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102 x ndkupné poukazky

v hodnote 3 eur

612 x nakupné poukazky

v hodnote 'I eur

Hlavu hore, v nasej velkonoénej satazi moéze vyhrat kazdyg,
staci nakupit aspon za 25 eur. SGtaz o autd a stovky nakupov JEDNOTA
trva od 27. 3. do 30. 4. 2025. Blizsie info na www.coop.sk. Najlepsie doméce potraviny
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Namie sto Preo\\‘)eo\la

April sa drzi tradicii. Prinasa nestale pocasie, Velkl noc a priestor
na realizaciu vselijakgm figliarom a vgmuyselnikom. Aspon ja ve-
rim, Ze sa zmysel pre humor z nasej spolocnosti este nevytratil
a ze nie sme iba ndarodom smutnych tvari, ktoré sa uz nevedia ani
usmiat. Ako sa hovori, humor je vazna vec - to, ¢o sa zda vtipné
nam, iného sa méze dotknaf, a na ¢om sa ini smejd do popuku, my
nemusime v6bec chapat. Ale predstavte si, Ze aj vedci maju zmy-
sel pre humor, a tak, aby nas pobavili, rozdelili humor do styroch
kategarii - vseobecne vtipné veci, ktoré vylidia Gsmev takmer
kazdému a ktorgmi sa snazime rozosmiaf ingch. Druhou katego-
riou je sebahodnotiaci humor, ked sa dokazeme zasmiaf nad se-
bou a na absurdnostiach Zivota. Ten ndm vraj m6ze pomahat pre-
klendf narocné situacie. Agresivny humor zasa prinasa smiech na
Ukor iného. Casto zahffia kritiku inej osoby, urdzanie ¢i sarkazmus.
A to uz ani vtipné nie je. A napokon tu mame sebadestruktivny
humor, ktorgm ¢lovek méze ponizit seba samého pre pobavenie
ingch. Mozno by sme vedeli nadhaodit aj iné kategérie humoru, ale
muyslim, Ze skatulkovanie pri tejto téme nie je dblezité. Podla mna
je ovela podstatnejsie zmysel pre humor v sebe hlavne maf. Ak ho
objavime, dokdZeme nielen vtipkovat, ale vtip aj prijaf, zabavif sa
na fnom, zasmiaf sa, byt viac nad vecou. Dufajme, Ze prilezitosti
na Usmev nevymiznu a ze agresivnu formu humoru, ktorg nam tu
nastolili niektoré nase reprezentativne osobnosti, dokdzeme pre-
konat laskavejsimi formami, aké predstavuje napriklad Stanislav

Stepka ¢i Boris Filan.
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Velku noc vnimame predovsetkym ako krestansky sviatok, ked sa oslavuje zmrftvychvstanie
Jezisa Krista. Obsahuje vSak aj prvky, ktoré vychddzaju z predkrestanského obdobia, napriklad
vyndsanie Moreny ¢i Sibanie a oblievanie.

Stari Slovania rozliSovali dve ro€né obdo-
bia - leto a zimu. V obdobi, ktoré dnes vni-
mame ako Velkl noc, slavili sviatky leta,
teda nie jari, ako si najcastejsie myslime.
Ich naboZenstvo vychadzalo z prirodné-
ho cyklu, vsimali si kolobeh prirody a na
jar oslavovali znovuzrodenie. V krestan-
skom zmysle islo o zmftvychvstanie, teda
opat o nov( Zivot.

€0 BOLO NA STOLE NASICH PRARODICOV?
Typickgm jedlom bolo uvarené vajicko
ako symbol plodnosti a nového Zivota.

Krajalo sa na tolko kuskov, kolko bolo
¢lenov rodiny, a vsetci ho jedli, aby drzali
spolu a boli zdravi. Okrem kresfanov, kto-
ri sa delili na zapadnu a vgchodnd cirkev,
tu boli aj protestanti a Zidia. Krestanska
Velka noc tiez vychadza zo starej zidov-
skej tradicie. Pravoslavni a gréckokatolici
mali Specifické jedla, ich pést bol ovela
prisnejsi. Pocas Velkej noci jedli obrado-
v( kolac - pasku, paschu, zlutu hrudku.
Do kolaca sa zapekali aj vajcia a ¢okolvek
zelené - bylinky, Spenat, salat, medve-
di cesnak. V obdobi fasiangov sa konali
zabijacky a pocas 40-dnhového postu sa
maso vyudilo a odlezalo. Tieto dobroty sa
potom konzumovali az na sviatky.

V zamoznejsich rodinach sa Velka noc ni-
kdy neobisla bez pec¢eného baranka. Chu-
dobnejSie rodiny piekli kozliatko. Tento
zvyk v polovici 20. storotia u nas zanikaol
a pecené jahniatko nahradil sladky ba-
rantek z pisSkétového cesta. K tradicngm
velkonoéngm kolacom patri babovka,
kysnuté kolace a stradle. Na zapadnom
Slovensku sa piekol kola¢ radostnik,
niekde sa nazgval aj mrvan, bol gulaty
a krasne zdabeny.

VEDELISTE ,

0 VELKONOCNYCH JEDLACH?

Ryba, ktord bola na Slovensku bez-
nou sutastou stravy, sa stala post-
nym jedlom v 13. storoci, a to preto,
lebo nemd nohy a Zije vo vode. VSetky
zivoCichy, ktoré zili vo vode, sa pova-
zovali za postne vratane rakov a ziab.
Skutocne, na Velkd noc sa u nas chy-
tali zaby a ich stehienka sa pridavali
do pbstnej kapustnice. Na zapadnom
a strednom Slovensku vo vinohrad-
nickych oblastiach zbierali vinohrad-
nici na jesen slimaky a nechali ich cez
zimu na piesku. Na jar ich predavali
na trhoch a ludia jedli slimaci kaviar.

TRADICIA A DNESOK

K tradiéngm slovenskgm velkonotngm
jedlam patri plnka alebo baba. Ma rézne
regionalne obmeny, no v kazdej tvori za-
klad vajickova alebo masova zmes, ktora
sa pecie v rlre alebo na panvici. Niekde
sa pripravuje z nakrajangch zemli s Gde-
ngm masom, vajcami, hubami a nie¢im
zelengm, moézu to byt Spenatové alebo



INSPIRUJETE SA?

Co najdeme na vel'konoénych stoloch

v Eurdpe?

® Vo Finsku je tradiciou jest ovsenu
kasu mammi tmavohnedej farby, kto-
rd sa pripravuje z vody a zo sladene-
ho zitného sladu. V stic¢asnosti je skor
dezertom servirovangm s krémom
a cukrom, ale pévodne islo o postne
jedlo, ktoré sa konzumovalo za stude-
na s krajcom chleba.

V Dénsku varia pivovary pocas Velkej
noci $pecialne piva, ktoré st o dost sil-
nejSie ako tie bezné.

Paasbrood je velkonoéngm symbolom
kazdej kuchyne v Holandsku. Ide o slad-
ky chlieb s hrozienkami a ribezlami.

V Taliansku je najvacsou velkonotnou
lahddkou jahnacina a velkou Specialitou
su pracliky, ktorgch skrateng tvar pred-
stavuje zlozenie ruk pri modlitbach.
Laounes, teda syrové kolace, su Spe-
cialitou gazdiniek na Cypre. Ich tradic-
ngm velkonoéngm jedlom na Velky
piatok je aj faki xidati, teda kysla so-
Sovicova polievka.

zihlavové listky - zapeceny v pekaci. Pri-
davaju sa aj susené huby. Inde pripravuju
velkonoént babu aj na sladko z kysnuté-
ho cesta. Slang variant sa mdze konzu-
movaf tepl( alebo studeny.

Na velkonoc¢nom stole iste nemézu chg-
bat klasické pokrmy, ale zdaleka to ne-
musi znamenaf len babu ¢i slant Gdeninu
s majonézovym Salatom. Stati si otvorit
nejakl sucasnu kucharsku knihu alebo
preklikat stranky foodblogerov, aby ¢lo-
vek zistil, ze velkono¢na tabula méze os-
tat tradi€nou aj s malgmi obmenami. Pri
vymyslani menu sa moZete opierat o tra-
diciu a obzriet sa po chutn(ch jedlach
z celého sveta alebo sa ingpirovat gastro-
nomickgmi trendmi. Tie vyuzivaja vplyvy
réznych svetovych kuchyn, superpotra-
viny i jedlé kvety. R6zne aj menej tradic-
né pofraviny a spdsoby ich spracovania
umozfujd i potas sviatkov vyjst v Ustre-
ty fradicngm konzumentom aj fludom so
zdravotngmi problémami a s diétami vy-
lu€ujacimi niektoré potraviny, napriklad
bezlepkovou.

Z masitych jedal sa na sviatotny stél po-
dava ddené maso, Sunka, ale aj pecené
jahria alebo kozla. JAHNACIE MASO je
tradi¢nou stcasfou velkonotnej hostiny.
Je jemné a krehké, typickad aréma by nas
od konzumacie nemala odradit. Obsahu-
je zelezo, zinok, vitamin D. Povzbudzuje

fyzickd vitalitu a mozgovu ¢innost vdaka
bohatému zastlpeniu vitaminov skupi-
ny B. Pred pouzitim treba jahrfiacie maso
dékladne odblanit a zbavit povrchové-
ho tuku. Len tak bude vysledok stavna-
1y, krehkg a vonavy. V pripade mladého
jahnacieho s hmotnosfou do 2 kg bude
na pripravu stacif asi hodinka. Na pece-
nie sa dobre hodi stehno s kostou, chrbat,
plece a ramienko. Pliecko je velmi vhodné
na pripravu roladd. Chrbat pecte najlepsie
vcelku a krdjajte az hotovy. Na mindtky
sa viac hodi svietkovica ¢i kotleta.
TELACIE MASO rovnako patri k velko-
nocnej tradicii u nas. Telatd kimené iba
materskgm mliekom majd chudé svetlo-
ruzové a makké maso. Ak je maso sfar-
bené docervena, bolo zvieratko kimené
stravou bohatou na zelezo. V kazdom
pripade je vghodou telacieho jemnost
a krehkaost a takmer o polovicu niz&i ob-
sah tfuku neZ pri beznom hovadzom. Naj-
vacsou delikatesou z telacieho je sviec-
kovica, ktora sa da upiect alebo pouzit
na pripravu minatok. Z karé s kostou sa
daju pripravit skvelé kotlety, zo stehna
pravy viedensky rezen. Hrud sa vgborne
hodi na plnenie a na pripravu guldSov. Za
Specialitu sa povazuje tzv. telacia oblicka,
ktora sa moze piect, dusit i grilovat.

VAJICKO NA 0ZDOBU | NA JEDENIE

Vo vSeobecnosti sa vajce povazuje za
symbol plodnosti a znovuzrodenia. Kras-
lica, teda zdobené vajitko, v krestanstve
symbolizuje aj prdzdny hrob Jezisa Kris-
ta, z ktorého vstal z mitvych. Zvyk zdo-
benia vajitok sa da vystopovat az do Me-

Dnes v kuchtjn’\

zopotamie a starovekého Egypta, odkial
sa rozsiril prostrednictvom prvgch kres-
tanov do Ruska a na Sibir a neskér az do
Eurdpy. Najstarsie kraslice na Uzemi Slo-
venska sa nasli v slovanskych hroboch zo
7. storotia. Kraslice ako predkresfansky
symbol jarného oZivenia si prispdsobila
cirkev a v 12. storoti nariadila ich svatenie.
Vajitka vsak na Velkd noc neplnia len de-
karacnu Ulohu, ale patria aj na stél v podo-
be pokrmu. A nielen v ¢ase sviatkov. Hoci
je vajetny zitok bohatg na cholesteral
a v pripade castej konzumacie ohrozuje
[udi so zv(ySenou koncentraciou choleste-
rolu v krvi srdcovo-cievnymi ochoreniami,
zdravi ludia sa nemusia obavat zaradit ich
na jedalny listok. Gastroenterolég Peter
Minarik odporaéa uprednostnit konzu-
maciu varenych vajec, ¢i uz natvrdo, ale-
bo namakko. Je to zdravsSie ako smazenie
na tuku v podobe praZzenice, omelety ¢i
volského oka. Nikdy by sa nemali kom-
binovat s mastnou Gdeninou, pretoze sa
tak zvysuje prijem nezdravého tuku aj
nezdravého cholesterolu. Ak mate vajicka
radi, dajte siich raz za tgzden, no nie viac
nez dva kusy. Velkou porciou zeleniny
a celozrnngm pecivom k nim dodate telu
vela rastlinnej vlakniny. A pozor, nezabu-
dajte, Ze do spotreby vajec sa rataju aj va-
jitka pridané do kolacov, susienok, piskot,
cestovin, chleba a petiva. Samozrejme, su
aj v majonéze, tatarskej omacke, réznych
omackach a dresingoch. Malokto si uve-
domi, Ze cez prijem tgchto potravin v sku-
tocnosti zje ovela viac vajec, nez si mysli.

-dp-, zdroj: hnonline.sk,

vedanadosah.cvtisr.sk
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Uz Hippokrates kedysi ddvno povedal, ze
Clovek si kope hrob nezdravym stravova-

nim. Dnes tdto jeho myslienka plati rov-

- nako, ak nie viac nez v antike. Nezdravé

. stravovanie ide Casto ruka v ruke s celko-
vym nevhodnym zivotnym stylom a spo-
locne sa vyznamne podielaju aj na vzniku
obdvanych karcinogénnych ochoreni.

