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NAMLESTO PREDJEDLA

Musim sa priznat, Ze mdlé zelené listy bezného hlavkového
Salatu nie si pre mna prave najatraktivnejSim jedlom. Priam
ich neznaSam. Pestovali sme ich doma a celé detstvo som sa
snazila pochopit, preco sa ,to” ma jest ked',to” nema Ziadnu
chut. Dobré mozno pre kraliky a pre slimaky.

Hoci mam zeleninu rada, so 3aldtom bojujem doteraz.
Takmer s kazdym. Ziarivou vynimkou je iba rimsky 3alat. Od-
roda s dlhymi pevnymi listami, v ktorych uz napohlad vidno
Zivot, je chrumkava a chutna. Ako som sa potesila, ked som
sa docitala, Ze obsahuje najviac Zivin medzi Salatmi!

Moja nechut k listovej zelenine ni¢ nemeni na tom, Ze je pre mina synonymom jari. Skratka
- farba 3alatovych listov je signal, Ze priSlo najkrajSie obdobie roka. Privetivé slniecko, teply
vanok, balerinky, Stebot vtacikov a 50 odtieriov zelenej.

Ani Svihanie korbaca a ladova voda pocas velkonocnych sviatkov ma neprebudia zo sna
o0 tom, Ze jar aspor raz vydrzi dlhSie nez len par dni, kym ju zhodi z trona panovacné leto.

Denisa Pogacovd
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JEDNOTA

Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.

Trendy:
O jedle sa da ¢itat nielen
v kucharskych knihach

Potravina mesiaca:
Preco si oblUbit Salat
Zdravie: Novy cyklus

MUDr. Petra Minarika
o zdravi pecene

Nadacia COOP Jednota:
Venujte 2 % zo svojich dani

KriStalové kridlo:
Zrelost i mladost

na jednom pédiu
Zaujimavost:

Aj Citanie detektivok
patri k Velkej noci
Recepty: Velkonocné
napady Petra Vargu

Z blogu: Zdravé misky
nenahradia zdravy rozum

Krasa: lvica Rozehnal
SEVIERERIGE

Pohyb:
Joga na dobry pocit

Rozhovor: Peter Nagy
spieva a smeje sa

Slovensko: Kuchynské
trendy prababiciek

Karta: Vyplacame
zlavy z nakupov!

Krizovka

jednota 3

@

Wy,

a

\/
“\”’\'

U

5

A\

A\

P

A\

-

LAY

@ o

\/
VAY AV

SOISLUA

[ 2
»

Q’"l

WA Y AV

A

L

-
«®

LAY

-

AUR Y AV



jednota (rendy

NATST RECEPT V KUCHARSKET KNIHE NIE
JE NIC PREKVAPTVE, ALE NAJST RECEPT
V POVIEDKE CT ROMANE, 0 UZ ANO. U
AKO DETT SME NA JAZYKU CITILT CAUT
PRAPODIVNE] TORTY, KTORU ST PSTCEK
A MACTCKA PTEKLT NA MENINY A NA-
RODENTINY. PSTCEK SA POCHVALLL, ff
VIE, AKO SA ROBT NAOZAJSTNA TORTA,
TAJOMSTVO JE Y TOM, ZE SA DO NEJ DA
VSETKO, O NAJRADSE] JEDAVATE.

A ked ma torta chutit viacerym, tak treba
kombinovat, a vtedy sa do nej dostane
i kvargla, kozka zo slaniny, uhorka i kosti.
ChutnejSie dobroty objavuju deti u Matka
a Kubka, ktori omylom vyudili slaninu. Naj-
prv ju jedli s chlebom, neskér bez chleba,
ale zato s cibulou a napokon si ju na ohniku
opiekli. Skoro pritej hostine zabudli, Ze vlast-
ne chceli Gdit oStiepky. Nuz a to najlepsie,
i ked' strasidelné jedlo pontka rozpravka
0 Jankovi a Marienke. Ved komu by sa nepa-
Cilo odlamovat si z chutného pernikového
domceka?

