zaklade
svojich navrhov. Kazdé Saty su preto originalne a nesu v sebe svoj jedinecny
energeticky pribeh. , Bol to proces objavenia vhodnej technolégie, spravnej
kalibracie farieb, nastavenia spravnej teploty, €¢asu, atd.”

rym sa moja praca paci, s iou na nejakej
Urovni rezonuju a nemusi ist o vedomu
zalezitost.

Mate predstavu, ako vase modely pdso-
bia na moletke?

UrCite ano a rada splnim aj predstavu
Zeny, ktora nema miery modelky. V nie-
ktorych pripadoch model mierne upravim
v tom zmysle, Ze na kritické partie pou-
Zilem jednofarebnu zostihlujucu latku
a zvysok je uz dizajnovy. Model tym nijako
nestrati na elegancii ¢i chic efekte.

Vy sama ste velmi Stihla. Musite pre
Stihlost vyvinat namahu alebo su to
jednoducho gény?

Je to asi suhra fajn genetiky a zdravého
Zivotného Stylu. Nepijem, nefaj¢im, dopra-
jem sivela spanku, vela chodim pesi (Zijem
totiz v Starom Meste a nemam auto), jem
vela zeleniny a ovocia.

Bola by som zvedava na vas bezny je-
dalny listok...

Dopoludnia si dam len nejaky fresh juice
a kéviEku Pijem vela vody pocas ceIého
ty Ci rlzoto s kuracim masom alebo plodmi
mora. Vecer je to uzZ len jogurt alebo zeleni-

na. Ale nemyslite si, kazdy defi si doprajem
nejaku tu sladkost. (Usmev.)

Najobltbenejsie jedlo?

Moje najoblibenejSie jedlo je pri mori,
ked'si konecne mdzem vychutnat Cerstvé
ryby a rézne druhy plodov mora a k tomu
vela zeleniny.

Co by ste nikdy za Ziadnych okolnosti
nezjedli?

Nemam rada Ziadne tazké jedla, v ktorych
je slanina, mast. Okrem ryb a kuracieho
masa sa cielene vyhybam ostatnym dru-
hom masa.

Ste uspeSna. Kedy ste si to uvedomili
prvy raz?

Asi by sme mohli zadefinovat viac para-
metrov Uspechu. Ak ide o pracovnu sfé-
ru, mozno to bol okamih, ked mi minuly
rok zatelefonovali a ponukli fotenie mojej
letnej kolekcie na slnecnej Ibize spolu so
znackou plaviek Tommy Hilfiger. Fotilo sa
v prekrdsnom prostredi pristavu na luxus-
nej lodi a st z toho prenadherné fotografie.
Nezabudnutelnych momentov som prezi-
la vela. Jednym z nich bol zazitok, ked po
mojej mddnej prehliadke v Bejrute priSiel

rozhovor jednota

za mnou jeden pan so synom, v rukach
drzali moju fotografiu z malej pozvanky
vytlacend na A4 a nadSeni z mojej tvorby
si vypytali odo mfa autogram. Alebo ked
nasa slovenska modelka Adriana Pasko-
va, ktorej som vytvorila na mieru plavky
aj Saty, priniesla z Hollywoodu tri medai-
ly v kategérii modeling, kde predvadzala
aj moje modely. Do tretice, ked som stala
pred slovenskym pavilébnom na Expo 2017
v Kazachstane a videla svoj velkorozmer-
ny dizajn na hlavnej stene. Témou vystavy
bola totiz energia budlcnosti a architekt
Ing. Jozef Danak si ma vybral ako dizajnér-
ku, ktora tvori energetizujuce umenie. To
sU nezabudnutelné okamihy!

Tento rok ste sa opatovne zucastnili na
akcii Czech Fashion Week. Cim je pre
vas Cesky tyZden médy zaujimavy?