. o - ”_
NAJDOLEZITEJSICH FAKTOV &
O STRAVOVANI, ZIVOTNOM STYL
A PREVENCI| RAKOVINY '8

Uznavané odborné a vedecké institdcie pravidelne vydavaju
standardné odpordcania a navody, ako sa chranit pred rakovi-
nou. Popredna svetova organizacia, ktora sa zacbera zdravgm
zivotngm Stglom a jeho vyznamom pri prevencii rakoviny, Sve-
tovy fond pre vyskum rakoviny (World Cancer Research Fund,
WCRF) v sulade s vgzvou ,Zastavme rakovinu este predtgm, nez
sa zatne!" zhffia poznatky najmodernejSej svetovej vedy a vy-
skumu pre &iroku verejnost do 10 zakladngch odporuéani:

(Volne podla WCRF/AICR (2007 - 2023):

1. Budte ¢o najstihlejsi, nie vSak podvyziveni.

2. Budte fyzicky aktivni, a to najmenej 30 minat kazdy den.

3. Obmedzte konzumaciu potravy s vysokgm obsahom
energie. Konzumujte s mierou stravu, ktora obsahuje cu-
kor a ktord je bohata na tuk a chudobna na vldkninu. Pite
s mierou napoje s ohsahom cukru.

4. Jedzte viac zeleniny, ovacia, celozrnnych cerealii a strukovin.

5. Obmedzte konzumaciu ¢erveného masa (napr. bravéové, ho-
vadzie, jahnacie) a vylucte konzumaciu masovych udenin.

6. Ak konzumujete alkoholické napoje, nepite pocas 1 dia
viac ako 2 standardné napoje, ak ste muz, alebo 1 stan-
dardng napoj, ak ste zena. Idedlne je vSak alkoholické na-
poje nepit vébec.

7. Obmedzte konzumaciu slangch potravin a potravin Gde-
nych solou.

8. Nepouzivajte doplnky stravy na prevenciu rakoviny.

9. Nefajcite.

10. Pacienti lie¢eni na rakovinu by mali po lie¢be dodrziavat
vsetky uvedené zasady prevencie rakoviny.

o

Dojciace matky by mali svoje deti po€as prvych Siestich mesia-
cov kimit vglutne materskgm mliekom, az potom by mali prida-
vat do stravy dojtiat dal3ie tekutiny a potravu.

Prevencia rakoviny nestoji len na stravovani a v{zive, ale obsa-
huje aj iné zlozky zivotného stglu. Na ilustraciu toho, ktoré ludmi
ovplyvnitelné faktory spolu so stravovanim a s v{zivou dokazu
znizit realne riziko zhubn(ch nadorov, uvadzame nasledujtce
desatoro.

Prestarite alebo nikdy nezatnite faj¢it: Fajéenie je hlavnou
pric¢inou rakoviny pldc a tento zlozvyk prispieva k vzniku ra-
koviny pazeraka, hrtana, ust, zalidka a dalSich ochoreni.
Cvitenie: Fyzicka aktivita - dokonca aj mierne cvitenie -
moze znizif riziko nielen vzniku rakoviny, ale aj jej recidivy
po liecbe.

Striedma konzumacia alkoholu: UZivanie alkoholu sa spaja
nielen s rakovinou pecene, ale aj s mnohgmi dalSimi typmi
vratane rakoviny hlavy a krku, pazeraka, prsnika a hrubého
Creva.

Poznajte svoju rodinnd anamnézu: Ak sa vo vasej rodine
vyskytovali pripady rakoviny, poradte sa so svojim lekarom
o genetickom poradenstve.

Pouzivajte opalovaci krém: Pocas celého roka je opalovaci
krém dblezitou prvou liniou ochrany pred vystavenim sa sl-
neénému Ziareniu, ktoré moze spésobit rakovinu koze.
Dajte sa otkovat: Vakciny proti ludskému papilomaviru-
su a virusu hepatitidy B mézu poméct predchadzaft rako-
vine krcka maternice, resp. pecene, ako aj ingm formam
rakoviny.



Praktizujte bezpecny sex: Vdaka bezpecnému sexu je menej
pravdepodobné, Ze sa nakazite pohlavne prenosngmi infek-
ciami, ako je HPV alebo HIV, ¢o zvysuje riziko ingch druhov
rakoviny.

@ HUNGRY?

DRINK THIS!

Pravidelné prehliadky: Pravidelne navstevujte svojho leka-
ra prvého kontaktu, aby ste sledovali vSetky zmeny vo svo-

jom tele. v , , i

Obmedzte konzumaciu €erveného masa: Vgskumy ukazujd, ze @9 26 VITAMINOV A MINERALOV é% ZDROJ VLAKNINY
konzumacia cerveného masa je spojend so zvgsenym rizikom ) ) .

rakoviny hrubéhao ¢reva a kone¢nika, pankreasu a prostaty. & VYSOKY OBSAH BIELKOVIN @ BEZ PRIDANEHO CUKRU
Udrzujte si zdrav( hmotnost: Existuji presved¢ivé dékazy, )

ze narast hmotnosti, nadvaha a obezita zvysuju riziko 11 dru- BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

hov rakoviny vratane rakoviny prsnika a pankreasu.

Nejedzte za tgzden viac ako 500 g Cerveného masa. Akcep-
tovatelngm mnozstvom moze byt napriklad konzumacia 1-2
porcii cerveného masa za tgzden (150 - 250 g za tgzden).
Cervené méaso nahradzajte chudgm bielym masom (kuracie
alebo morcacie prsia), rybami alebo tofu.

Mastné Gdeniny z ¢erveného masa neradime vobec jest (klo-
basy, saldmy). Ak im neviete odolaf, doprajte si obéas iba
symbolicky 1-2 ksky na chut, napriklad cez vikend. Zdravsou
nahradou su chudé dusené hydinové Sunky s vysokgm ob-
sahom masa. Ryby jedzte kazdy tgzden, a to aspon dvakrat,
z ¢oho raz by mala byt mastna ryba. Kazd( tgzder si doprajte
1-2 porcie strukovin (fazula, cicer) vratane soje (varené séjové
bbby, s6jova polievka alebo tofu).

V tomto prispevku boli pouzité materialy z odbornych textov:
Peter Minarik, Daniela Minarikova. Protirakovinova diéta.
Strava a pohyb pri prevencii a liecbe. Dr. Josef Raabe
Slovensko. 2023. ISBN 978-80-8140-833-5.

Hompietné jedio Vo Forme napo;a.
IDEALNA VOLBA PRE HEKTICKY KAZDODENNY ZIVOT.
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SA UZ TESI

NA JAR

Spargl'a: zelena vitaminova homba
Spargla sa v poslednych rokoch udomac-
nila aj u nas. V jarngch mesiacoch je cer-
stva a plna zivin, €o ju robi idealnou volbou
pre tgch, ktori hladaju nielen chutovy zazi-
tok, ale aj podporu zdravia. Mnohi ju vni-
maju ako vgnimocnl ingredienciu, ktora
dodava kazdému pokrmu eleganciu alebo
sofistikovanost.

Tato zelena superpotravina je bohata na
rézne Zziviny, ktoré si nevyhnutné pre
spravne fungovanie nasho organizmu.
Obsahuje velké mnozstvo vitaminu K,
ktorg zohrava kluc¢ovu Ulohu pri zrdzani
krvi a udrziavani zdravej kostnej hmoty.
Vitamin C pritomng v Spargli podporuje
imunitng systém a pomaha bojovat proti
Skodlivgm volngm radikalom. Navyse, vi-
taminy skupiny B, najma folat, prispieva-
ju k spravnemu metabolizmu a pomahaju
udrziavat zdravd funkciu nervového sys-
tému.

Okrem vitaminov je Spargla bohata na mi-
neraly, ako je draslik, ktorg pomaha regu-
lovat krvng tlak, a Zelezo délezité pre tvar-
bu cervenych krviniek. VIaknina prispieva
k zlepSeniu travenia, podporuje pohyb
Criev a pomaha pri detoxikacii organizmu.
Antioxidanty, ktoré sa nachadzaju v Spar-
gli, prispievaju k ochrane buniek pred oxi-
datngm stresom a mézu hraf vgznamnu
Glohu pri prevencii réznych chronickgch
ochoreni, ako su srdcové choroby ¢&i cuk-
rovka. Pravidelnd konzumacia Spargle
preto pomaha udrziavat celkovu vitalitu
a podporuje regeneraciu buniek.

Zlepsuje travenie aj imunitu

Spargla podporuje travenie a pomaha udr-
Ziavat zdrava hladinu cukru v krvi, €o je pri-
nosom najma pre ludi, ktori dbajd o svoju
hmotnost a celkovd vitalitu. Vdaka obsahu
antioxidantov pomaha &pargla bojovat
proti zapalovgm procesom, ktoré su spo-
jené s mnohymi chronickgmi ochareniami.
Podpora imunitného systému, zlepse-
nie cirkulacie a posilnenie kosti robia zo
Spargle ddlezitu sucast zdravej stravy.

Spargla aj hréok mali kedysi vysadné miesto na

aristokratickych stoloch. Dnes su bezne dostupné

a navyse oplyvaju mnozstvom zivin, ktoré nds

Nizky obsah kalérii zas idealnu potravinu
pre tgch, ktori chcd schudnft alebo udrzat
svoju hmotnost, pricom sacasne telu do-
dava energiu a dolezité ziviny.

Ako pripravit' sparglu

V kuchyni existuje nespocetné mnozstvo
spbsobov, ako vyuzit sparglu a vychutnat
si jej jemnu chut. Jedngm z najjednoduch-
Sich sposobov pripravy je kratke varenie
alebo grilovanie, ktoré zachovava nielen
jej vyzivoveé latky, ale aj autentickda chut.
Grilovana Spargla je vynikajlcou prilohou
k masovym jedlam alebo rybdm, pricom jej

organizmus nastartuju do novej sezény.

jemnd fextdra vytvara prijemny kontrast
s bohatsimi chutami ingch surovin.

Dalsou obltbenou metdodou je priprava
Sparglového salatu, do ktorého sa prida
Cerstva zelenina, lahky dresing a dokonca
aj kdsok syra, ¢o vytvara osviezujlce a vy-
zivné jedlo. Spargla sa ¢asto vyuziva aj pri
priprave krémov(ch polievok, kde jej chut
a aréma dominuju a vytvaraju hladkd kon-
zistenciu, ktord potesi chutové pohariky.
Pre milovnikov netradiéngch receptov je
mozné parglu pridat aj do quichea alebo
ako zloZzku do réznych omacok, ¢im sa zvy-
razni ich jemna a zaroven vgrazna chut.



Hrasok: Symbol cerstvosti a vitality
Hrasok patri medzi potraviny, ktoré su
bohaté na hodnotné Ziviny. Obsahuje vy-
datné mnozstvo rastlinngch bielkovin, ¢o
ho robi délezitgm zdrojom energie najma
pre ludi, ktori sa snazia o vyvazenu stra-
vu. Okrem bielkovin je hrasok bohatg na
vldkninu, ktora je nevyhnutna pre sprav-
nu tinnost traviaceho systému a podporu
zdravia criev. Vdaka vlaknine prispieva
k stabilizacii hladiny cukru v krvia pomaha
predchadzat pocitu hladu medzi jedlami.
Medzi dalSie cenné zlozky patri vitamin C,
ktorg je nevyhnutny pre posilnenie imu-
nitného systému a ochranu organizmu
pred skodlivgmi volngmi radikalmi. Vita-
min C tiez poméaha pri tvorbe kolagénu,
Co je dolezité pre zdravl pokozku, kosti
a cievy. Hrasok obsahuje aj vitaminy sku-
piny B vratane foldtu. Ten zohrava klucova
Ulohu pri metabolizme a tvorbe ¢ervengch
krviniek. Nezanedbatelngm minerdlnym
doplnkom je draslik, ktorg pomaha regu-
lovat krvny tlak a prispieva k optimalnej
funkcii srdca. Okrem toho hrasok obsahuje
stopové mnozstva Zeleza a horcika, ktoré
su délezité pre tvorbu energie a spravnu
tinnost svalov.

Udrziava srdce aj cievy

Vdaka vysokému obsahu vladkniny podpo-
ruje spravnu funkciu traviaceho systému,
Co vedie k lepSej absorpcii zivin a zabranu-
je zapche. Vlaknina tiez p6sobi ako prirod-
ny regulator hladiny cukru v krvi, ¢o méze
byt vghodné pre ludi trpiacich cukrovkou
alebo pre tgch, ktori sa snazia udrzaf sta-
bilnG energetickd hladinu pocas dna.
Antioxidanty obsiahnuté v hrasku poma-
haju neutralizovaf volné radikaly, ktoré
mo6zu poskodzovat bunky a prispievat
k rozvoju chronickgch ochoreni. Tgmto
sp6sobom hrasok poméaha prevencii srd-
covych choréb, podporuje zdravie ciev
a znizuje zapalové procesy v tele. Rast-
linné bielkoviny prispievaju k regenera-
cii tkaniv a udrziavaniu svalovej hmotuy,
¢o je obzvlast délezité pre aktivnych ludi
a Sportovcov. NavySe kombinacia vitami-
nov a mineralov v hrasku pdsobi synergic-
ky, ¢im sa zvysuje jeho celkovéd vyzivovéa
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hodnota a prispieva k lepSiemu fungova-
niu imunitného systému.

Dalgim vgznamngm benefitom hrasku je
jeho podpora pri detoxikacii organizmu.
Vdaka diuretickgm vlastnostiam pomaha
vylu€ovaniu nadbytocnych toxinov a pre-
bytocnych tekutin, ¢o ulahcuje odstrano-
vanie odpadovych latok z tela. Tento pro-
ces podporuje celkovu vitalitu a pomaha
udrziavaf optimalnu rovnovahu v organiz-
me.