RADOSTI KOMISAROVE) SPAJZY
Niektoré romany poteSia dobrotou uz
v nazve. Nemecka spisovatelka Rita Falko-
va si Citatelov ziskala sériou krimiromanov
o provinénom policajtovi Franzovi Eberho-
ferovi, ktorého slabostou je kucharske ume-
nie jeho babicky. Uz pri nazvoch jej knih sa
zbiehaju slinky na jazyku: Drama cisarskeho
trhanca, Aféra krupicnych knedliciek, Blues
parenych buchiet, Knedlicky zo zimnych ze-
miakov... A Citatel si vskutku pride na svoje.
Detektivne pribehy si rovnako zaujimavé
ako jedalny listok komisara z malého bavor-
ského mestecka, ktory sa pri jedle nenecha
vyrusit, ani keby traktory padali. Najma ked
je na tanieri zemiakovy 3alat alebo typicky
nemecky ,Eintopf” - jedlo z jedného hrnca
Pichelsteiner. Na masle alebo eSte lepSie na
masti sa opecu kocky z troch druhov masa
- hovadzie, telacie, bravcové. Posypu sa pap-
rikou a zaleju vyvarom. Vzapati sa prida sol,
korenie, paradajkovy pretlak, zemiaky a kore-
nova zelenina. Na tanieri sa tato husta poliev-
ka ochuti eSte petrZlenovou vhatou. Po jedle
sa komisar sem-tam odkradne do komory

a ako maly chlapec prstom vyjeda rebarbo-
rovo-jahodovi marmeladu, do ktorej babka
obcas prida Stamperlik palenky.

Pri titule Laska na tanieri je jasné, Ze v roma-
ne sa najde minimalne jeden recept. Autor
Anthony Capella v nej Citatelov zavedie do
Neapola na konci druhej svetovej vojny. Mla-
da a pdvabna Livia Pertiniova vari spojenec
kym vojakom domacke jedla a chce, aby sa
stolovnici pazravo napchavali, aby sa nacaho-
vali jeden cez druhého a snazili sa uchmatnut
¢o najlepsie kusky. Polovicou poteSenia pri
vareni je pre fiu pomyslenie na rozkos, aku
budu ludia citit, ked ho budu jest. Dokonca
i na jedenie broskyne ma recept. Kiisok bros-
kyne hadZe do pohara s vinom a s diskom
vina ju nechd skiznut do Ust. Ked ju mama
jej vyvoleného poziada uvarit paradajkovu
omacku na Spagety, dlho rozmysla, & ma uva-
rit tu najjednoduchsiu alebo zloZitejSiu. Vie, ze
podia omacky bude budica svokra posudzo-
vat jej charakter. Napokon sa rozhodne pridat
do paradajok aj par ancoviciek, ktoré sa tra-
di¢ne davaju do omacky puttanesca, spaja-
nej v Neapole s prostititkami. Livia to riskne
a buducu svokru presveddi.

VEDLAJSIE MOTIVY V DIELACH KLASIKOV
Receptov je nelrekom aj v dielach klasickej
literatlry, ktora kedysi patrila k povinnému
¢itaniu. V Casoch, ked Tolstoj pisal roman
Anna Kareninova, stravoval sa prevazne
vegetariansky. K tejto zmene ho doviedol
hrozivy stav ruskych bitdnkov. No ani ako
vegetarian neodolal ustriciam, rovnako
ako jeho literarne postavy. V Gogolovych
Mrtvych duSiach ndjdu Citatelia tieZ nejed-
nu hostinu. Stoly sa prehybaju pod rybami
- vyzou velkou, jeseterom, sihom, roznymi
druhmi kaviaru, pirohmi plnenymi masom
z hlavy jesetera, pirohmi plnenymi hubami,
dolkami vyprazanymi na masle a kandizo-
vanym ovocim.