Czech Fashion Week je moja srdcova zale-
Zitost, top moédna udalost roka v strednej
Eurdpe. Zdcastnila som na nom uz treti-
krat, Cize som bola hostujicim navrha-
rom od zaciatku existencie projektu. Ide
o najprofesionalnejSiu akciu, akd som
kedy zazila, a to som uzZ precestovala kus
sveta. Riaditel Czech Fashion Weeku Jifi
Morstadt je vizionar a Uzasny producent,
ktory premysli event do poslednych lo-
gistickych detailov. V jeho time vladne
vzdy hlboko ludska prajna atmosféra,
o je v tejto brandzi skdr ojedinely Ukaz.
Vzdy je o nas fantasticky postarané poc-
nudc ubytovanim az po asistenciu pri na-
kladani a vykladani puzdier so Satami
pred akciou a po nej. NajpodstatnejSia
je v8ak samotnd produkcia: top technic
ky vybaveny stage s velkymi LCD obra-
zovkami, Uzasnym svetelnym parkom,
ozvucCenie, rdzne vizuadlne efekty, 50
metrov dlha runway, krasna presvet-
lend sklenena kolonada, to vsetko pri-
spieva k velkolepému zazitku nielen pre
navstevnikov dni mdédy, ale aj pre nas
samotnych tvorcov. Podujatie fotia a na-
krdcaju desiatky Spickovych fotografov
a kameramanov, takze z Czech Fashion
Weeku mam vzdy najkrajSie, najprofe-
sionalnejsie fotografie a pocetné medial-
ne vystupy. Toho roku bol aj life stream
prehliadok online na idnes.cz vratane
rozhovorov s nami hned po prehliadke,
eSte pred fotenim na Cervenom kobereci
pred hlavnou logostenou podujatia.

Vnima sa postavenie navrharov v méd-
nej branzi ako konkurencia?
Konkurencia je kdekolvek vzdy pozitivha
v tom zmysle, Ze vas posuva vpred. No
Caro tkvie vtom, Ze kazdy z nds ma vlastnu
jedinecnu cestu.

Anna Olveckd, snimky: Archiv G. G.
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LUDTA. AV LETE 10 PLATI
WMNA%N

NezaleZinatom, kolko tohonasebe
mame, ale z ¢oho je naSe oblecenie

usité. SU materialy, ktoré by mali
pocas letnych mesiacov ostat lezat
v skrini, a potom také, ktoré nam
tropické dni a noci ulahcuju. Ved
nevhodne zvoleny material zachy-
tava vlhkost a zabranuje dychaniu
pokozky, ¢im sp6gobuje, Ze pocity

tepla st na nevyd_Fianie.

DIENSOVINU NECHATME V LETE V SKRIN
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Hodia sa takmer ku vSetkému a vSetci ich
milujeme, ale v lete by mali rifle ostat tam,
kde ste ich najar uloZli. Denim je pomerne
tazky a nepriedusny material. NavySe
v Uzkych dZinsoch pokozka nedokaze
dychat tak ako v inych materialoch.
Zazratné vldkno polyester, pomerne
lacna textilia, z ktorej v beznych obcho-
doch najdeme 3aty, blazky ¢i kratke no-
havice, ma sice nesporné vyhody ako
nekrcivost a vysokd odolnost, fungu-
je v8ak ako sklenik. Parime sa v nej. Je
pomerne dobre odolna proti vode a nie
jevzdusna, takZe nepohlcuje ani pach, ani
pot.

V skrini nechajte takisto vinené oblece-
nie. Aj ked ide o prirodny material, jej
vlastnosti ocenime predovsetkym v zime.
Vynimkou je obleCenie z viny merino,
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ktorej Specidlne vlastnosti ju predurcuju
na nosenie prave pri Sportovych aktivi-
tach, kde sa ¢lovek spoti. Merino vina po-
zostava z proteinovych vlakien, ktoré na
seba pot viazu a ten sa nerozklada tak
rychlo, ako ked madme na sebe iny ne-
priedusne;jSi material.

OBLECME SA PRIRODNE A LAHKO

Pokozka sa nam podakuije, ak siahneme
pri predpovediach vysokych hortcav po
prirodnych materialoch. Tie su vzdusnej-
Sie, dovolia jej dychat a absorbuju vihkost
po spoteni, ¢im nechaju telo vychladnut.

LAN: Jednym z oblubenych letnych ma-
teridlov je lan. Uz na3i predkovia poznali
vlastnosti tejto rastlinky a pestovali ju od
4. storocCia. Ide o ekologicky material, ktory
je z hladiska trvacnosti najsilnejsi a najpev-
nejSi. Za mokra sa jeho pevnost zvysuje

eSte o 20 percent. Oblecenie z lanu do-
bre absorbuje vlhkost, je pevné a zaroven
prijemne chladi. Je prirodzene antibak-
teridlne a vhodné aj pre alergikov. Velmi
dobre odvadza vlhkost a teplo, poskytu-
je prirodzend ochranu proti UV Ziareniu,
nepohlcuje pach, neelektrizuje ani neprita-
huje prach. V lete ocenime najma jeho
priedusnost, poréznost a termoregulacnu
schopnost. Lanové Saty alebo nohavice
nam v Satniku vydrZia niekolko sezén.