Ako konzumovat' hrasok

Hrasok je mimoriadne univerzalny a méze
byt sutastou mnohych jedal, ¢o z neho
robi obltbent ingredienciu v kuchyni.
Mo6ze sa konzumovat cerstvy, vareny ale-
bo duseny, pricom kazda metada pripravy
zachovava jeho dolezité v(zivové latky.
Traditnou metadou je pridaf hrasok do po-
lievok a vgvarov, kde jeho jemna sladkost
dodava jedlam hlbsi chutovy profil. V kom-
binacii s dalsimi zeleninami a bylinkami
vytvara chutné a zdravé jedla, ktoré su
idedlne pre rodinné obedy alebo vecere.
Daldou obltbenou formou su Zalaty, do
ktorgch hrasok pridadva osviezujuci ele-
ment a textaru. Cerstv( hragok je mozné
konzumovaf aj ako samostatnt pochdtku,

najma v teplgch jarngch dnoch, ked osviezi
a doda telu energiu. Pre gurmanov je zau-
jimavou moznosfou aj priprava hummusu
z hrasku, ktorg predstavuje zdravu alter-
nativu tradi¢nygch dipov.

Ako spravne vybrat'a pripravit' hrasok
Vyber cerstvého hrasku je kltcovy pre za-
chovanie jeho vyzivovej hodnoty a chuti.
Pri ndkupe by ste mali venovat pozornost
vzhladu strukov - mali by byf pevné, les-
klé a rovnomerne zelené, bez znamok
vysusdenia ¢i poskodenia. Cerstv( hragok
mé charakteristickl sladkd arému, ktord
signalizuje jeho zrelost a optimalnu chut.
Pred samotnou pripravou je dolezité hra-
Sok dokladne oplachnuf studenou vo-
dou, aby sa odstranili pripadné necistoty
a zvysky pddy. Pri vareni sa nema hrasok
pripravovat prilis dlho, aby si zachoval
svoju chrumkavost a délezité ziviny. Krat-
ke varenie alebo blansSirovanie je idedlnou
metddou, ktord zabezpedi, Ze hrasok zo-
stane sviezi a jeho chuf nebude stratena.
Pre tgch, ktori preferujd minimalistickd pri-
pravu, je vhodné hrasok jednoducho do-
chutif stipkou soli a €erstvgmi bylinkami,
¢im sa zvyrazni jeho prirodzena sladkost.
D. P., zdroj: bonappetit.com

Ako spravne vybrat'a pripravit' sparglu

Vgber kvalitnej spargle je klticovy pre zabezpecenie maximalnych nutric-

ngch a chutoviych benefitov. Pri ndkupe by sme mali dbat na to, aby bola

spargla ¢erstvd a pevnd, s rovnomernou farbou - zelend spargla by mala

byt jasnd a bez zndmaok vysuSenia alebo poskodenia. Pri vgbere bielej

spargle hladajte pevné, hladké a rovnomerne sfarbené stonky s uzavre-
tgmi hlavickami. Cerstvd Spargla pri stlaceni na reze jemne pusta stavu.
Pred varenim ju dékladne umyte a ostpte skrabkou na zeleninu, zacina-

juc priblizne 2 cm pod hlavickou smerom nadol, aby ste odstranili vigknita

supku. Drevité konce odrezte alebo odldmte.
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NONSTOP NAKUPOVANIE

COOP Jednota Ndmestovo prindsa na Oravu revolu¢nu novinku v nakupovani potravin.

V priestoroch Tempo SUPERMARKETU otvorila svoju prvd automatizovanu nonstop predaij-
nu 24/7. Modernizovand predajna v obci Rab&a umozni zdkaznikom po skonceni standardnej
dennej prevddzky s persondlom nakupovat kedykolvek - rdno pred skorou pracovnou zmenou,
neskoro vecler Ci podas sviatkov a vikendov.

Tento inovativny koncept spaja moderné
technologie s fradiéngmi hodnotami a po-
nuka riesenie na zachovanie dostupnosti
obchodu aj v mensich obciach.

PRVY TEMPO SUPERMARKET

V NONSTOP REZIME

Rabfa sa stava miestom, kde vznikla
historicky prvad predajfia COOP Jednota
Tempo SUPERMARKET s automatizova-
nou prevadzkou. Predajfia sa nachadza
tfakmer v strede medzi dvoma velkgmi
obcami - Rabéou a Oravskou Polhorou,
kde spolu zije priblizne 10000 obyva-
telov. Supermarket s rozlohou 523 m?
ponuka 18 parkovacich miest, moderny
zadlohomat na vgkup PET flias a plecho-
viek a najnovsie aj pokrocilé technolégie,
ktoré umoziuju zakaznikom vstupit a na-
kupif bez pritomnosti personalu.

.Sme presvedceni, Ze modernizovand
predajria Tempo SUPERMARKET 24/7
vyrazne zlepsi komfort nakupovania
pre obyvatelov zo sirokého okolia. Vda-
ka nonstop prevadzke ju uréite ocenia
nielen miestni zdkaznici, ale aj turisti
¢i navstevnici z pohranicngch oblasti
Polska, kde st obchody vdésinu nedief
zatvorené. Zavedenim automatizova-
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ného rezimu nechceme nahradit kla-
sicky obchod s persondlom. Naopak,
nase predavacky a nasi predavaci su
neoddelitelnou sucastou zdkaznickeho
servisu, ktory je postaveny na osobnom
pristupe a nadstandardnom vztahu
so zakaznikmi. Vdaka tomuto rieseniu
chceme podporit nds existujici tim, za-
bezpecit plynulg chod predajne a zdro-
ven ponuknut zékaznikom moznost na-
kupovat aj mimo tradi¢ngch otvaracich
hodin,” uviedol Igor Jagelek, predseda
spofrebného druzstva COOP Jednota
Namestovo.

AKO FUNGUJE NAKUPOVANIE

V REZIME 24/7?

Potas dfa bude supermarket fungovat
s personalom v Standardngch otvaracich
hodinach, a to od pondelka do sobo-
ty 6.00 - 19.00 a v nedelu 8.00 - 14.00.
Po ich skoncgeni sa predajfia prepne do
automatizovaného rezimu, pricom za-
kaznici mézu vstupit pomocou aplika-
cie COOP Jednota Klub. Po prihlaseni do
aplikacie si vygeneruju QR kad, ktorgm si
otvaria dvere. Nasledne si vybert akgkol-
vek tovar, naskenuju ho na samoaobsluz-
nej pokladnici a zaplatia bezhotovost-

ne. Pri odchode opat pouzija QR kod na
opustenie predajne.

,KedZe vstup do predajne je mozny
prostrednictvom aplikdcie vernostného
programu COOP Jednota, zdkaznikovi
sta¢i zaregistrovat sa a nahrat do apli-
kdcie fotografiu tvdare a obciansky preu-
kaz - cely proces registrdcie trvd menej
ako 3 minaty. Vdaka tejto jednoduchosti
ocakdvame, Ze predajna priléka nielen
miestnych obyvatelov, ale aj turistov
a cestujlcich, ktori prechddzaji Rabcou
smerom do Polska,” hovori Michal Svr-
Cek, riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jed-
nota Slovensko.

TECHNOLOGIE AKO SUCAST

MODERNEHO 0BCHODU

Na prevadzke automatizovangch pre-
dajni COOP Jednota 24/7 sa podielaju aj
partneri projektu Mastercard a UniCredit
Bank, ktori zabezpecuju bezhotovostné
platby a finantné rieSenia pofrebné na
fungovanie celého konceptu.

Stali sme pri zrode tejto myslienky,
a preto som rad, Zze sa automatizované
predajne, ktoré pomdhame financovat,
rozsiruji do dalsej prevddzky. Dobrou
sprdvou je, Ze pribddaju aj vo vzdiale-
nejsich kdtoch Slovenska. COOP Jednota
Jje na to so svojim sirokgm pokrytim re-
giénov idedlnym partnerom. Zdkaznici
majiu moznost' v kazdej predajni vyuzit aj
extra financné sluzby, ako uhradit pos-
tové poukazky, seky, bankové zloZzenky
a pri plateni platobnou kartou i vybrat
hotovost. Digitalizujeme a modernizuje-
me vsade tam, kde to je mozné, v stlade
s potrebami klientov a regiénov a po-
mahame komunitém, aby napredovali
v rozvaji,“ uviedol Jaroslav Habo, riaditel
UniCredit Bank pre Slovensko.
,Digitalizécia a inovdacie zohravaja ¢oraz
vacsiu Glohu v maloobchode a umozriu-
ju zdkaznikom nakupovat pohodinejsie
a bezpecénejsie. Koncept COOP Jednota
24/7 ukazuje, ako dokdazu technologie
podporit tradi¢ng obchod a zdroveri
otvorit nové ndkupné moznosti. Vdaka
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digitalizdcii mézeme zvysovat dostup-
nost sluzieb aj v regiénoch a prindsat
moderné riesenia, ktoré ulahcuja naku-
povanie a zlepsuju zdkaznicky komfort,”
uviedla Jana Lvovd, generdlna riaditelka
spolotnosti Mastercard pre Slovensko
a Cesku republiku.

DALSIE PLANY A EXPANZIA

Po spusteni automatizovanych predajni
COOP Jednota 24/7 v Salgotke, Sali, No-
v(ch Zamkoch, Handlovej a Rabci planuje
COQOP Jednota pokratovatf v rozsirovani
siete aj do dalsich lokalit. Ciefom je pri-
niest pohodlie nonstop nakupovania o
mensich obci a vzdialenejsich regidnov.
Daldiu, v poradi &estu predajiu otvori
COOP Jednota uz v nasledujucich tgz-
dnoch.

Viac sa o spGsobe nakupovania v auto-
matizovanych predajniach COOP Jednota
24/7 dozviete na coop.sk/sk/24-7.

Spolocnost Profesia pripravila uz trindsty rocnik ankety Naj zamestndvatel' a my sme pravidelne
jej sucastou. V aktudlnom rocniku ankety sa v kategérii obchod a sluzby umiestnila spolo¢nost
COOP Jednota Slovensko, s. d., v TOP 5 najlepsich zamestnavatelov na Slovensku.

Cielom ankety Naj zamestnavatel je priniest
realny pohlad uchadzacov i potencialnych
zamestnancov na Slovensku na to, ako vni-
maju firmy, ich benefity a imidz. Jednodu-
cho zverejnif rebricek zamestnavatelov, kto-
ri dokdZzu ludi na Slovensku oslovit svojim
pristupom k zamestnancom a prostredim,
ktoré pre svojich ludi vytvaraju.

Systém COOP Jednota ako tradi¢nyg sloven-
sky zamestnavatel ziskal v ankete Naj za-
mestnavatel 2024 cenné 5. miesto. ,Sme
radi, e nas verejnost a zamestnanci vni-
maju pozitivne aj v polohe zamestnavatela.
Systém COOP Jednota je viac nez len sief
obchodov s potravinami. Sme stabilngm za-
mestnavatelom, ktorg vnima a v praxi uplat-
Auje infenzivne prepojenie zamestnaneckej
a zakaznickej skdsenosti. Takmer s 2000
predajnami po celom Slovensku ponuka
COOP Jednota Siroké portfélio najma do-
macich produktov, kvalitné sluzby zakazni-
kom, ale i moznost zamestnat sa vo svojom
regiéne, vo svojej obci. Sme firma, ktora si
ceni a podporuje lojalitu a angaZovanost.
Aj vdaka tomu sme sa v priebehu desafro-
¢i stali veddcou domacou maloobchodnou
siefou na Slovensku, ktora spéja tradiciu so
stcasngmi trendmi, aby prinasala co najlep-
Siu skisenost svojim zakaznikom a zamest-
nancom. Zamestnavame takmer 14 000 ludi
vo vsetkych regiénoch Slovenska,” zd6raz-
fuje Jan Bilinsky, predseda predstavenstva

COOP Jednoty Slovensko. A dodava: ,Stra-
tégia riadenia a rozvoja ludskych zdrojov je
postavend na doslednom dodrziavani prin-
cipu rovnosti prilezitosti. Vo vedeni spotreb-
nych druzstiev pracuje takmer 50 % Zien.”

Praca v COOP Jednote prindsa mnoho vy-
hod - od stabilného zamestnania v sloven-
skej firme po bohaté benefity. Spolo¢nost
si vazi pracu svojich zamestnancov a po-
skytuje prispevky na dopravu, rekreaciu,
doplnkové dochodkové sporenie a podporu
v roznych zivotnych situaciach. Kazdy clen

timu ma moznost profesionalne rast a za-
roven sa aktivne podielat na rozvoji COOP
Jednoty. Zakladédme si na ludskosti a kvalite
pracovnej atmosféry.

COOP Jednota nezabdda ani na rodiny svojich
zamestnancov a podporuje ich r6znymi for-
mami, i uz prispevkami pri pracovnych a Zzi-
votnych jubileach, alebo spolocenskgmi akti-
vitami. Prave takéto prostredie, kde sa tradicia
spaja s inovaciami, vytvara idealne miesto pre
kazdého, kto hlada istotu, stabilitu a prilezi-
tosf rozvijaf sa v profesionalnom Zivote.

1
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JEDNOTA Rozhovor

DRUZSTVO
DI, KTO
ROZVOJI

LU
NA

Rok 2025 je Medzindrod-
nym rokom druzstiev. S touto
celosvetovou iniciativou prisla
Organizdcia Spojenych ndro-
dov, aby upozornila na vy-
znam druzstevného podnika-
nia pre udrzatelné fungovanie
komunit.

Tento unikatny a nadéasovy model pod-
nikania na Slovensku reprezentuje sys-
tém spotfrebnych druzstiev COOP Jednota
Slovensko. Zhovarali sme sa s predse-
dom jej predstavenstva Janom Bilinskgm.

Ako si mame v praxi predstavit'
fungovanie spotrebného druzstva?
Vyraz COOP pochadza zo slova koope-
rativa, inak povedané sddrznost, svoj-
pomoc alebo aj spolupraca. Je to model
podnikania, ktory je bohato rozvinuty
v mnohgch ekonomicky aj socidlne pro-
sperujlcich krajinach, ako je Svajtiarsko,
Francuzsko, Anglicko alebo Taliansko
i krajiny Skandinavie. DruZstvo je nadta-
sova forma podnikania, ktorej zakladnou
Glohou bolo vzdy sluzit svojim ¢lenom
a ich ekonomickému a spolo¢enskému
rozvoju a sutasne prispievat k rozvoju
najma vidieka a jednotlivgch regionov.
V sGcasnosti st velmi aktualne a délezité
¢innosti spojené s principmi udrzatelnos-
ti, spoluprace a komunitnej stdrznosti,
¢o dodava druzstvdm esenciu modernej
a uvedomelej spolo¢nosti.