Aj Virginia Woolfova ponuka Citatelom par
dobrét, pretoZe, ako sama hovori v knihe
Vlastna izba: ,Clovek neméze dobre roz-
myslat, dobre milovat a dobre spat, ked sa
dobre nenajedol.” Pritom Virginia Woolfova
mala velmi komplikovany vztah k jedlu hra-
niciaci az s anorexiou. Casto trpela depre-
siami a odmietala jest. Jej manzel pri nej
hodiny sedaval a dozeral na to, aby zjedla
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aspon nie€o. Napriek tomu na strankach
jej knih citit fascinaciu jedlom. Napriklad
v scéne, kde sle¢na Kilmanova, sediac oproti
Elisabeth Dallowayovej, pomaly vklada do
Ust franclzsky Cokoladdovy zakusok eclairs.
V knihe Johna Kennedyho Toola, ktora vy-
Sla v cestine pod nazvom Spolceni hlupct
a za ktoru autor posmrtne ziskal Pulitze-
rovu cenu, sa pol Zivota hlavného hrdinu
todi okolo jedla. Odpudzujuci Ignacius je
nenazranec a na posedenie zje dva tucty
donutov plnenych Zelé. Teda tie, ktoré uz
nevladze zjest, aspof vycicia, aby ich nemo-
hol zjest niekto iny. Mama ich napriek tomu
ponukne navsteve, ktord s podakovanim
odporne vyzerajlce kolace odmietne.
Hrdinka knih americkej autorky Mag Cabo-
tovej ma az tak rada sladké, Ze sa z velkosti
L dopracuje na velkost XL. Ale uz v nazve
knihy nas presviedCa, Ze to nie je Ziaden
problém. V nemeckom preklade ma jedna
z knih so sympatickou amatérskou detek-
tivkou Heather ndzov Existuje Zivot po tor-
te? Pre hlavnu hrdinku ano, pre obete vraha
v newyorskom internate, v ktorom sa dej
odohréva, Zial, nie.

irska autorka roméanov pre Zeny Marian
Keyesova spojila literatiru s pe€enim do
terapie proti depresiam, ktoré ju ako absti-
nujucu alkoholicku trapili. V knihe Stastie si
mozno upiect neponuka len recepty, ale ne-
chava svoje Citatelky nazriet do jej zranitelné-
ho vnutra a priznéva, Ze sa vdaka peceniu ka-
lorickych bdmb dostala zo psychického dna.

Aj afrodiziaka sa daju precitat (a nielen to)

Aj jedna z najslavnejsich spisovateliek Latin-
skej Ameriky Isabel Allendeova napisala kni-
hu, ktora nie je ani romanom, ani zbierkou
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receptov, napriek tomu podla nej mozete
uvarit fantastické jed|a, ktoré vraj, ako au-
torka ubezpeCuje, pdsobia afrodiziakalne.
Kniha nabada k spojeniu rozkosi stolovania
s rozkoSami aj na inych kusoch nabytku.
Nabéada, aby sme varili nahi, aby sme vyu-
Zivali ¢arovnu silu voni, aby sme si byt jed-
noducho premenili na palac, v ktorom by
sa mohli odohravat rimske orgie - prehodili
Cervené Satky cez lampy, porozhadzovali po
zemi pekné vankuse. Pri zostavovani veCera
navrhuje zoradit chody podla ich intenzity.
Zacat nie¢im miernym, napriklad jednodu-
chym Saldtom, a postupne sa dopracovat
k Stavnatému a chutami nabitému hlavné-
mu jedlu. Na osvieZenie chuti navrhuije, ako
to robia v luxusnych reStauraciach, podavat
medzi chodmi malu porciu sladkokyslého
zmrzlinového sorbetu, ktory zmaze stopy
predchadzajuceho jedla a pripravi chutové
pohariky na nasledujuce jedlo. V jednej ka-
pitole sa venuje bylinkdm, ktoré bolo zaka-
zané pouzivat v klaStore karmelitanok, pre-
toZe vyvolavali hrieSne myslienky. Spomina
medzi inymi aniz, bazalku, klinceky, kajen-
ské korenie, Skoricu a dokonca aj petrzlen.
Tym, ktori chcu uvarit erotickd veceru, ale
nemaju vela Casu, radi pripravit sytu po-
lievku, napriklad muslovd, a podavat ju
s Cerstvym chlebom a kvalitnym vinom.
A na zaver Cokoladovl penu s pomaranco-
vym likérom.

NEVINNE PALACINKY Z PERVERZNEHO
TRILERU

Dokonca i v genialnom trileri jednej z najvy-
chvalovanejSich americkych autoriek Gillian
Flynnovej Stratené diev¢a sa hned'v Uvode
ukryl recept na sladkd dobrotu - na palacin-
ky pecené na masle a ozdobené praskovym
cukrom. Vzdy ked Citatela pri &itani tohto
perverzného psychotrileru zamrazi, mbze
sa vratit k scéne pri Sporaku.