BAVLNA: Sukne, tricka alebo Saty z baviny
ma azda kazdy z nas. Bavlna patri k letnym
oblibencom prave vdaka prirodzenej ab-
sorpcnej schopnosti a lahkosti. Jej velkym
benefitom je pohodinost. Vlete simbzeme
obliect aj bavinené maxiSaty a nebude
nam v nich horuco. Pozor si v3ak treba
dat na svetlejSie druhy, na ktorych mdze
byt vidiet pot. Aj bavinena spodna bielizef
by mala byt v lete samozrejmostou, ak sa

chceme vyhnut neprijemnostiam spojenym so
syntetickymi materialmi.

Popri nespornych vyhodach baviny ako letného
materialu a jej jednoduchej dostupnosti viak
treba zvazit fakt, ako jej produkcia devastuje
Zivotné prostredie. Hoci ide o prirodné vlakno,
na rast vyZzaduje velké mnoZstvo pesticidov
a hnojiva, ktorych molekuly zostavaju na
obleceni a mdzu spbsobit kozné problémy.
Vacsina bavinenych veci, ktoré najdeme
v beZnych obchodoch, je vyrobena z geneticky
maodifikovanych semien. K tomu e3te prispieva
fakt, Ze na vyrobu jedného bavineného tricka je
potrebnych 2 650 litrov vody (ekvivalent 40 spr-
chovani). RieSenim by mohla byt kiipa oblecenia
zbiobaviny oznacenej certifikdtom GOTS (global
organic textile standard), ktory je znakom, Ze ide
o ekologicky pestovanu bavinu z organickych
vlakien. Spoznate ju tak, Ze je na prvy dotyk
jemna a prijemna, neZzmolkuje sa a nie je far-
bena (ma prirodzene maslovu farbu).

HODVAB: Ak chceme byt elegantni aj v lete,
stavme na hodvab. Po tom, ako k ndm priplaval
z Ciny, sa v odevnom priemysle zacal pouzivat
Casto. Medzi jeho vlastnosti patri nenarocnost
na udrzbu, chladivost v lete. Je vhodny aj pre
alergikov. Urcite ni¢ nepokazime ani umelym
hodvabom, teda viskézou (rayon). Tento prirod-
ny material, ktory je zndmy uz od 19. storocia, sa
zaCal pouzivat ako nahrada pravého hodvabu.
V lete je velmi prijemny a hebky. Vlastnostami
ako priedudnost a chladivost aj vzhladom je
velmi podobny tomu pravému. Viskéza net-
vori staticku elektrinu, nepritahuje chlpy alebo
prach. Casto sa pouziva ako primes do oblece-
nia z lanu, vdaka ¢omu je méak3ia a prijemnejia
na ohmatanie.

UDRZATELNE MATERIALY: Za posledné roky
s vinou udrZatelnosti aj v nasich Satnikoch sa
na pultoch obchodov objavuje oblecenie z ma-
teridlov, ako je tencel a lyocel. Tencel je tkanina
vyrobena z celul6zovych vlakien (z eukalyp-
tového dreva). Jej funkénost je zaloZena na us-
poriadani tychto vlakien, ¢im je schopna absor-
bovat az 0 50 % viac vody ako bavina. Vyborne
chladi, je priedusna, nekrciva a na dotyk jemna.
Na udrzbu je takisto nenarocna. A o sa tyka
udrzatelhosti, objem produkcie vlakien tence-
lu je desatkrat vySsi ako vlakien tradi¢nej bavl-
ny. Z rovnakého mnozstva, z akého sa vyrobi
bavinené tricko, mdZzeme mat az desat triciek
ztencelu.

Pri letnych nakupoch zaiste narazime aj na
Saty, tricka ¢i pyZzama z tkaniny lyocel. Je to
prirodné vlakno, ktoré sa ziskava z drevinovej
hmoty. Vynika svojou pevnostou a zaroven
priedusnostou. Vdaka dobrej pijavej schopnosti
dokaze udrziavat optimalnu vihkost a ¢lovek sa
ani v horucavach nepari.