COOP Jednota je urcitym symbolom

nasej krajiny a na vytvarani jej historie
sa podiela uz viac ako 150 rokov. Akou
formou naplna filozofiu zakladatela

jej predchodcu Samuela Jurkovita

v sticasnom modernom svete obchodu?
Zakladna filozofia nasho posobenia spo-
¢iva v fom, Zze hodnoty vytvorené podni-
katelskou €innostou nasich spotrebngch
druzstiev ostavaju v regionoch. To nas
vyrazne odliduje od inych retfazcov v ma-
loobchode. Ak sa vratime do histarie, mu-
sim spomendf, Ze korene druzstevnictva

DN

D

siahaju do polovice 19. storotia v Anglic-
ku. Prvé druzstvo na svete zalozili anglic-
ki tkaci v roku 1844 v meste Rochdale.
Len o par mesiacov neskoér, 9. februara
1845, zalozil Samuel Jurkovi¢ Gazdovsky
spolok, prvé druzstvo na eurdpskej pev-
nine. I1Slo o prvé slovenské aj eurdpske
druzstvo. Prvy Potravng spolok, pred-
chodcu druzstevného maloobchodu, za-
lozil v Revucej Samuel Ormis v roku 1869.
Ako pokracovatelia principu a myslienky

DNES S
RYM ZAL

druzstevnictva citime aj v stc¢asnosti po-
trebu i povinnost rozvoja druzstevného
obchodu, ktory méa nepochybne svoje
miesto v modernom obchode 21. storocia.

Ako ma druzstvo vnimat' bezny
spotrebitel', ktory pride do ohchodu?

Ak to zjednoduSim, u nas kupite potra-
viny s ,rodokmenom®. Pozname nasich
dodavatelov po mene a vieme, Ze sa
k ndm na pulty dostavaju ich vyrobky




najlepsej kvality. Predavame produkty,
ktoré déverne pozname, a teda mame
v nasich predajniach velmi vysoky podiel
slovenskej v(roby. Uprimne poviem, ze
nikdy nepodjdeme filozofiou diskontngch
refazcov, my uznavame tradi¢né formy
obchodovania. Nasi obchodni partneri st
pre nas viac ako len partneri, s ktorgmi sa
dohodneme, aky tovar za aké ceny bude-
me od nich nakupovaf. Na druhej strane
si uvedomujeme aj socidlny rozmer nas-
ho podnikania. Vdaka celoslovenskej po-
sobnosti sa nase predajne nachadzaju vo
vsetkgch regionoch i v malgch obciach,
kde iné obchodné siete nemajd ambiciu
prevadzkovat obchody. V niektorgch ob-
ciach su nase predajne jedingm nakup-
ngm miestom. Preto dbame na to, aby
nas sortiment bol pre zakaznika cenovo
viyhodng a atraktivny.

Spolupraca s miestnymi dodavatel'mi

v jednotlivych regidnoch je pre COOP
Jednotu typicka. 0 aké produkty ide
predovsetkgm?

V nasich predajniach naprie¢ Slovenskom
najdete mnozstvo sortimentu, ktory sa
vyraba v danom regione: masové alebo
mliecne vgrobky, lahédkarsky sortiment,
v(ber sezdnnej lokalnej zeleniny ¢i ovo-
cia a, samozrejme, kvalitng chlieb a pe-
tivo. Cerstvé petivo ma pre nas osobit(
vyznam a Specidlne miesto, preto kla-
dieme doéraz na to, aby sme mali v kaz-
dej predajni kvalitnd ponuku z pekarni
z okolia. Dopekané pecivo z polotovaru je
u nas zastupené minimalne. Na ilustraciu
aktudlne spolupracujeme s viac ako 300
slovenskgmi pekarnami vratane malgch
rodinnych firiem, ktoré zasobuju predaj-
ne v ich okoli.

T
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Vela ludi si to mozno neuvedomuje, ale
COQOP Jednota nie je jedna firma. N&s sys-
tém tvori 25 samostatnych regionalnych
spotrebnych druzstiev, ktoré maju ne-
zavislost, a vdaka tomu spolupracujeme
s viac ako 1300 lokalnymi slovenskgmi
dodavatelmi, od velkgch firiem po malé
rodinné podniky.

Co teda brani tomu, aby sme na pultoch
vsetkijch obchodov, nielen v domacich
ret'azcoch, nasli viac slovenskych
vyrobkov?

V prvom rade je to ochota a vola vsetk(ch
obchodnikov predavat viac slovensk(ch
vyrobkov. Podiel predaja slovenskej pro-
dukcie na slovenskom trhu je vSeobecne na
velmi nizkej Grovni. Domaci vgrobcovia, zial,
nie st schopni cenovo konkurovat zahra-
ni¢ngm, ktori v materskych krajinach ziska-
vaju ovela vyssiu statnu podporu nez nasi
slovenski. Je potrebné, aby vlada iniciovala
takl formu podpory, ktora poméze potravi-
narom a polnohospodarom na Slovensku
zv(sit efektivnost ich produkcie a znizovat
investitné zaostavanie minimalne v porov-
nani s okolitgmi krajinami. Okrem toho by
retazce museli nielen v televiznej reklame
prezentovat slovenské potraviny, ale tiez
realne podporit ich predaj tgm, Ze ich v pre-
dajniach naozaj najdeme.

Ako vidite Cinnost' druzstiev

v buducnosti?

Spotrebné druzstva si nadcasovym mo-
delom podnikania. Dokazuje to aj nasa
viac ako 150-ro¢nd tradicia. Jedngm zo
smerov, ktor( je délezité podporovaf pre
Uspech druzstiev, st nepochybne inova-
cie. Ak sa prejdete po nasSich predajniach,
mnohé su velmi moderngm miestom na

JEDNOTA

€0 JE TO DRUZSTVO?

Druzstvo je jedna z pravnych
foriem definovanych v Obchodnom
zakonniku. Vznika tak, ze sukromni
vlastnici dobrovolne zdruZia svoj
majetok, aby ho mohli spolocne
uzivaf. Takto sa majetok stava spo-
lo€ngm - druzstevngm vlastnictvom
druzstevnikov. Druzstvo vznika

s cielom podnikaf alebo zabezpeto-
vat hospodarske, sacialne alebo iné
potreby svojich ¢lenov.

nakup a spifaju tie najvyssie ekologické
Standardy. Od minulého roka tiez rozvija-
me tzv. automatizované predajne, ktoré su
otvorené nonstop. Cast diia funguju kla-
sicky s personalom, ale zakaznik vie naku-
pitf aj bez personalu na zaklade vernostnej
karty alebo aplikacie v teleféne. To ndm
umoziuje uspokojit aj potreby ludi, ktori
mozu nakupit len skoro réano alebo nesko-
ro v noci. Daléou modernou ukazkou GZit-
ku, ktorg prinasa COOP Jednota a filozofia
druzstva, je rozvoj nasich Supermarketov
TEMPO, ktoré budujeme najma v novgch
Castiach miest. Patrime komunite ludi,
lebo obchod je predovietkgm o vzfahu
a dovere medzi ludmi. Tesi ma vsak, Ze
vyznam druzstiev si uvedomuju aj nasi
zastupcovia v Eurdpskom parlamente. Na-
svedcuje tomu nedavne stretnutie zastup-
cov Druzstevnej Unie, ktorej sme ¢lenmi,
s poslancom EP Branislavom Ondrusom.
Hovorili sme o moznostiach rozvoja druz-
stevnictva na Slovensku, pomaci zo strany
Statu a zaoberali sme sa aj perspektivami
podpory zo strany EU.

Podpora regidnov a ich rozvoja, podpora
mikropodnikania v regidnoch ci podpora
komunit rezonuji v Cinnosti spotrebnijch
druzstiev. Keby ste vy osobne mali
vyhrat' tri regiony, ktoré sii vam zvlast'
hlizke, ktoré hy to boli a preco?
Pochadzam z vgchodu, kde su hlboko
zakorenené slovenské tradicie, narecie
i kultara. Vyrastal som na Zempline, pre-
to mam najsilnejsi a najhlb&i vztah prave
k regionu Dolného a Horného Zemplina.
Ak mam vybratf dalie dva regiény, je to
naozaj velmi fazka dloha, vzhladom na
rozmanitost a krasu Slovenska. Kazdy re-
gion, kazda oblast ma svoje osobité ¢aro
a atmosféru. Slovensko je nddherna a kul-
tlrou i prirodngmi Ukazmi bohata krajina.

13



14

JEDNOTA v Coo® Jednote

ZLATA RYBKA ZELAM Sl...

Tri rodinné autd Kia Sportage boli ldkadlom
vianoc¢nej spotrebitelskej sutaze koncom minu-
Iého roka, do ktorej sa mohol zapojit ktokolvek,
kto nakdpil minimdlne za 25 €.

Na zaciatku marca sa vytizené automobily
akoby zdzrakom od zlatej rybky ocitli pred
budovou COOP Jednoty v Bratislave a ¢akali
na svojich novych maijitelov. Presnejsie maii-
telky, pretoze domov na nich odisli tri ddmy -
Miroslava Gi¢ovd z Medzilaboriec, Bianka

Matusovd z Pusoviec a Alexandra Molndrova

z Galanty.

P

Obchodna riaditelka COOP Jednoty Slovensko Renata Pefovska

sa do Zrebovania skutocne ponorila. Z mora Zrebovacich listkov
nevylovila zlatd rybku, ale tri majitetky novgch vozidiel.

o —
B | . .
Alexandra Molnarova Bianka Matisova

Miroslava Gic¢ova nikdy ni¢ nevyhrala -
okrem svojej rodiny. Aj do Bratislavy s nou
prisli jej Petrovia - manzel a syn. ,Nedav-
no sme sa rozlUcili s nasim stargm autom
a rozmyslali sme, ¢o dalej. A odrazu zavolal
pan Bolanovsky od vas so spravou, Ze som
vyhrala Kiu Sportage. Stale som cakala, ze
sa na konci rozosmeje a povie, ze to bol iba
Zart. Ale nebol,” poteSila sa sympaticka uci-
telka slovenského jazyka a literatdry. Stfazi
uz viac rokov, ale nikdy nepredpokladala, ze
by sa mohla ocitnuf medzi vghercami, a tak
ani nikdy nepozerala vgsledky. Tentoraz sa
stastie usmialo aj na fu.

Alexandra Molnérova z Galanty sice sofé-
ruje, ale zobrala so sebou aj otca, pretoze
pred riadenim Uplne nového auta v hlavhom
meste mala respekt. Dvadsatstyrirotna vg-
herkyna uz jedno auto m3a, ale nové je nové.
,Najskér ho vyskiusam a uvidim, ako sa
s nim zzijem. Zasadne rodinnd rada a potom
sa uvidi, ¢o dalej.” Otec si mysli, ze by si Kiu
mala nechat, a doplnil dcéru mudrymi slova-
mi: ,Kto vie, ¢i sa na nu este niekedy usmeje
také sfastie ako teraz.”

Budlca pedagogitka Bianka Matiasova
vyrazala z Pusoviec v okrese Presov o pia-
tej rano, aby bola aj so svojimi spolocnikmi
nacas v Bratislave. Z vghry sa zjavne teSila
ashumorom prehaodila, ze eSte nema vodicak
a otakava, ze ju budu vozif ini. Tym myslela
krstni mamu, ktora ju aj s maminou doviezla
do hlavného mesta. Dalsim &oférujucim ¢le-
nom timu bol krstng otec, ktorg sa ujal pre-
vozu nového vozidla zo zapadu na vychod.
Pre dobre naladenu partiu sa prevzatie vy-
hry stalo prijemne prezitgm dfiom v hlavhom
meste a pre mladu studentku motivaciou na
stadium pravidiel cestnej premavky.



SLOVENSKYCH MLIECNYCH

PRODUKTOV SA

NEDOTKLA ZIADNA AFERA

v CooP Jednote  JEDNOTA

Mlieko a mlie¢ne produkty patria k najdélezitejSim potravindm vo vyzive
[udi a v nasom regidéne su tradi¢nou sucastou jeddlneho listka.

Pulty s mliecnymi produktmi v obchodoch ponuka-
ju Sirokg vgber mlie¢nych vgrobkov, ktoré dokazu
uspokojit rézne naroky spotrebitelov. Slovenskeé
mlieko a mlie¢ne vyrobky bojujd so silnou produk-
tfovou a cenovou konkurenciou a rozhodnutie spo-
trebitela ¢asto ovplyvriuje prave cena. Sebesta¢nost
Slovenska v produkcii mlieka je dlhodobo nizsia, do-
pyt slovenskygch domacnosti velky. ,Produkcia, ktara
sa spracovava v slovenskych mliekarniach, je okolo
800-tisic fon a spotreba je 1200000 fon v prepoc-
te na surové mlieko,” hovori prezident Slovenského
mliekarenského zvdzu Marian Solty. Dopyt po mlie-
ku a mliecnych vgrobkoch u nas stale sttpa. V stcas-
nosti dosahuje ich spotreba hodnotu priblizne 200 |
na osobu, ¢im sa priblizujeme k spotrebe mlieka
v okolitgch eurépskych statoch, ako aj k mnozstvu
220 | na osobu rocne odportcanému odbornikmi.