A tym, ktori stale hladaju zarucené diéty,
mozno pomdze postava Marie z knihy Le-
viatan Paula Austera. Jej,,chromaticka diéta“
spocivala v tom, Ze si kazdy der zostavila je-
dalny listok podla jednej farby. V pondelok
jedla len oranZové potraviny: mrkvu, kre-
vety, v utorok Cervené: paradajky, tatarsky
biftek, v stredu len biele jedla: tvaroh, bielu
rybu, vo Stvrtok bola na rade zelena farba
a uhorky, brokolica ¢i Spenat a tak to pokra-
Covalo niekolko tyzdriov.

Zaborit nos do knihy rovnako ¢asto ako
do taniera sa oplati. A kto sa chce k svojim
oblibenym literdrnym postavam pribliZit
o najintenzivnejSie, mdZe to vyskusat s ich
obltbenym jedlom. S vériou a chutou sa tak
prenesie do sveta na strankach knih.

(rendy jednota

DO VASE] KNTINICE

Pavol Bozik:
CUDZINEC
vyd. IKAR

Uspesny  hudobny
producent Jakub ma
na Slovensku Zivot,
ktory mu mozno
iba zavidiet. No prave pre zavist, ale aj
zhorsujlcu sa spolocenskd situaciu, sa
v zrelom veku rozhodne zacat novy Zivot
na severe Eurépy, v Nérsku. Nechava za
sebou stres, pracu a jedno tajomstvo,
ktoré ho v3ak dostihne aj na dalekom se-
vere. A tak musi zabojovat s minulostou
i s démonmi buducnosti. Knizny debut
novinara a publicistu Pavla BoZika Cu-
dzinec je putavy pribeh, ktory necakane
prepaja hrdinov v ¢ase. Nechyba mu au-
tenticita, ved autor sam Zije v krajine fjor-
dov: ,Verim, Ze sa mi do knihy podarilo
preniest aj kus nérskej pohody, ktoru tu
zazivam," hovori Pavol Bozik.

= 4. CHRANME
Eoouepitiis . NASU PLANETU,

i vyd. Albatros Media
.'-":E.Hlpl.-. _ﬁ

_PLANETU - Qe e
f ¢innosti sa vytvara

= nejaky druh odpadu.
Co sa s odpadkami deje, ako ovplyvriuju
nase zivotné prostredie a ako rieSit prob-
[ém s ich neustalym pribddanim? Tato
kniha je plna zaujimavych napadov, ako
moZze kazdy z nas prispiet k tomu, aby
sa z naSej planéty stalo CistejSie, krajSie
a lepsie miesto pre Zivot. Aj mala zmena
totiz mdze zmenit cely svet!

Robert |. Sutton:
AKO PREZIT
KRETENOV

vyd. Albatros Media

Autor predklada ra-
dy, ako zaobchadzat
s ludmi, ktori na os-
tatnych pdsobia tak, Ze ich systematicky
deptajd, urdzaju, ponizuju a vsemozne
im otravuju Zivot. Kniha je zamerana na
pracovné prostredie, ale jej odporucania
mozno rovnako dobre uplatnit kdekol-
vek. M6Zu byt inSpiraciou, ako sa dare-
bakom kazdého druhu vyhnut, ako sa
proti nim branit, ako s nimi bojovat alebo
aspon, ako ich (docasne) lepSie znasat.

Nikoleta Gstach
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) MTLOVAT
{SALAT

Konecne prichadza sezéna zdravych ze-
lenych potravin, predovsetkym byliniek
a roznych Salatov. Najbeznejsi hlavkovy
Salat rychlo rastie a vo velkych makkych
listoch sa tvori vysoka koncentracia Ucin-
nych latok. Z mnoZstva réznych druhov
hldvkového Salatu si mbdZeme vybrat
zakazdym iny a vZdy to bude zelena pre
naSe zdravie.