.....

bambusové vlakno. Ide o najrychlejsie obno-
vitelny prirodny material, ktorého vlastnosti ho
predurcuju na Uspech. Obsahuje zlozku ,bam-
boo khun, vdaka ktorej je odolny proti bak-
téridm. Oblubili si ho najma vyrobcovia spodnej
bielizne alebo funkéného oblecenia. Prave an-
tibakterialne vlastnosti tohto vldkna zabrariuju
mnoZeniu baktérii a vzniku neprijemného pa-
chu. Prirodné zloZenie a mikrostruktira zaistuju
termoregulaciu pocas horucich dni a jeho jem-
nost a hebkost si uvedomite uz na prvy dotyk.

AN NA TROPICKE NOCT

~Ak hladate udrzatelné, ekologické
a zaroven funkéné rieSenie, lan je ma-
terial, do ktorého sa oplati investovat.

Lanova postelna bielizeri ma mnoZstvo
vyhod:

e Ma vysoku priepustnost vzduchu
a vlastnost tepelnej vodivosti. Je to
priedusna tkanina, ktora vas v zimnom
obdobi zahrieva, v lete zas chladi. Ma
patnasobne vysSiu tepelnd vodivost ako
vina a samoreguluje teplotu, vyhrev-
nost priblizne o Styri stupne v porovnani
s bavinou alebo s hodvabom.

@ Vzhladom na jedinecn filtraciu a schop-
nost odolavat baktériam, je postelna
bielizen z lanu antialergicka.

e Stopercentny lan je antistaticky,
nepritahuje prach a dokonca moéze
pomdct zmakdit a chranit pokozku vdaka
svojej prirodzenej rovnovahe pH.

e Ma lahky masaZzny ucinok vdaka
mikroskopickym zlomom na povrchu.

e Lanova postelna bielize dokaze ab-
sorbovat az 20 percent svojej hmotnosti
z vlhkosti, preto vynikajuco odsava pot
a zaruci nam plnohodnotnejsi a zdravsi
spanok. Ci uZ je tropickd noc, alebo
chladnejSie letné rano, lanové obliecky
reguluju vymenu tepla medzi pokoZkou
a vzduchom tak ako Ziadna ina tkanina.”

-feesinel-, zdroj: nila.cz, bambooska.sk
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TIV LMI OSOZNY NUN IABUDATME TCH CHRANI
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Vlastna detska ochrana proti UV Ziareniu sa vyvija v prie-
behu Zivota az do veku 15 rokov. Tenka vrchna vrstva po-
kozky tych najmenSich sa dokonca nedokaze chranit sama
ani chvilu, preto im aj kratSi pobyt na priamom sinku do-
kaZe ublizit.

Ked som si preSla internetové diskusie mamiciek o tom,
ako sa starat o babatka pocas leta, cudovala som sa. Tol-
ko dezinformacii moéze byt aZ nebezpecné. Jednym z myl-
nych presvedceni, ktoré koluju mamickovskymi portalmi,
je, Ze babatka by sa nemali natierat krémom. Aj ked'sa od-
poruca najmensim do jedného roka ostat vylucne v tieni,
pri malom lezGfiovi je to ob&as len zboZna predstava. Ano,
aj malé babatko mozno natierat. Existuju pre ne Specialne
krémy bez vone a farbiv, ktoré ich jemni pokozku dokazu
spolahlivo ochranit. Nazory na vySku faktora sa medzi od-
bornikmi réznia. Niektori dermatolégovia odporucaju pre
deti ochranny faktor 30 a natierat CastejSie. Vyssi faktor
moZe obsahovat dodato¢né Castice, ktoré brania dolezZitej
syntéze vitaminu D. V jednom sa vSak zhoduju. Aj deti, aj
seba natierame malo. NajucinnejSie sa dokdZzeme ochra-
nit vtedy, ak aplikujeme sprdvne mnozstvo krému alebo
opalovacieho mlieka. Zvy€ajne nanaSame len tretinu alebo
polovicu toho, o by sme naozaj mali. MnoZstvo opalovacie-
ho pripravku by malo byt dostacujice na to, aby sme nim
suvisle presli po tele dvakrat. ZvySenu pozornost by sme
mali venovat citlivym partidm, ako su uska, nos, priehlavky,
ktoré su na spalenie nachylnejsie.