Je doélezité, aby si spotrebitel' v mlie€nych pultoch cie-
lene vyberal slovenské vgrobky, uvedomujtc si ich
hodnotu a naro¢nost procesu od produkcie suroviny
cez jej spracovanie, zabalenie a distribdciu. ,Nakup
domacej produkcie podporuje dalSiu vgrobu, jej rozvoj
a zlepSenie sebestacnosti slovenského trhu, prefo so
Slovenskgm mliekarenskgm zvazom Uzko spolupra-
cujeme a mame korekiné partnerské vztahy,“ hovori

() Najlepsie

maslio na
(potvrdilo 8 z 10 pekarok)

pecenie!

Filip Kasana, prezident Zvazu obchodu SR. V{roba
mlieka a mlie¢nych vyrobkov podlieha prisnej eurép-
skej aj narodnej legislative. Cely proces od vyroby cez
spracovanie az po predaj je pod stalym veterindrnym
dozorom, a tak zarutuje bezpetnost slovenskych
mliec¢nych vgrobkov. ,Mame velmi prisne normy, kto-
ré vznikli este v ¢asoch bgvalého Cesko-Slovenska,
a désledne sa dodrziavajd,” hovori Marian Solty.

Potvrdenim kvality slovenskych syrov ¢i jogurtov
je aj skutotnost, Ze potravinové skandaly tgkajlce
sa mlietnych vgrobkov sa vztahovali na zahranic-
né produkty. ,V ramci Slovenského mliekarenského
zvazu a SPPK sa prisne vymedzujeme aj voci dovozu
mlie¢nych produktov z tretich krajin ako Juznd Ame-
rika, ale aj z niektorgch vychodoeurépskych krajin.
Sme zasadne proti tomu, aby k ndm pradili potravi-
ny, ktorgch kvalita je otazna,* dopiia Marian Solty.
Propagaciu mlieka a mlie€nych vgrobkov slovenskej
proveniencie podporuja mliekari aj prostrednictvom
Mlie¢neho fondu, do ktorého prispievaju spracovate-
lia aj producenti mlieka. Mlie¢ny fond spolupracuje aj
s COOP Jednotou Slovensko, ktord prostrednictvom
neho pomaha propagovat slovenské mlie¢ne virob-
ky a zaroven vo svojej sieti ponuka prevahu doma-
cich mlie¢nych vgrobkov.

Zviaz obchodu SR



V CooP Jednote

MIESTO, KDE SA SPAJAJU

A HODNOTY SPOLOCNOSTI

COOP Jednota sa v priebehu desatroci rozvinula na vedicu domdcu maloobchodnu siet na Slo-
vensku, ktord spdja tradiciu so suc¢asnymi trendmi, aby prindsala ¢o najlepsiu skusenost svojim
zdkaznikom. Stard sa vsak aj o svojich zamestnancov. Ponuka im Sirokd paletu vyhod - od sta-
bilného zamestnania cez atraktivne benefity az po profesijny rast a vzdeldvanie. Zdroven tak
vytvdra prostredie, kde sa kazdy citi hodnotny.

Moznost pracovat vo svojom regidne,
blizko domova a s kolegami, s ktorgmi
si rozumiete. Aj to je skisenost zamest-
nancov COOP Jednoty. Od mladych stu-
denfov az po sklsenych a dlhoro¢ngch
zamestnancov ma kazdy svoj dévod, pre-
¢o si prave COOP Jednotu zvolil za miesto,
kde chce pracovaf, rast a realizovaf sa.
Opytali sme sa niektargch z nich, o maju
na svojej praci najradse;.

BUDUCNOST OBCHODU V DOBRYCH
RUKACH

Livia a Sonfa, Studentky dudlneho stddia
v Namestove, sa stali ambasadorkami
prace v COOP Jednote. Praktickd vgucbu
absolvujd v ramci odboru obchodny pra-
covnik. ,Na praxi sme nasli ochotngch
instruktarov a skvelyg kolektiv,” hovori Li-
via Ptacinova. Prax tu nie je len ucenie sa
profesie - firma umozfuje mladgm briga-
dovat, prispdsobuje im zmeny a vytvara
priestor na ich rozvoj. ,Ked som nastd-
pila na prax, oéakdvala som, Zze budem
robit len zdkladné veci, ale tu mi naozaj
ukazujd, ako to celé funguje,” prezradza
Sona Hladekova.

Obe dievcata aktivne prezentujda vgho-
dy dualneho vzdelavania na Skolskgch
burzach a pocas dni otvorenych dveri.

.Chceme ukazat, Ze aj mladi mézu nagjst

v COOP Jednate skvelé miesto na rozvoj,”
vysvetluje Sona.

Do budicna obe planuja pokratovat
na vysokej skole, ale brigadovat pocas
Studia chcu stale v COOP Jednote. ,Je to
pre nds stabilné miesto, kde sa citime
dobre. Clovek mé pocit, Ze je sucastou
niecoho vdcésieho,” uzatvara Livia. ,Ked
porovname iné retazce, ludsky pristup
v COOP Jednote nemd kankurenciu,” do-
dava Sofa.

KARIERA, KTORA DAVA ZMYSEL

Tomas Cet a Eva Fehervaryova pracuju
na centrale COOP Jednoty v Bratislave.
Zatial ¢o Eva tu zacala svoju kariéru hned
po vysokej Skole, Tomas prisiel s bo-
hatgmi skisenosfami z ingch refazcov.
.Pracoval som vo viacerych velkych spo-
lo¢nostiach, ale az tu som nasiel ludsky
pristup,” hovori Tomas, ktorg sa dnes re-
alizuje na sprave retazca Tempo.

Eva pracuje na oddeleni rozvoja maloob-
chodnej siete a oceniuje hlavne vgborng
kolektiv a benefity: ,Mame tu aktivity



ako joga, anglictina ¢&i firemné teambuil-
dingy. S kolegami chodime spolu obéas
aj do kina.“

Tomas a Eva su dokazom, ze ludia
v COOP Jednote si navzajom pomahaju.
Ked kolega potreboval pomaoc pre svojho
svokra s diagnostikovanou leukémiou,
obaja sa rozhodli darovaf krv. Eva sa od-
hodlala ako prva a inSpirovala aj Tomasa.
Ten teraz kazdé tri mesiace daruje krvné
dosticky pre deti s leukémiou. Niekedy
moze byt zaciatkom niecoho velkého aj
jednoduché ludské gesto. ,Tu nie ste ¢&is-
lo, ste ¢lovek. To je dévod, prec¢o chodim
do prace vysmiaty,” dodava Tomas.

TRADICNE HODNOTY V MODERNOM SATE
Zuzana Cathova vedie lahddky a restau-
raciu COOP Jednota v Ciernom Balogu.
Po rokoch v zahraniti sa rozhodla vratif
na Slovensko. ,Po skiisenostiach z USA
som hladala précu blizko domova, ktord
mad zmysel. COOP Jednota mi dala moz-
nost rozvijat sa a vyuzit to, ¢o som sa
naucila v cudzine. Som presvedcend,
ze zdkaznici by mali byt vzdy na prvom
mieste. Ludia sa k ndm radi vracaja nie-
len pre jedlo, ale aj kvéli atmosfére,” ho-
vori Zuzana.

[

Praca v lahodkach je pre nu vgnimocna
nielen svojou dynamikou, ale aj osob-
ngm prepojenim - spolupracuje tu so
svojou mamou Elenou, ktord je uz viac
ako 50 rokov neoddelitelnou sucastou
COOP Jednoty. Elena, dnes dochodkynia,
stale aktivne pbésobi ako zastupkyna ve-
ducej lahddkarne a je pre Zuzanu oporou
i zdrojom inSpiracie. ,Mama ma obrovské
sklsenosti, vzdy sa s riou radim, ked

Tomaga Tarahu

wwrdedinaroh
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mam nejaky novy ndpad,”hovori Zuzana
s Uctou.

Rodinné putfo prenikd aj do atmosféry
v COOP Jednote, kde si zamestnanci za-
kladaju na vzajomnej podpore a dbvere.
Zuzana ocefiuje najma férovy pristup
a stabilitu, ktorl jej zamestnavatel posky-
tuje. ,Pravidelnd vyplata, stravné listky,
moznost nakupovat v predajni - to su
veci, ktoré v dnesnej dobe nie s samo-
zrejmostou,“ vysvetluje.

Ako samotni zamestnanci potvrdzujd,
COOP Jednota nie je len obchod - je to
miesto, kde sa radi vracaju a praca dava
zmysel. Ako hovori Zuzana Cathova:
,COOP Jednota je viac neZz zamestndva-
tel Je to rodina.”
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ZUZANA
VACKOVA

Z cviklovej Stavy, muky, vajicka a zo soli spravime cesto.

Panvicu patrieme olejom, aby sa palacinky nelepili. Cesto rovnomerne nalejeme na
rozohriatu panvicu a pecieme palacinky.

Hotové palacinky potrieme syrom a pridame baby Spenat.

Zrolujeme, prekrojime a podavame.

CVIKLOVE
PALACINKY

150 g hladkej miky Dobra cena
vajce Mamickine dobroty

200ml  cviklovej Stavy

sol
1PL oleja COOP PREMIUM

60g salatového syra gréckeho typu
Tradicna kvalita

2 hrste  Spenatovich listov

1 R

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA CENA

2-3 l! 15nn. OG0 \\

T T —



100 ml

Na masle spenime Salotku, priddme zeleninu nakrajant na mensie
ktsky (cviklu pouzijeme uvarenu aj so Stavou), pridame pretlak, osmazi-
me, osolime a okorenime. Nasledne zalejeme vyvarom, aby 1/3 tekutiny
bola nad zmesou, a varime do makka, nasledne dobre premixujeme.
V pripade potreby krém eSte pavarime do poZadovanej hustoty. Kelo-
vé listy umyjeme a osusime, pokvapkame olejom a solou - pecieme na
100 stupiioch (maximalne 150 stupioch) asi 14 mintt do chrumkava (je

potrebné sledovat' listy, aby v rure nezhoreli). Servirujeme v hibokom

CVIKOVY KREM

S KELOVYM CIPSOM

masla Traditna kvalita
salotky

mrkvy Zelovoc
petrzlen Zelovoc
stopky zeleru

plechovka lipangch rajcin v Stave
(asi 400 ml) Tradicna kvalita

cervené repy
zeleninového vijvaru (alebo vody)
kelu

syra balkanskeho typu
Tradicna kvalita

olivového oleja Tradicna kvalita
Sl
korenie Dobra cena

tanieri s kelovymi cipsami a nadrobengm syrom.

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA

CENA



TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

INGREDIENCIE:

1viazanicka petrzlenovej vhate
2 PL medu
4 PL horcice
sol
tierne karenie
1kg kuracich pfs
1viazanicka jarnej cibulky
250 ml kuracieho vgvaru
1kg mladej mrkvy
20 g masla
1PL hnedého cukru
Narocnost *** * 1PL kapar
Priprava 45 min.

-+ :
Cena/porciu €€€ = .
Pocet porcii 4 o o POSTUP : o
Rdru vyhrejeme na 180 °C. V miske vymiesa-
me nasekanu petrzlenovu viat, med, horéicu,
sol'a ¢ierne korenie. Touto zmesou potrieme
kuracie prsia. Nasledne ich na panvici prudko
opecieme do zlatista. Po vybrati masa nalejeme
do panvice vgvar a zredukujeme. Prelozime ho
na plech, podlejeme zredukovangm vgpekom
a dame na 15 mindt piect do rary. Jarnd cibulku
ocistime a nahrubo nasekame. Mrkvu ocistime,
na vyhriatom masle ju orestujeme, pridame
cibulku, posypeme cukrom a nechame zlahka
skaramelizovaf. Vmie3ame kapary a dochutime
- o : solou a karenim. Maso po upeceni nakrajame
— na platky a podavame so zeleninou.

Naroc¢nost ***
Priprava 40 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

INGREDIENCIE:

400 g mrazeného hrasku
8 ruzitiek brokolice
1zrelé avokado

6 PL lahddkového drozdia
citronova sfava

g

HRASKOVO-BROKOLICOVY KREM

sol

POSTUP: ’
Hrasok s brokolicou zalejeme vodou tak, aby f ; QVOKQE g
baoli zakryté, a varime 5 minat. Nasledne rozmi- ) L .

. - . . , . — - T — R
xujeme, pridame avokado a lahddkové drozdie o - =T :
a znova rozmixujeme. Dochutime solou a citro- :

novou 3favou. Na ozdobenie pouzijeme terstv( o

. . &

hrasok a zeruchu. % 1
o

20




INGREDIENCIE:
300 g cibule
20 g cesnaku
1o : ; . - 10 g maty
Narocnost *** i M 100 g masla
Priprava 15 min. ' i / 1,2 kg mrazeného hrasku
Cena/porciu €€€ (1kg do palievky rozmixovaf, 0,2 kg vlozka)
Pocet porcii &4 f 0,11 smotany
11 vody
5gsoli
2 g karenia
10 g hnedého cukru
stava z jednej limety

POSTUP:
HRAgKOVY’ KREM V hrnci zahrejeme_ maslo. _Pridéme cibulu, ces-
nak, matu a restujeme. Pridame hrasok, smo-
i o tanu a vodu. Privedieme do varu a velmi kratko
varime. Ochladen polievku rozmixujeme
S H TO U v blendri a prepasirujeme. Dochutime cukrom,

solou, korenim a limetovou $favou.

i, Pl

e SUANY SPARGLOVY KOLAL

250 g hladkej muky Dobréa cena

1CL soli “-‘S p— i
1vajce Mamickine dobroty M\VOU i
125 g masla Tradi¢na kvalita v e e
1- 2 PL vody - - 2

PLNKA:

100 ml smotany na Slahanie 33 %

Mamickine dobroty

2 vajcia

3 zltky

100 g jemného topeného syra Tradi¢na kvalita

100 g tvarohu Mamickine dobroty 50 g Spargle

100 g syra plesnového porciovaného

Tradi¢na kvalita

sol

mleté cierne korenie Dobra cena

POSTUP:

Muku zmieSame so solou, priddme vajce, maslo

a vodu a spracujeme cesto, ktoré rozvalka-

me a vloZime do pripravenej formy. Cesto vo

forme popichdme a odloZzime na 30 minut do

chladni¢ky. Po vybrati z chladnicky zakryjeme

cesto papierom na pecenie a zatazime suchgmi

fazulami.