PROTI CUKROVKE

Stadie ukazali, Ze zelenina zelenej farby,
najma Salat, znizuje riziko vzniku diabetu
2. typu. Spdsobuje to nizky glykemicky
index 3alétu, teda, Ze nespdsobuje velky
ndrast hladiny cukru v krvi. Jedna 3alka
Salatu obsahuje len asi 5 kalérii a 2 gramy
sacharidov. Je preto aj zdravym doplnkom
diabetickej stravy. Odbornici odporuca-
ju predovsetkym rimsky Salat s dlhymi
listami a jemne orieSkovou chutou pred
inymi odrodami Salatu, pretoZe obsahuje
esencialne mikroZiviny. Salat tieZ obsahu-
je urcity druh karotenoidu, ktory zniZuje
hladiny glukézy v krvi a méZe byt poten-
cidlnou liecbou diabetu.

PRE ZDRAVIE SRDCA

Salat je bohaty na folat, teda na vita-
min B, ktory premieria homocystein. Ne-
zmeneny homocystein moze poskodit
krvné cievy a viest k akumulacii plaku, ¢im
poskodzuje srdce. Okrem toho sa v Salate
nachadza vela vitaminov A a C, ktoré po-
mahaju oxidovat cholesterol a posilfiuju
tepny. Tieto dve Ziviny zlepSuju aj prietok
krvi a zabranuja infarktom. Draslik zasa
zniZuje krvny tlak a zabraruje ochore-
niam srdca. Spotreba Saladtu moZze priaz-
nivo ovplyvnit dobry, HDL, cholesterol
aznizit Groven zlého, LDL, cholesterolu.

AKO USKLADNIT SALAT?

Salat sa pred skladovanim nemé umy-
vat. Ak ho uzumyjete, treba ho poriadne
osusit. Salatbalimedo plastovychnadob
a skladujeme v chladnicke. NajlepSie
v3ak je spotrebovat ho ihned, pretoze
rychlo straca vitaminy.

NA DOBRE FUNGUJUCI MOZOG
Poskodenia mozgu modzZu spdsobit smrt
neuronalnych buniek, ¢o vedie k zavaz-
nym ochoreniam mozgu, ako je Alzheime-
rova choroba. Podla mnohych Studii ex-
trakty zo Salatov riadili smrt neurénovych
buniek. Salat je bohaty na diétne dusi¢-
nany. Tato zli¢enina sa premiena v tele
na oxid dusnaty, €o je bunkova signalna
molekula podporujica endotelovd funk-
ciu. ZniZenie endotelovej funkcie prispie-
va k poklesu kognitivnych funkcii a inym
neurologickym poruchdm suvisiacim so
starnutim. Pravidelny prijem 3alatu proti
tomu Ucinne bojuje.

NA STiHLEJSIU LiNIU

Vldknina viaZe a odstranuje jedovaté lat-
ky a tuky a pomaha telu zbavit sa preby-
to€nych kilogramov. Navy3e porcia Salatu
obsahuje len 5 kal6rii a takmer Ziadny tuk.
Salat pomaha preklendt aj medzeru me-
dzi mikrozZivinami, ¢o sa da pri nizkokalo-
rickej diéte tazko dosiahnut.

SALAT NA TRAVENIE

Hlavkovy Salat obsahuje vela vody a dob-
re poZuty a natraveny zo Zaltdka prinasa
do ¢riev mnoZstvo viakniny, ktora zabez-
pecuije rychlejSie pohyby ¢riev a pomaha
odstrarovat zapchu.

PRE ZDRAVIEOCI

Salat, najméa rimsky, obsa-
huje zeaxantin, superan-
tioxidant zlepSujuci videnie.
Zistilo sa, ze brani vekom
podmienenej makularnej
degeneracii. Tmava zelena
zelenina ako Salat obsahuje
lutein i zeaxantin, to je ideal-
na kombinacia na prevenciu
zavaznych ochoreni zraku.
Jedna Studia ukazala, zZe
Zeny dodrZiavajuce stravo-
vaci rezim s vysokym obsa-
hom luteinu st o 23 percent
menej nachylné na vznik si-
vého zakalu.

RIMSKY SALAT

(rendy jednota

Tento druh obsahuje najviacZivinzo v3et-
kychSalatovapodporujezdravy metabo-
lizmus cholesterolu. Sto gramov rimske-
ho Salatu obsahuje viac ako 100 percent
odporucanej dennej davky vitaminu A
a vitaminu K. Obsahuje viac ako 30 per-

cent vitaminu C a kyseliny listovej.
Rimsky Salat sa da dokonca tepelne
upravovat. Skdste ho marinovat v tro-
che séjovej omacky, suchého bieleho
vina, kokosovom cukre a olivovom oleji
a potom ho kratko grilujte.