© © 0060000000000 0000000000000000000000000
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Babatka nemaju vyvinuté ani potné Zlazy, preto im hrozi zvySené
riziko prehriatia alebo Gpalu. Taky problém moZe nastat nielen
pri pobyte na sinku, ale aj pri prechadzke pocas horicav ¢i ako
nasledok pobytu v rozpalenom aute. S drobcami rad3ej chodie-
vajte na prechadzky vecer alebo skoro rano, ked'je sinko najslab-
Sie. A nikdy nenechavajte kociarik stat na sinku, aj ked'strieSka
brani priamemu slne¢nému Ziareniu, babatku hrozi prehriatie.

OCHRANLT SA DA NIELEN FAKTOROM

Zakladnym pravidlom ochrany detskej pokozky pred sinkom
okrem vhodného krému je pokryvka hlavy. Klobucik alebo Sil-
tovka zabrania priamemu slne¢nému Ziareniu. Nezabudnite
v3ak natriet opalovacim krémom nechranené casti tela (usi
a krk dietatka).

Slnec¢né okuliare zas ochrania o¢i pred UVA a UVB Ziarenim.
Okuliare vyberaijte tak, aby spifiali normy. Zatial o batolatam
adojcatdm sa zrak vyvija, sinecné okuliare eSte nepouzivajd, pre
deti od 3 rokov by mali byt povinnou letnou vybavou. Ci u? sa
chystate na dovolenku k moru, alebo do hér, pribalte ich sebe aj
svojim najmensim.

(AL CO TERATY

Pokozka malych deti, obzvlast dojciat, je velmi tenka. Obsahu-
je sice rovnaké vrstvy ako u dospelého ¢loveka, su viak ovela
jemnejSie, preto cez fu slne¢né Ziarenie prenika intenzivnejSie.

© © 0 0000060000 0000000000000006000060000000 o

Aj melanocyty, ktoré maju na starosti tvorbu melaninu, si me-
nej aktivne. Riziko spalenia alebo Upalu je u drobcov o to vys-
Sie, a to nielen na priamom sInku, ale aj v tieni. Malé deti nie su
schopné samy si regulovat telesnu teplotu, kedZe ich obeh eSte
nie je iplne vyvinuty. Pri extrémnom prehriati organizmu méze
dojst az k syndrému nahleho imrtia dojcata (v takom pripade
sa modZe dietatku pocas spanku zastavit dychanie, pretoze mu
je prilis teplo). Ak uz doslo k prehriatiu organizmu, mbdze ist
o Upal. Ten vznika v momente, ked je telo vystavené sine¢nému
Ziareniu a vlhkému prostrediu, ale uz nie je schopné regulovat
telesnu teplotu potenim. Prave deti su na to nachylnejSie. Prie-
beh Upalu méZze byt pozvolny, mierny, ale €asto aj tazsi a vtedy
je lepSie vyhladat lekara. K najcastejSim priznakom patri bolest
hlavy a vysoka teplota spojena s nevolnostou. MéZe nasledovat
vracanie, mdloby, zmatenost alebo dezorientacia, zrychleny tep,
sucha zacervenana pokozka a chybajuce potenie.

PRVA POMOC PRI UPALE

V pripade, Ze vase dieta trpi niektorymi zo spomenutych prizna-
kov, ihned ho zavedte na chladnejSie a tichSie miesto. Schlad-
te vlaznou vodou (dajte pozor, aby nebola prilis studena, ta by
mohla skér uskodit), ovievajte a prikryte ho vihkou osuskou.
Zaistite dostatok tekutin a nechajte ho odpocivat. Ak priznaky
Upalu neustavaju, vyhladajte lekara.

KEDY NA SINKO!

Pobytvonku by mal bytbezpecny nielen prevasedieta, ale aj pre
vas. Dermatol6govia odporucaju nechodit na sinko medzi 11.
a 15. hodinou, ked' je jeho intenzita najsilnejSia. Cesta UVA
a UVB lucov je prave v tom Case najkratSia a slnecné Ziarenie
silnejSie. UVA luce lahko preniknu cez ozénovu vrstvu a spbso-
buji nasej pleti starnutie, vraskavenie a tvorbu melanémov.
UVB luce zas dokazu spdsobit popaleniny, zakalenie ocnej So-
Sovky alebo zmeny v imunitnom systéme. Detska pokozka re-
aguje na oba citlivejSie ako koZa dospelého. Pocas tropickych
dni uprednostfiujte vychadzky v rannych alebo popoludiajSich
hodinach, nezabudajte na adekvatne oblecenie, ktoré by malo
pokryvat celé telo, ale zaroven byt lahké. Pitny reZim je takisto
doélezity. Dostatocny prijem tekutin je pocas hortcich letnych
dni nutnost, na ktord by ste nemali zabudat. Je dobrou pre-
venciou Upalu a prehriatia detského organizmu.