Cesto pecieme 10 minut na 190 °C. Papier

s fazulami vyberieme a korpus dopekame este

5 minat. V miske zmiesame smotanu s vajcami, L Naro€nost ***
so zltkami, smotanovym syrom a s tvarochom. Priprava 50 min.
Zmes dochutime solou, korenim a vylejeme na Cena/porciu €€€
predpecené cesto. Navrch uloZzime pozdlzne Pocet porcii 8
nakrajant Sparglu a na kocky nakrajanu nivu.

Pecieme asi 30 minat na 140 °C a potom nakra-

jame na frojuholniky.
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UDENE MASO

Jedla postavené na tldenom mase nie sU prave vzorom zdravého
stravovania, ale patria k velkonocnej klasike. A tak raz za ¢as siich
dopriat m6zete. Samozrejme, Gdené lahddky jedzte s primerangm
¢asovym odstupom a v minimalnom mnozstve. Neuskodite svoj-
mu zdraviu a navysSe siich aj lepSie vychutnate.

Udené maso sa mdze konzumovat petené alebo varené. Vzdy si
vopred zistite, ¢i je maso predvarenég, alebo nie. K varenému ude-
nému sa vyborne hodi niektora tradicnd omacka, napriklad besa-
melova, chrenova alebo korenena slivkova s knedlou.

Sviatoctné jedla nasich predkov boli v podstate celkom jednoduché
a v(datné. Aj dnes mdzeme s Uspechom siahnuf po nie¢om tradic-
nom, jednoduchom, ale efektnom. Napriklad Gdené koleno - bezne
ho nekonzumujeme, a tak predstavuje raz za c¢as vitand zmenu.
Predvarte ho a potom dajte piect do rdry alebo grilovaf potreté ma-
rinddou z medu, zo sojovej omacky, soli, z korenia a cesnaku. Po-
davajte s chrenom, horcicou a cerstvgm chlebom. Podobne mozete
postupovat s tdengmi rebrami.

Vyskusajte udené kotlety zapekané v rare s kyslou kapustou,
je to rgchly a jednoduchy recept, ktorgm sa urcite zavdacite
muzskej casti rodiny. Pekac vylozte platkami anglickej slani-
ny. Na ne poukladajte zemiaky pokrajané na hrubsie kolieska,
osolte, okarente, posypte cibulou a kyslou kapustou. Na nu po-
ukladajte platky udeného masa, opat kapustu a napokon ze-
miaky. Prelejte okorenenou smotanou na varenie a vlozte do
rary vyhriatej na 200 stupriov. Vyberte, ked budi maf zemiaky
zlatistu farbu.

Udené méaso doda neodolatelnd chut a voiu dokonca aj polievke.
Najviac sa hodi do hustej starosvetskej hrachovej! Ta najlepsie

chuti s chrumkavgmi kruténmi a platkami Gdeného mésa alebo
slaniny upetengmi do chrumkava. Cist( vgvar z tdenych rebier je
zasa najlepsi recept na zohriatie v zimnom obdobi.

TIPY OD STAREJ MAMY

Udené maso nemusite pouzivaf len samostatne, ale aj ako

zaklad ingch jedal, ktorgm doda charakteristicka chuf a vériu.

1. Kasky nakrajaného tdeného masa mazete pouzit na zvgraz-
nenie chuti rdznych polievok.

2. Mozete ich pridat do pekaca pri peceni kurata.

3.Dymovej chuti Udeného vgborne pristand rézne glaziry
a marinady s medovym zakladom.

4. Kocky bielej udenej slaniny sa hodia na opekanie s cibulou
ako zaklad omacok.

5. Kisky nakrajaného Gdeného st vgborné do réznych druhov
placiek, napriklad zemiakovych.

6.Ak mate chuf na babickine ,3unkafleky®, vyskasajte uvarit
cestoviny vo vode spolu so slaninkou. Je to lahédka.

CALTA, PASCHA, NADZIFKA

ire¢ité naretové nazvy oznatuju tradiént velkonoénd plnku. Plnky
sa pripravuju s mliekom, oblibengm korenim a pe¢ivom pokojne
starsieho data. Ked chcete, aby bola nad(chanejsia, pouzite zvlasf
#itky a naslahané bielky opatrne vmiesajte az nakoniec. Klasicky
sa plnka pripravuje s tdengm masom, pripadne s anglickou slani-
nou, ale chutna bude aj s hraskom alebo s hubami.

Do plnky je vzdy dobré pridaf hrst mladej zihlavy, ktora sa pred
pouzitim musi sparit horicou vodou, aby neétipala na jazyku. Na
zihlavu vyrazte najlepsie Uplne mimo civilizacie, daleko od ciest.




Vezmite si so sebou rukavice, aby vas nepoprhlila. Vyberajte mla-
dé rastlinky mensie ako 30 cm. Alternativou zihlavy méze byt ¢er-
stvy listovy Spenat, ktorg nadrobno nakrajate, alebo medvedi ces-
nak. Nezabudnite ani na jarné bylinky, ako je Zerucha, petrzlenova
viat alebo pazitka, a na muskatovy kvet.

Je vlastne Uplne na vas, ako si domacu plnku pripravite a ¢o do nej
date. PInkou mozete naplnit masovu roladu ¢i kura alebo morku
pecené v celku. PInka sa hodi aj ako priloha k masu alebo slana
verzia desiatového kolacika. Vegetaridnsku aj masovu verziu plnky
mozete podavaf aj samostatne ako hlavny chod spolu so zeleni-
novym salatom. Na druh( den chuti aj studena s kyslou uhorkou
a pecivom.

OBMENA KLASIKY:

® plnku upecte vo forme na mafiny

®* namiesto jednej velkej sekanej urobte vela malgch bochnic-
kov s chrumkavou syrovou krustou

vajecnd tlatenku nechajte vychladndt vo formickach na malé
babovky

vajecny Salat navrstvite do poharov

namiesto obloZzenych platkov veky ponuknite slany chlebicek

BARANCEK

Baranok je jedngm zo symbolov Velkej noci a na sviato¢ny stdl roz-
hodne patri. Aspon ten sladky, ktorg bgva ozdobou tabule. Mézete
ho upiect z treného, piskatového, zo slahactkového, ba aj z tvaroho-
vého alebo mramorovaného cesta. Z hladkej muky bude baranok
traslavejsi, z polohrubej pevnejsi.

Kgm zatnete baranka piect, vyhliadnite si spravnu formu, druhov
je nepreberné mnozstvo. Klasicka keramicka forma po babicke je
tasom preverena moznost. Predavaju sa aj formy smaltované a si-
likénové.

Aby ste baranka lepsie vyklopili, namocte kameninovd formu ho-
dinu pred pecenim do studenej vody. Drzte sa navodu v recepte
a baranka nevyklapajte skor, nez je uvedené. Pre dokonalg fvar
kolacika pomaha tiez zabalit formu po vytiahnuti z rary do mokrej
utierky. Vyklopeného baranka sa nikdy nesnazte hned postavit,
mohol by sa polamat.

Nech uz zvolite akékolvek cesto, plite ho do tvarovej polovice for-
muy, a to asi 4 milimetre pod okraj, pretoze pecenim cesto vybehne.
Pozor, formy maju rézny objem - recept preto mozno budete mu-
sief prispAsobit tej svojej. Ak nemate odmerku, zistite objem po-
mocou Standardného hrnéeka na ¢aj (vrchovaty méa 250 ml) alebo
pollitrovej flase.

Barancteka staci nakoniec len pocukrovaf. No mézete skusif babi¢-
kinu bielkovd polevu - 2 bielky a 400 g preosiateho praskového
cukru trite v miske, az ziskate hladku, hustd polevu bielej farby.
Rovnomerne ju rozotrite na baranka a ako oci pouzite hrozienka ci
oriegky. Dalou moznostou je klasicka ¢okoladdova poleva. Dielko
bude dokonalé, ked mu na krk uviazete farebnd stuzku.
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Rozmyslali ste niekedy nad tym, ako asi vyzeraj
Je Velkonocny ostrov celoro¢ne vyzdobeny velkonocny
Pochddzaju vsetky velkonocné zvyky z Velkonocnych ostrovov?s
v skutocnosti velkonoéni zajkovia, ktorym odpadli usi? Alebo sa tento os

dostal k ndzvu len ndhodou?

. ! “
VEKR A vEKONOENOM
OO OSTROVE

Velkonoén( ostrov patri k Cile a v &panieltine, ktord je tilskgm
Uradngm jazykom, sa vola Isla de Pascua. Pascua v Spanieléine
znamena sviatok a v Cile sa pouziva v suvislosti s Vianocami -
Pascua de Navidad aj s Velkou nocou. V pévodnom jazyku sa
ostrov volal Rapa Nui - Velkg Rapa. Tento nazov pouzivali rybari
na odliSenie od ostrova Rapa Ifi - Malg Rapa, ktorg patri k Tahiti.
To vsak zvukovo Spanielsky nazov velmi nepripomina. Ako teda
vznikol? Aby sme rozlGstili zahadu mena ostrova, musime za-
cestovat do minulosti. Konkrétne do roku 1722, ked 5. aprila za-
kotvili tri holandskeé lode Vychodoindickej obchodnej spolo¢nos-
ti pri brehoch tohto pre Eurdpanov dovtedy neznameho ostrova.
Piaty april bol vtedy prave Velkonotna nedela. Kapitan vypravy
Jacob Roggeveen sa preto rozhodol daf ostrovu nazov Paasch
Eyland - Velkono¢ny ostrov.

Slovo pascua sa v Cile, a teda i na Velkono¢nom ostrove objavuje
aj v slvislosti s pan de pascua - oblibengm ¢ilskgm kolacom,
ktory sa pecie najma na Vianoce a na sviatok Troch kralov, ale aj
na Velkd noc. Pripomina talianske pandoro a nemeckd viano€nu
Stolu, pretoze je pIny orechov a kandizovaného ovocia. Tajom-
stvom pan de pascua je karamelovy krém dulce de leche, vda-
ka ktorému vraj tento kolac chuti tak dobre, Ze ho nedokazete
prestaf jest. Oblubengm kold¢om Velkonoéného ostrova je teda
vianotny kolag, ktorg mozno jest aj na Velku noc. Zaujima vas, ¢o
iné sa tu a v Cile objavuje na sviatotnom stole? Budete prekva-
peni, ze kuchyna je velmi medzindrodna. MieSa sa v nej najma
vplyv Franclzskej Polynézie, Spanielska a recepty nemeck(ch
pristahovalcov.

Velkonoény ostrov je vrcholom vulkanického masivu ukrytého
pod hladinou Tichého ocednu. Klima je tu subtropickd. To zna-
mena, Ze fteplofy su tu cely rok mierne. Pr&i tu viac ako na Slo-
vensku, najma v aprili a maji. Pre malé vgkyvy tepl6t je tento
ostrov celoroéne zeleny. Ostrov bol az do osemnasteho storo-
Cia velmi izolovany. Rastlo tu len okolo 30 r6znych rastlin. Ani
vietor, hmyz a vtaky nemali Sancu sem priniest vela novych

semien. Az s ludmi sa na ostrov dostali nové Gzitkové rastliny -
sladké zemiaky, jam a flaskové tekvice. Vulkanickd pédu a mier-
ne podnebie vyuzivaju aj pestovatelia vin.

Najst recepty z Velkonotného ostrova nie je jednoduché. Skor
objavite recepty Cilské alebo z Franclzskej Polynézie. Na Vel-
kono¢nygch ostrovoch sa tieto dve kuchyne stretavajd. Najzna-
mejsie jedlo z Velkono€ného ostrova sa vold umu. V byte si
ho podla fradicného receptu nepripravite, pretoze nan po-
trebujete dieru v zemi. Do tej naukladate menSie a vacsie
drevené friesky. Na ne navrstvite vulkanické kamene. Na
Velkono€nych ostrovoch sa povaluju kade-tade, na Slo-
vensku to moze byf s ich zhananim trochu zloZitejsie.
Triesky zapdlite a rgchlo na kamene poukladate bana-
nové listy. No a potom sa uz fantazii medze nekladd. Na
listy mdzete dat zemiaky, réznu zeleninu, maso, morské
plody, rybu. Potom pride dalSia vrstva listov. Na t0 mo-
Zete daf piecf tradi¢ny ¢ilskg zemiakovy plackovy chlieb
chapaleles. Kym sa jedlo udusi, mate priblizne gest hodin.
Tento recept znie neprakticky a nehodi sa na kazdodenné
rodinné varenie. Jedlo sa takto pripravovalo pre velké skupiny
ludi. Casto pre celé dediny. To znamena, Ze sa nepiekli tri ze-
miaky a dva rezne, ale niekolko kil zo vSetkého. Podobne sa vari
Cilské curanto, ktorého zaklad su kild musli. Ak predsa len chcete
umu uvarif doma, mézete to vyskusat v tom najvacsom hrnci,
aky mate. Namiesto bananovych listov mdzete pouzif kelové
listy. Pri vrstveni myslite na to, Ze ryba, ktora je krehkejSia ako
maso, zelenina a musle musia byt Gplne navrchu. Jedlo je hotové
vtedy, ked sU hotové zemiaky.