SINCE 1991

Sledujte nas n 'E)

www.moravoseed.sk

MoravoSeed Slovakia
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FAKTORY VPLYVAJUCE NA PECEN

JE NTEKOCKO DOLEZTTYCH OPATRENT, KTORE CHRANTA PECEN A P0-
MARATU, ABY OSTALA ZDRAVA A V DOBRE] KONDICIL. HOVORT 0 NICH
V POKRACOVANT CYKLU 0 ZDRAVT JEDNEHO 7 NATVYINAMNEJSICH
TER MINARTK, PHD.

PESTRA A VYVAZENA STRAVA
PODLA ZASAD ZDRAVE] VYZIVY

Zasady racionalnej, pestrej a zdravotne pro-
spesnej vyzivy su vSeobecne zname a nie
raz sme o nich pisali aj v ¢asopise Jednota.
Zasady racionalnej vyzivy podporujicej
dobré fungovanie a zdravie pe¢ene mozno
stru€ne zhrndt do nasledujlcich principov:
» Prilem primeraného mnozstva energie
a zakladnych Zivin: bielkoviny, sacharidy, tuky.
» Konzumacia nutricne bohatych a plnohod-
notnych potravin s dostato¢nym zastipe-
nim zakladnych Zivin a biologicky aktivnych
latok (vitaminy, mineralne latky, stopové prv-
ky, rastlinné Ziviny) - napriklad ryby, hydinu,
chudé maso, mlieko a nizkotu¢né mliecne vy-
robky, zelenina, ovocie, strukoviny, celozrnné
obilniny, orechy, rastlinné semena a oleje.

» Konzumacia stravy s vysokym obsahom
rastlinnej viakniny: ovocie, zelenina, struko-
viny a predovsetkym celozrnné obilné potra-
viny vratane chleba, peciva, ryZe a cestovin.
» Konzumacia tukov bohatych na mono-
nenasytené mastné kyseliny (omega-9)
a polynenasytené mastné kyseliny (ome-
ga-6, omega-3): ide najma o rastlinné oleje,
napriklad olivovy olej, repkovy olej, vSetky
orechy a rastlinné semena.

» Obmedzit konzumaciu potravin s vyso-
kym obsahom nasytenych mastnych kyse-
lin: ide predovSetkym o ZivociSne tuky (mas-
lo, mast, loj, smotanové mliecne potraviny),
a nekonzumovat vodikom stuzované rast-
linné tuky (ide o niektoré druhy margarinov,
ktoré sa vyrobili stuzenim rastlinnych olejov
pomocou tzv. hydrogenacie, a urcené su
predovSetkym na pecenie).

» covanych potravin: a to predovsetkym
Udenin vSetkého druhu a potravin s vyso-
kym obsahom soli a cukru.
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ORGANOV LUDSK
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ABSTINENCIA ALEBO VELMI
STRIEDMA KONZUMACIA
ALKOHOLICKYCH NAPOJOV

Pecen detoxikuje alkohol tym, Ze ho vo
svojich bunkach meni na dalSie latky
(napriklad na acetaldehyd), z ktorych
niektoré su toxické pre pecen. Tieto to-
xické latky vyvolavaju v peceni zapaloveé
reakcie a poskodzuju peceriové bunky.
Neodporuca sa ani dlhodobé pravidel-
né pitie alkoholickych napojov v nizsich
davkach, ani narazové pitie velkych da-
vok (napriklad piatkové alebo vikendo-
vé zatahy). Obe formy spravania su pre
pecen znacnou zatazou a mézu spdso-
bit zavazné poskodenie pecene. Posko-
denie pecene v dosledku konzumacie
alkoholu méze viest k rozvoju tukovej
pecCene (alkoholicka tukova choroba
pecene), k chronickému zapalu pecene

EHO TELA MUDR. PETE

N i S "

(alkoholicka hepatitida) az k zavaznej
a nezvratnej uzlovej prestavbe pelene
(alkoholicka cirh6za pecene). Za mierne
a ,bezpelné” pitie sa poklada maximal-
na denna konzumacia 1 alkoholického
napoja pre Zeny a maximalne 2 alkoho-

lickych napojov pre muzov. Ludom, ktori

maju choru pecen, sa neodporuca pit
Ziaden alkohol, lebo aj malé mnoZstvo
alkoholickych napojov méze u nich zhor-
Sit chorobu.