BUDTE POZORNE S DETMI PRI VODE!

V suvislosti s kipanim na kupaliskach a jazerach stupa aj
riziko utopenia, ktoré mava najma u deti medzi 1. az 14.
rokom fatalne nasledky. Preto deti nikdy nesmu zostat
bez dozoru ani v tej najmensej vode. Rizikové situacie:
Vyhadzovanie dietata do vzduchu, ne€akané sotenie do
vody, topenie pri plavani, vdychnutie vody pri skakani
alebo spustani na tobogane. Mnohi rodicia si neuvedo-
muju nebezpecenstvo suchého a sekundarneho topenia
a moézZzu podcenit varovné priznaky. Treba si uvedo-
mit, Ze suché a sekundarne topenie nastava, aj ked
je ¢lovek mimo vody. DéleZité je dieta sledovat aj dva
dni po prehltnuti alebo vdychnuti vody. Pri klasickom

deti jednota

AKTFOTOTYP Jt VAS[D FiAl
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Typ pokozky, teda fototyp, ako reaguje pokoZzka na slne¢né Zia-
renie a zaroven definuje bezpecny pobyt na sinku bez toho, aby
sme museli pouZit ochranny faktor. Poznanie fototypu vam na-
povie, na €o si dat pozor a ako dieta v spravnom case ochranit.

FOTOTYP | - deti s rySavymi alebo velmi svetlymi blond vlas-
mi, modrymi o€ami, pehami a velmi svetlou pletou. Tieto detisa
dokazu spalit aj po 10 mindtach na sinku bez ochrany. Reakcia
ich pokoZky je neprijemna, casté su pluzgiere a zacervenanie.
Malokedy sa dokaZzu opalit dohneda. Dieta s fototypom | chraii-
te SPF 50.

FOTOTYP Il si blondavé a modrooké alebo zelenooké deti
so svetlejSou pletou. Ich pokoZzka sa takisto €asto spali a re-
aguje zacervenanim, no mierne pigmentuje. Pobyt na sinku
bez ochrany je moZny maximalne 20 minut. Deti s fototy-
pom Il chrarite SPF 20 - 50.

K FOTOTYPU Il patria hnedovlasé deti s hnedymi alebo
modrymi o€ami, so stredne tmavou pletou. Ich pokoZzka nie
je az taka nachylna na spalenie a pigmentuje dohneda. Ma-
ximalny pobyt na sinku bez ochranného faktora sa odporuca
30 minut a jeho vyska v rozmedzi 10 - 20.

Deti s FOTOTYPOM IV maiju Cierne vlasy, tmavé oci aj plet.
Ich pokoZzka sa tak lahko nespali a vzdy pigmentuje dohne-
da. Chranit ich mozno nizsim faktorom v rozmedzi 5 - 15.

mokrom topeni sa vnikne voda aZz do plic a spbso-
bi udusenie. Pri suchom topeni priznaky prichadzaju
priblizne do hodiny od vdychnutia vody. Prehltnuta
voda ostava v dychacich cestach. Nasledne sa hlasiv-
ky stiahnu do kféa a sp6sobia nepriechodnost kyslika
k placam. Sekundarne topenie méZe nastat aj 48 ho-
din po kontakte s vodou. Staci, aby sa malé mnoZstvo
vody dostalo do plic, kde nasledne vznikne opuch
a spbsobi edém.

K priznakom suchého alebo sekundarneho topenia mézu
patrit dychacie a verbalne taZkosti, bolest v hrudniku,
vykaSliavanie vody. Nadmerna Unava, vracanie €i pocit
chladu. Ak sa objavia, okamZite treba vyhladat lekarsku
pomoc.