Obltibengm jedlom na ostrove su, samozrejme, ryby. Z Franclz-
skej Polynézie sa sem dostali recepty zo surovych rgb marino-
vanych napriklad v limetkovej $fave a kokosovom mlieku. Pestré
a chutné jedlo je paila marina, pri ktorej do hrnca vlozite morské



plody, koreniny, zalejete bielym vinom a onedlho vas vona aj
chut prenest do exotick(ch krajin. Dezerty kazlia miestni kucha-
ri z bohatej ponuky exotického ovocia. Osviezujuci je jednodu-
chy dezert z anony trojlupienkovej. Staci ju nakrajat (semienka
vyhodte, pretoze su jedovaté) a zmiesat s pomarancovou 3fa-
vou. Na nedelnom stole v Cile ani na Velkono¢nych ostrovoch
nesmu chibat empolvados. Recept aj vyzor pripominaja fran-
clzske makrénky. Lisia sa hrubou vrstvou praskového cukru na
povrchu a karamelovou plnkou. Velmi jednoduché su bonbény
camottilos. Vyrobite ich z troch surovin. Zmiesate pyré zo slad-
kgch zemiakov, cukor a nastrdhand pomarancovu kéru. Urobite
kopky na nelepivom povrchu. Nechate postat 3 dni, potom ich
mozete ototit a nechate daldie 3 dni schndf a mate originalne
Cilské bonbaény.

Nuz, nielen jedlom je ¢lovek zivy, ale aj kultdrou. A prave kultdra
|dka na Velkonotny ostrov najviac turistov. Konkrétne obrovské
sochy moai. Na malom, len 15 km dlhom ostrove ich bolo pravde-
podobne viac ako 1000. Zachovalo sa ich, Zial, ovela menej. So-
chy st vytesané z vulkanického kameria a mnohé zostali v lome,
v ktorom vznikli. NajzndmejSie moai stoja vedla seba s fvarou
obratenou do vnitrozemia na plazi Anakena. To znamen4, Ze od
mora vidite len ich chrbty. Napriek desafrotiam v(skumov nie
je dodnes Uplne jasné, aka bola Uloha tgchto monumentalnych
soch. Vedci predpokladaju, ze skupina séch vzdy patrila k jedné-
mu kmenu, rodine €& obci a mala obyvatelov chranit. V sokloch
niektorgch soch sa nasli hrobky s pozostatkami mrtvych a na
niektorgch sochach boli vytesané mena. Predpoklada sa teda,
ze sochy znazornuju konkrétne osoby. Najvacsia socha moai je
vysoka 21 metrov a priemernd hmotnost znamych
soch je 12,5 tony. S tgm sa otvara tiez doposial
nezodpovedana otdzka. Ako boli sochy
prepravované. Znamy Svajciarsky autor
Erich von Daniken presadzoval nazor,
Ze moai st dielom mimozemsfanov.
Vyrezali ich vraj laserovgmi lG¢mi.
Hranaté rysy tvari moai mu pri-
pominaju robotov, ¢o eSte viac
umocnilo jeho presvedcenie, Ze
ich nevytvorili pévodni obyva-
telia ostrova, ale jedine mimo-
zemstania.
Daldou zdhadou su petroglyfy
a rongorongo. Napisy vytesané
v skalach, na kamenngch a dreve-
nych tabuliach. Peteroglyfy sa tesali
bud z nabozenskych alebo praktickgch
dévodov. Ludia si nimi oznacovali svoj ma-
jetok, svoje zemie. Casto sa tu objavuje motiv
vtacieho muza. Saviselo to s ritualom, ktory sa opakoval
kazd( rok na jar a v ktorom si merali sily mladi muzi. Na impro-
vizovan(ch pltiach sa museli preplavit cez more plné krokodilov
na nedalek( ostrov Motu Nui, tam najst vajce vtaka morska las-
tovitka a neposkodené ho priniest naspaf na Velkono¢ny ostrov.
Mladenec, ktory to zvladol ako prvy, sa stal nacelnikom a ziskal
titul Vtaci muz. Novy nacelnik a jeho rodina mali po cel( rok pra-
vo kontrolovat a riadit rozdelovanie potravin na ostrove. Kult
Vtacieho muza preziva az dodnes v podobe slavnosti, ktoré sa
tu kazdorocne konaju.

Nikoleta Gstach
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GOLD BUNNY

Lindt spravi
vasu Vel'ka noc
jedinecnu
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KTORE ZMENILI

OBLIEKANIE

Niektoré kusky oblecenia neboli len trendom, ale revoltciou.
Ked Coco Chanel predstavila malé cierne Saty, spésobila méd-

ny prevrat rovnako ako tepldkovd suprava, ktord sa z telocvicni

presunula priamo na médne mdla. Ako sa z praktickych dopln-

kov stali ikonické symboly stylu?

Hoci sa o podprsenke ¢asto nehovori ako
o madnej revolucii, podprsenka je jedngm
z najvyznamnejsich kiskov oblecenia, kto-
ré formovali nielen styl, ale aj pohodlie zien
po celom svete.

Predtgm, ako sa podprsenka stala neodde-
litelnou sttastou satnikav, zeny nosili kor-
zety, ktoré spevriovali postavu, ale tasto
baoli extrémne nepohodIné a zdraviu Skod-
livé. Zmena prisla zaciatkom 20. storocia,
ked si americka dizajnérka Mary Phelps
Jacobova v roku 1914 patentovala prvi mo-
dernu podprsenku - lahku, flexibilna alter-
nativu fuhych korzetov.

V 30. rokoch sa objavili prvé velkostné ta-
bulky kosikov (A, B, C, D) a podprsenka sa
stala neoddelitelnou sugasfou kazdoden-
nej mody.

Postupne sa upustilo od prisne struktaro-
vanych modelov a vznikli braletky, Sporto-
vé podprsenky ¢i push-up verzie pre rozne
typy postav. V stcasnosti je trend jasng -
pohodlie nadovéetko. Coraz viac Zien voli
nevystuzené, bezkosticové modely alebo
vobec Ziadnu podprsenku. Znacky sa su-
stredia na inkluzivitu, rozsirenie velkosti
a prirodné materialy.

Dnes su dzinsy neodmyslitelnou stcéastou
Satnikov po celom svete - nosime ich do
prace, na volny cas, na party aj do luxus-
nych restauracii. SU4 univerzalne, stglové
a praktické. No cesta tgchto ikonickgch no-
havic nebola vzdy taka priamociara.

Bol rok 1873, ked obchodnik Levi Strauss
a krajcir Jacob Davis prisli s napadom vy-
tvorit odolné pracovné nohavice pre zla-
tokopov a robotnikov na divokom zapade.
Pévodne boli vyrobené z hnedého platna,

no coskoro sa preslo na pevnejSiu modru
denimovd latku, ktord bolo mozné lahko
farbif indigom. Nohavice spevnené mede-
nygmi nitmi si rgchlo ziskali popularitu me-
dzi manudlnymi pracovnikmi v Amerike.
Az do 50. rokov boli dZzinsy vnimané ako
pracovné oblecenie, no potom prisla re-
vollcia. Hollywoodski herci ako Marlon
Brando v Divoch (1953) a James Dean v Re-
belovi bez pric¢iny (1955) premenili dzinsy
na symbol mladickej vzbury. V 60. a 70.
rokoch dzinsy presli dalSou premenou.
Na scénu prisli zvonové dzinsy, vysicha-
né modely a nohavice zdobené vgsivkami
¢i nasivkami. DZinsy sa stfali vyjadrenim
individuality. V 80. rokoch médne domy
ako Calvin Klein a Guess preniesli dzinsy
do sveta luxusu - objavili sa v reklamach
s topmodelkami. Dnes su dzinsy dostupné
v nespocetnych variaciach - skinny, over-
sized, rovné, roztrhané, s vysokgm pasom
Ci v klasickom vintage strihu.

SU elegantné, nadcasové a univerzalne.
Malé cierne saty su jedngm z najikonickej-
Sich kuskov v histarii médy. Nosia ich zeny
po celom svete, pretoze lichotia postave,
hodia sa takmer na kazdu prilezitost a ni-
kdy nevyjdu z médy.

Ked Coco Chanel v roku 1926 predstavila
svoje jednoduché tierne Saty s dizkou po
kolena a dlhgmi rukavmi, bol to prevrat.
Dovtedy bola cierna farba spdjand najma
so smutkom a s farmalnymi prilezitostami.
Chanel vsak videla ¢iernu ako univerzalnu
a Sik. Jej saty publikoval Vogue s komenta-
rom, ze ide o ,uniformu pre zeny s dobrgm
vkusom®. Boli jednoduché, ale pésaobili lu-
xusne - dokazali pod¢iarknut Zensku silue-
tu a zaroven neprekracovat hranicu extra-
vagancie.

V 50. rokoch sa malé cierne stali symbolom
zenskosti a sofistikovanosti. Hviezdy ako
Marilyn Monroe a Elizabeth Taylorova ich
nosili v sexi vyhotoveniach s hibokgm vystri-
hom a priliehavgmi strihmi. Vrchol ikonickos-
ti prisiel v roku 1961, ked si Audrey Hepbur-
nova v Ranajkach u Tiffanyho obliekla malé
Cierne od Givenchy. DIhé rukavice, perlovy
nahrdelnik a slnecné okuliare vytvorili kom-
binaciu, ktora sa stala jedngm z najslavnej-
Sich médnych momentov vsetkych €ias.

V 80. a 90. rokoch sa malé cierne prispo-
sobili meniacim sa trendom. V ére extra-
vagancie boli zdobené volanmi a Sirokgmi
ramenami, v minimalistickgch 90. rokoch
sa vratili k jednoduchosti. Zndme maodne
domy ako Versace ¢i Calvin Klein ich inter-
pretovali moderngm spdsobom, no vzdy
zostali verné zakladnej podstate - univer-
zalnosti a elegancii. Dnes s malé cierne
absolutnou klasikou. Kazda zena moze
najst svoj dokonalg strih, & uz ide o puz-
drové, ackové alebo oversize modely.

Histéria malgch kabeliek siaha az do 18.
a 19. storocia, ked zeny nosili tzv. retiku-
ly - malé vreckd na Snurku, do ktorgch sa
zmestili zakladné drobnosti. KedZe saty tej
doby nemali vrecka, retikuly boli jedinou
moznosfou, ako si vziaf so sebou nevy-
hnutnosti.

V 20. rokoch 20. storocia sa v made pre-
sadil art deco stgl a spolu s nim sa objavili



malé zdobené kabelky, ktoré Zeny nosili na
veterné udalosti. Skutocnt revoluciu v no-
seni kabeliek vsak spésobila Coco Chanel
v roku 1955, ked predstavila legendarny
model Chanel 2.55 - prvd mall kabelku
s retiazkou na plece. Dovtedy Zeny nosili
kabelky v rukach, no Chanel im dala vol-
nost - mohli si ju prehodit cez plece a mat
ruky vaolné. Tento model sa stal okamzite
hitom a dodnes patri k najziadanejsim ka-
belkam na svete.

Dnes sU malé kabelky neodmuyslitelngm
ktuskom v kazdej kolekcii - od minimalis-
tickgch koZzengch modelov az po zdobené
kusky s perlickami, kamienkami ¢i extrava-
gantngmi tvarmi. SU univerzalne, daju sa
nosit cez def aj veter a dokonale dopinaju
outfit bez ohladu na styl.

Biele botasky su dnes absolUtnou klasi-
kou - hodia sa k dzinsom, Satam aj elegant-
nym nohaviciam. Kedysi boli uréené len na
Sport, no postupne sa stali symbolom uvaol-
neného stglu.

Na Uplnom zaciatku boli biele botasky
uréené vyglucne na atletiku. V 19. storoci
sa objavili prvé gumové topanky s plate-
ngm zvrskom, ktoré sa pouzivali na kriket
a tenis. Prave preto dostali ndzov tenisky
(sneakers) - boli také tiché, Ze sa v nich
dalo ,prikradnat, v angli¢tine sneak. v 20.
rokoch 20. storocia prisla na trh znacka
Converse s ikonickgmi All Star, ktoré si za-

milovali basketbalisti, a o par rokov neskor
sa objavili aj prvé Adidas a Puma tenisky
urcené na beh. Zlom nastal v 70. a 80. ro-
koch, ked' sa biele tenisky dostali z ihrisk do
bezného zivota a st v nom dodnes.

Pévod trenctkotu siaha do obdobia 1. sve-
tovej vojny, ked britska armada hladala
prakticky, ale zaroven elegantng kabat pre
svojich dostojnikov. Tento kabat bol vyro-
beny z odolného gabardénu - materialu,
ktorg bol vodovzdornyg a vhodng do naroc-
nych podmienok. Dizajn vytvoril Thomas
Burberry, zakladatel znacky Burberry, kto-
rg chcel vyvinaf lahky, prakticky a zaroven
dostatocne teply kabat. Aj sa mu to poda-
rilo. Po vojne sa trenckot stal oblibengm
medzi civilistami, najma medzi britskgmi
aristokratmi a intelektualmi.

V 40. a 50. rokoch 20. storotia sa stal po-
pularnym aj v hollywoodskej kinemato-
grafii, kde ho nosili filmové hviezdy ako
Humphrey Bogart a Ingrid Bergmanova
v Casablance. S jeho nosenim sa spajali
aj hviezdy ako Audrey Hepburnova ale-
bo Katherine Hepburnova, ktoré ho nosili
v beZznom Zivote, ¢o dodalo kabatu dalsi
nadych nadcasovej elegancie.

V 80. rokoch 20. storotia sa stal este vac-
§im madnym fenoménom. Pocas tejto
dekady sa objavovali rézne modernizacie
klasického dizajnu - rozsirené ramena,
volnejsie strihy a nové materialy, ktoré
umoznili tren¢kotu prispdsobif sa réznym
modnym trendom. V Satnikoch ho mame
dodnes a hoci prechadza vinami trendoy, je
to stale klasika.

Kedysi boli teplaky povazované za vghrad-
ne Sportovy vybavu, dnes sa zaradili k za-
kladngm kiskom kazdodenného oblecenia.
Prvé teplaky boli zvycajne vyrobené
z makkého materiadlu, ako je bavina, a ich
hlavnou funkciou bolo zabezpetit pohodlie
pri fyzickej aktivite.