-feesinel-, zdroj: eduword.sk
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EAJCENTE SA POKLADA A SMRTEENY NAVYK. CELOZIVOTNY FATCIAR MA S0-PERCENTNU PRAVDEPODOBNOST,

Ve

I A NASLEDKY FAYCENTA ZOMRTE A PRIEMERNE STRATE 10 ROKOV 20 $VOJHO ZIVOTA (1. . UMRIE PRIMERNE
010 ROKOV SKOR, AKD KEBY NEFAJCE

Fajcenie spbsobuje predovietkym
rakovinu, vyznamne vSak prispieva aj
k vzniku zavaznych kardiovaskular-
nych ochorent.

Fajciari maju v horizonte 10 rokov
dvojnasobné riziko fatalnej kardio-
vaskularnej prihody oproti nefajcia-
rom. Cigaretovy dym obsahuje nie-
kolko tisic chemickych latok, z ktorych mnohé maju cytotoxické,
mutagénne a karcinogénne vlastnosti. To znamen4, Ze poskodzuju
bunky, spésobuju mutacie genetickych informacii v bunkovych
jadrach a zapricinuju rakovinové bujnenie. Navykovou latkou v ci-
garetovom dyme je nikotin. Okrem velkého mnoZstva karcinogén-
nych uhlovodikov dym z cigariet obsahuje kyanovodik a silne to-
xicky plyn - oxid uholnaty. Je ddvno potvrdené, Ze fajcenie cigariet
okrem toho, Ze spdsobuje rakovinu, zapricifuje zavazné chronické
srdcové a cievne choroby. Su to choroby, ktoré nesu so sebou riziko
predcasnej smrti:

@ Ischemicka choroba srdca (ICHS): najzavaznejSou formou su
akutne korondrne prihody v podobe akutneho srdcového infarktu
a nahlej srdcovej smrti. Fajcenie s vysokym krvnym tlakom a vyso-
kym cholesterolom v krvi sU najzavaZznejSie ovplyvnitelné (t. j. ne-
dedicné) rizikové faktory ICHS. UZ samotné fajcenie vyznamne zvy-
Suje riziko ICHS. Riziko podstatne rastie, ak je u jedného ¢loveka
pritomna kombinacia viacerych rizik: faj¢enie + vysoky cholesterol
+vysoky krvny tlak + obezita + sedavy Zivot bez pohybovej aktivity
+ stresy. U muZov mladsich ako 45 rokov spdsobuije fajcenie 80 %
srdcovych infarktov. Faj¢iari maju podstatne vyssiu pravdepodob-
nost, Ze srdcovy infarkt nepreZiju. Faj¢enie zapricinuje ischemickd
chorobu srdca so vietkymi hrozbami a nasledkami kombinaciou
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viacerych nepriaznivych vplyvov, napr.: zvySuje tvorbu a hladinu
latok a buniek, ktoré podporuiju zréZanie krvi a tvorbu krvnych zra-
zenin, Cize trombov (fibrinogén, trombocyty - krvné dosticky);

- oxid uholnaty z cigariet vytesnuje kyslik z vazby na hemoglobin,
¢o ma za nasledok zniZené zasobovanie organizmu kyslikom;

- zvySuje hladinu cholesterolu v krvi;

- podporuje vznik aterosklerotickych platov v stenach tepien, vznik
aterosklerézy koronarnych tepien, ich postupné zuZovanie alebo
nahle Uplné upchatie

- nepriaznivym a nebezpecnym désledkom na konci tejto kaskady
procesov je ischémia: nedokrvenie srdcového svalu; alebo gan-
gréna: odumretie Casti srdcového svalu, ktora je vyZivovana nahle
upchatou korondrnou tepnou.

® Nahla cievna mozgova prihoda (NCMP): ide o podobny proces,
aky sa opisoval pri ICHS, s tym, Ze postihnuté su cievy, ktoré priva-
dzaju krv do mozgu, alebo priamo mozgové tepny.

©® Aneuryzma artérii (vydutie tepien): chorobné vyklenutie (aneu-
ryzma) steny tepien je podstatne CastejSie u fajCiarov. Najviac su
dlhodobi fajciari ohrozeni aneuryzmou najvacsej brusnej tepny -
brudnej aorty. Prasknutie brusnej aneuryzmy vedie k vykrvacaniu
aknahlej smrti.

® Ateroskleréza a zapal periférnych tepien: tepnova ate-
roskleréza s postupnym narastanim sklerotickych platov v stene
artérii, so zuZovanim priesvitu tepien a s naslednym nedokrvenim
tkaniv (ischémia) je najcastejSie pritomna v artériach dolnych kon-
Catin. Pacienti s vy$Sim stupfiom zUZenia artérii mézu mat pri
chodziv désledku nedostatocného privodu krvi bolesti néh a lytok,
musia sa zastavit a pockat, kym bolesti v nich neprestand.

S postupujucim zuZovanim priesvitu artérii dolnych koncatin sa

skracuju vzdialenosti, ktoré st schopni prejst bez bolesti.
Artérie postihnuté aterosklerézou sa mdézu nahle upchat
krvnou zrazeninou (trombus) s hrozbou Gplného odumretia
periférnych tkaniv (gangréna, snet). V najhorSom pripade
hrozi amputacia odumretych ¢asti dolnych koncatin.

PASTVNE FAJCENIE

Aj pasivne fajcenie zvy3Suje riziko KVCH. Pasivny faj-
Ciar v spolo¢nej domacnosti alebo na pracovisku ma
030%zvySenériziko KVCH. ZakazfajCenia na pracoviskach,
v reStauraciach, kaviarfach a baroch, kinach a divadlach,
na staniciach dopravnych prostriedkov a dalSich spoloc-
nych priestoroch vyznamne prispel k zniZeniu vyskytu
srdcovych infarktow.

ST0T 270 SKONCIT S CIGARETAMI
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V experimentalnych Studiach sa potvrdilo, Ze viacero ne-
gativnych Ucinkov fajCenia je plne alebo ciastocne rever-
zibilnych. K niektorym priaznivym ucinkom po zanechani
fajcenia dochadza okamZite, iné sa prejavia az s odstupom
Casu. Napriek tomu, Ze po skonceni fajcenia riziko kardio-
vaskularnych choréb nikdy neklesne na droven nefajcia-
rov, su rizikd nahlych srdcovych a cievnych mozgovych
prihod u byvalych fajciarov nizsie nez u fajciarov. O zdra-
votnych benefitoch zanechania fajcenia je vela vedeckych
dbkazov. VZdy ma preto vyznam prestat s fajcenim.

zdravie jednota

KARDIOLOGOVIA NEODPORUCAJU NAHRADIT

KLASICKE CIGARETY ELEKTRONICKYMI,
ALE UPLNE ZANECHAT FAJCENIE!

e

ELEKTRONICKE CIGARETY

Elektronické cigarety prinaSaju faj€iarom nikotin, na
ktory maju navyk, a poskytuju im tak pdzitok, ktory od
fajcenia o€akavaju, pre ktory sa zaroven fajéenia nedo-
kadZu vzdat. Nie su vSak zdrojom kardiotoxickych a kar-
cinogénnych latok, ktoré fajéiarom poSkodzuju zdravie
a ohrozuju ich predéasnym umrtim. Elektronické ciga-
rety oslabuji Skody spbsobené fajéenim. VacSia cast
fajciarov takzvanych e-cigariet sa vSak po €ase vracia
k fajéeniu klasickych beZnych cigariet. Niektori fajciari
volia striedavé fajéenie beZnych a elektronickych cigariet
a s fajéenim neprestavajua. Navyse zatial nie su dostupné
dlhodobé sledovania bezpeénostifajcenia elektronickych
cigariet. Kardiolégovia neodporucaju nahradit klasické
cigarety elektronickymi, ale - Uplne zanechat fajcenie.
Ak fajciari s dlhodobou zavislostou od nikotinu nedokazu
skoncit s fajéenim sami, méZu sa obratit na odbornikov
z oblasti individualnych alebo kolektivnych odvykacich
intervencii. S podporou a pomocou odbornikov, blizkych
rodinnych prislusnikov a priatelov sa da nad navykom na
cigarety lahSie zvitazit.

MUDr. Peter Mindrik, PhD.
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Tajnicka krizovky z €.6/2019: Ten, kto ma rad svoju vlast, miluje aj prirodu.
Vyhercovia vecnych cien od spolo¢nosti Profexy: Valéria Cabocka, Kralovsky Chimec, Kristina Kozarova, PreSov, Tomas DZugan, Radvari nad Laborcom

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.9. 2019 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s dph. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balicky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
ateleféonne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracivania zubna hygiena
udajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zdkon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). %
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych Gidajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tidajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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