Zlom nastal v 70. a 80. rokoch 20. storotia,
ked sa teplaky zacali prestvat zo 3porto-
vych a tréningovych prostredi do bezného
zivota. Najprv sa nosili pri dZogingu, ale
toskoro sa stali bezngm oblecenim aj na
volng cas.

Dnes su teplaky symbolom pohodlia. Na-
vyse teplaky sa stali zdkladngm kuskom
pre tzv. athleisure stgl - oblecenie, ktoré
kombinuje Sportovy vzhlad s volnocaso-
vym oblecenim. Tento trend si nasiel svoje
miesto nielen na uliciach, ale aj v kancelari-
ach a na réznych podujatiach, ktoré prefe-
ruju neformalny dress code.

D. P., zdroj: vogue.com

DO VASEJ KNIZNICE

Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Peter Dernar:
Odchglka

Pribeh tridsiatnika
Matusa je fascinujlcou
psychologickou drédmou
s prvkami mystiky.
Hlavng hrdina, unaveng
zivotngmi okolnostami,
nachadza v lese Utek
pred realitou - az kgm
nenarazi na cosi, co
vsetko zmeni. Skalna
puklina ho zachréni a zaroven navzdy
poznaci. Je iny on alebo svet okolo neho?
Matus je nateny celif ne¢akanej realite,
ktora prebudza jeho temnejSiu stranku. Ma
k dispozicii novy zivot s nekone¢ngmi moz-
nostami, kde pravidla jeho pévodného sveta
neplatia. Vyuzije tito Sancu na naplnenie
svojich najskrytejsich snov a tazob alebo

sa pokdusi vratit do normalu? Jeho konanie
otvara otazky o moralke, identite a hrani-
ciach reality.
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Clare Leslie Hall:
Zlomena krajina

Co je silnejsie ako prva
laska? Gabrielov navrat
vsetkgch znepokaojil,

a ked Beth sleduje
muza, ktarého miluje,
na lavici obzalovanych
za vrazdu, zda sa, ze
obavy boli opravnene.
Gabriel jej kedysi ukazal
novy pohlad na svet,

no jeho odchod ju zlomil. Frank jej pomohol
postavit sa na nohy a spolu si vybudovali
domaov, no po desiatich rokoch sa Gabriel
vracia a Bethin usporiadany zivot sa otriasa
v zakladoch. Vie, Ze je to nespravne a moze
tgm ublizif mnohgm, ale dokaze odmietnuf
druhd Sancu na prvu lasku?

Steve Cavanagh:
Trinasft

Je to sudny proces sto-
rocia, no vrah nesedi na
lavici obzalovanych. Je
v porote! Boli najhoru-
cejsim hollywoodskym
parom a svet im lezal pri
nohach. Teraz je jeden
z nich mftvy a hviezd-
ny Robert Solomon je
obvineny z vrazdy svojej krasnej manzelky.
Toto je sudny proces storocia a obhajoba
chce mat vo svojom time jediného muza:
Eddieho Flynna, podvodnika, ktory sa stal
pravnikom. Vsetky dokazy poukazuju

na Robertovu vinu, no séria zlovestngch
incidentov v sidnej sieni zacne v Eddiem
vyvolavat pochybnosti. Co ak je v miestnos-
ti viac ako jeden herec? Co ak je skutoény
vrah v porote?
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SEZONA KVETOV
A DOBREHO ZIVOTA

Pestovanie rastlin v byte nie je len es-
tetickou zdlezitostou - niektoré druhy
dokdzu Cistit vzduch alebo zlepsit
kvalitu spdnku. Sprdvne zvolené izbové
rastliny tak mézu nielen skrdslit interiér,
ale aj priaznivo ovplyvnit nasu poho-
du. Okrem toho mnohé izbové rastliny
dokdzu zvysovat vihkost vzduchu, ¢o

je obzvldst vyhodné v miestnostiach

so suchym vzduchom. Tdto prirodzend
reguldcia vihkosti znizuje podrdzdenie
dychacich ciest a zlepsuje celkovy pocit

pohody, ¢o md pozitivny vplyv na nase
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zdravie.

Praca s rastlinami, ich zalievanie a presa-
dzanie, ma upokojujlci Uc¢inok a slizi ako
forma relaxacie po naro€nom dni. Pohlad
na zivu zelen a starostlivost o kvetinové
aranzmany moze redukovaf stres, zniZo-
vat Uzkost a podporovat celkovi dugev-
nu rovnovahu. Tento terapeuticky Gcinok
je dévodom, preto sa €oraz viac vyuziva
koncept ,biophilic design® v modernom
interiéri - dizajn, ktorg vytvara prepojenie
medzi ¢lovekom a prirodou. Aj vgskumy
ukazujl, zZe prostredie obohatené o rast-
liny moze zlepsit koncentraciu, krea-
tivitu aj produktivitu, ¢o sa hodi nielen
v domacnostiach, ale aj v kancelarskych
priestoroch.

Rastliny v byte predstavuju elegantnyg
a prirodzeny dekorativny prvok, ktorg
zGtulni kazdy priestor. Ich rdznorodost -
od malych sukulentov az po velké tro-
pické rastliny - umoznuje vytvorit zauji-

mavé vizualne kompozicie, ktoré mézu
podtiarknut stgl a charakter interiéru.
Okrem estetickej hodnoty maju rastliny
praktickg ucinok, kedZe posobia ako pri-
rodné akustické bariéry. Zelené rastliny
dokazu absorbovat nadbyto¢n( hluk, ¢o
prispieva k lepsej akustike v miestnos-
tiach. Vdaka tomu sa interiér stava nielen
krajSim, ale aj prijemnejSim a pokojnejsim
miestom na bgvanie.

Kto by nemal rad cerstvé tulipdny, ruze
alebo pivonky vo véze. Ich pritomnaost
v interiéri dodava priestoru nielen fareb-
ny kontrast, ale aj zmyslovy zazitok. Tie-
to kvety maju schopnost vizualne ozivit
akykolvek priestor, pricom ich rozne farby
a tvary mozu vyjadrovat rozne emacie.
Hoci maju kratsiu Zivotnost ako izbové
rastliny, ich estetickd hodnota je nepopie-
ratelnd. Krasna kytica umiestnena v ele-
gantnej vaze dokaze okamzite transfor-
movat obytni izbu, jedalen ¢i kancelariu
a vniest pocit sviezosti a optimizmu.

Rezané kvety maju aj hlboky sym-
bolicky vyznam. Po starocia sluzili
ako prostriedok na vyjadrenie emacii
a osobnych posolstiev. Kytica ¢erstvych
kvetov méze byt vyjadrenim vdaky, las-
ky, Ucty alebo radosti, a preto je ¢astou
sttasfou oslav a spolotenskych udalos-
ti. V kultGrnom kontexte majd jednotli-
vé druhy kvetov svoje vlastné vyzna-
my - ruze symbolizuju lasku, slnecnice
radost a optimizmus, zatial ¢o orchidey
predstavuju eleganciu a exkluzivitu. Ta-
kato symbolika dokaze posilnit emoci-
ondlne puto medzi ludmi a spdsobuju
radost nielen obdarovangm, ale aj tgm,
ktori kyticu zostavuju.

Okrem vizualneho p6zitku prindsaju re-
zané kvety v(raznd vonu, ktora moze
zmenif atmosféru celého domova. Mnohé
druhy kvetov, ako napriklad levandula,
jazmin ¢i konvalinky, uvolfuja jemné
a upokojujuce arémy, ktoré pasobia rela-
xacne a osviezujuco. Vona kvetov moze
podporit lep3iu naladu, zmiernit stres
a dokonca prispiet k lepsiemu spanku.



3 TIPY, AKO PREDLZIT ZIVOTNOST REZANYCH KVETOV
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biely ocot proti baktériam - do vody s kvetmi pridajte lyzicku bieleho octu. Ten
zabrani mnoZzeniu baktérii, ktoré spésobuju vadnutie kvetov. Ak pridate aj trochu

cukru, kvety dostanu extra vgzivu;

horici kapel pre drevnaté stonky - kvety s tvrdSimi stonkami (napr. ruze ale-
bo orgovan) vydrzia dlhsie, ak konce stoniek ponorite na par sekind do horucej
vody (okolo 80 °C). Tgm sa uvalnia vzduchové bubliny v cievach rastliny a umoz-

ni sa lepsSie vstrebavanie vody;

osvieZenie - okrem vgmeny vody méZete kvety osviezit jemngm postrekom ¢is-
tou vodou. Kvety absorbuju vodu aj cez lupene, takze pravidelné zvlhc¢ovanie
pomaha udrzaf ich dlhsie svieze najma v suchom prostredi.

1. Svokrin jazyk - je jednou z najodolnej-
gich izbov(ch rastlin, aké mézeme mat
doma. Tato rastlina ma hrubé, pevné lis-
ty, ktoré v sebe uchovavaju vodu, vdaka
¢omu zvladne aj dlihSie obdobie sucha.
Najlepsie rastie pri rozptglenom svetle,
no zvladne aj tmavsie katy. Polievat ju
statiraz za dva az tri tgzdne, pricom pdda
by mala vzdy dobre preschnut.

2. Zamiokulkas - je idedlnou volbou pre
tgch, ktori hladaju krasnu, no nenaroc-
nu rastlinu. Ma lesklé, tmavozelené listy
a jeho podzemné hluzy dokazu zadrzia-
vat vodu, ¢o znamena, ze nepotrebuje
Castu zdlievku. Tato rastlina foleruje roz-
ne podmienky - znesie slabé svetlo aj po-

lotient a neprekaza jej ani suchsi vzduch
v bytoch. Polievat ju stati raz za dva az
Styri tyzdne v zvislosti od toho, ako
rgchlo vysycha paéda.

3. Potosovec - je skvelou volbou, ak tazi-
te po rastline, ktora rgchlo rastie a lahko
sa rozmnozuje. Tato popinava rastlina
srdcovitého tvaru dokaze skraslit kazdu
policku alebo zavesny kvetinac. NajlepsSie
sa jej dari na svetlom mieste s nepria-
mym slnkom, no prezije aj v tieni. Podu
je dobré nechat pred kazdou zalievkou
preschnut, takze ju stati polievat pribliz-
ne raz za tgzden.

4. Seflera - dostala svoju prezgvku pod-
la listov, ktoré pripominaju rozprestrety
dazdnik. Je to rgchlo rastuca rastlina, kto-

)
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rd doda bytu elegantng a svieZi vzhlad.
NajlepSie sa jej dari na svetlom mieste
s rozptglengm slnec¢ngm svetlom, ale bez
problémov preZije aj v polotieni. Polievat
ju stacdi raz tgzdenne, pricom v zime po-
trebuje eSte menej vody. Délezité je da-
vat pozor, aby poda nebola stale mokra,
pretoze Seflera neznasa premokrenie.

5. Kaktusy - st zndme svojou schopnos-
fou prezit extrémne podmienky. Ak hla-
date rastlinu, ktora vydrzi aj dlhé tgzdne
bez vody, kaktusy su tou pravou volbou.
Tieto pustne rastliny miluju sinko, preto
sa najlepSie citia na parapete alebo inom
svetlom mieste. Zalievku potrebujd iba
raz za fri az styri tgzdne, pricom v zime si
vystatia este s mensim mnozstvom vody.
6. Aloe vera - je nielen krdsna a nena-
rocna, ale aj uzitotna. Jej gélovité listy
obsahujd lie¢ivu favu, ktora pomaha pri
popaleninach, drobngch ranach ¢i suchej
pokozke. NajlepSie sa jej dari na svetlom
mieste s dostatkom nepriamych slnec-
nych lacov. Polievat ju stati raz za dva az
tri tgzdne, pricom je délezité nechat podu
medzi zalievkami Uplne preschnut.

7. Dracéna - je oblUbena izbova rastlina,
ktora vdaka svojim dlhgm, dzkym listom
pripomina palmu. Je nenarotna na sta-
rostlivost a dokaze prezif aj v podmien-
kach s nizdou vlhkostou vzduchu. Naj-
lepsie sa jej dari na svetlom mieste bez
priameho sinka. Polievat ju treba raz za
tgzden, pricom je délezité vyhndf sa pre-
lievaniu, ktoré by mohlo spasobit hnitie
korenov.

8. Lopatkovec - je jednou z mala nena-
ro€nych izbovych rastlin, ktoré pravidelne
kvitnd. Okrem dekorativneho vzhladu je
znamy svojou schopnostou Eistit vzduch
od skodlivgch latok. NajlepSie sa mu dari
na mieste s rozptglengm svetlom, ale
zvladne aj polotien. Zalievatf ho stati raz
za tgzden, no ak zatne ovisaf, netreba sa
zlaknuft - po paliati sa rgchlo zotavi.

9. Filodendron - je oblUubena rastlina
s velkgmi, lesklgmi listami. Najlepsie
rastie na mieste s miernym svetlom,
pricom nezndsa priame slnetné IGce.
Zalievanie stati raz za tgzden, pricom
v zimnygch mesiacoch je dobré zalievku
obmedzif.

10. Chlorofyt - je znamy aj ako zeleny pa-
vUcik, patri medzi najlahsie pestovatelné
izbové rastliny. K jeho benefitom patri aj
to, Ze Cisti vzduch od skodlivin. Je mimo-
riadne prispdsobivy - zvladne svetlé aj
menej osvetlené miesta. Polievanie mu
statiraz za tgzden.

Daniela Petrovskad,
zdroj: gardenista.com
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Tajnitka kriZovky z ¢. 2/2025: DLH VLEZIE STRBINOU A NARASTIE AZ TAK, ZE DVERAMI NEVYLEZIE
Vyhercovia: Eva Krivonakova, Stard Lubovna; Viera Sedliakova, Ziar nad Hronom; Anna Berakova, Turcianske Teplice

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 5. 2025 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 potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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Najlepsie domace potraviny
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