SPRAVNE A BEZPECNE UZiVANIE
LIEKOV

Pecen je organ, ktory musi spracovat
vSetky latky, ktoré sa do tela dostali kon-
zumaciou stravy a napojov, dychanim
alebo sa vstrebali cez kozu. Tyka sa to
nielen liekov, ktoré su na predpis lekara,
ale aj volnopredajnych liekov, vyzivo-

vych doplnkov a rastlinnych preparatov.
UZivanie nadmerne velkych davok alebo
nespravne indikovanych liekov, pripad-
ne uzivanie mnohych liekov naraz moze
znamenat pre pecen nadmernu zataz
alebo spoésobit jej poSkodenie. Je preto
dblezité pozorne Citat pisomné informa-
cie pre uzivatelov liekov, ktoré su povin-
nou sucastou vietkych liekov. Tyka sa
to najma (aj ked nielen!) volne dostup-
nych liekov, ktoré mozno kupit aj bez
predpisu lekarov. MéZe sa tym zamedzit
napriklad duplicitnému uZivaniu tej is-
tej ucinnej latky z réznych liekov, ktoré
mo&Zu mat sice iné obchodné nazvy, ale
rovnaké alebo podobné zloZenie Gcin-
nych lieCivych latok. Sucasné uzivanie
réznych liekov s obsahom toho istého

lieCiva moZe totiz zapricinit duplicitu
v uzivani konkrétneho lie¢iva a nasledne
tym nedmerne zvysit jeho davku, ktora
mdZe byt pre pecen toxicka.

VYSTRIHAT SA INHALACII A PRIAMEHO
KONTAKTU S TOXICKYMI LATKAMI

Pecern je predovSetkym detoxikacny
organ, ktory musi zneSkodnit a z tela
odstranit mnohé latky, ktoré sme prijali
do traviaceho traktu vo forme potravy,
a takisto mnohé latky, ktoré sme inha-
lovali alebo sa vstrebali do tela cez po-
kozku. Mnohé toxiny v prostriedkoch,
s ktorymi prichadzaju mnohi z nas do
priameho kontaktu pocas prace alebo
v domacnosti (su to napriklad Cistiace

zdravie jednota

prostriedky, organické rozpustadla, aero-
sélové spreje, prostriedky na nicenie
hmyzu a hlodavcov: insekticidy, pesti-
cidy, deratizacné latky) mézu negativ-
ne vplyvat na zdravie pecene. Pri praci
s tymito latkami a prostriedkami sa pre-
to odporuca opatrnost. Medzi preven-
tivne opatrenia zaradujeme napriklad
pouzivanie ochrannych rukavic, ochran-
ného ruska, ¢asté umyvanie ruk, casté
vetranie a obmedzenie nechceného
vdychovania toxickych prchavych latok.

DIETA PRI 109
ncHnnEmAcH PECENE

ODPDRUGAN\A
LEKARA

VZOROVE
JEDALNICKY

RECEPTY
¥

DIETA PRI OCHORENIACH PECENE

Marek Réc + Eva Blaho

i
g
=
5
&

PETER MINARIK  MAREK RAC + EVA BLAHO
e

RAABE

Mili citatelia, publikaciu Diéta pri
ochoreniach pecene autorov Petra
Minarika, Marka Raca a Evy Blaho si
moZete objednat telefonicky alebo
mailom vo vydavatelstve RAABE.
Ak uvediete heslo Jednota, ziskate
zlavu 4 €.

Kontaktné udaje: Dr. Jozef Raabe Slo-
vensko, s. r. 0., telefén: 02/32661850.

DENNA DAVKA ALKOHOLICKYCH NAPOJOV, KTORU BY SME PRI PRAVIDELNOM PITi NEMALI PREKROCIT

NAPOQJ MUZI
Pivo 1 velké pivo
Vino 2dlvina

Destilaty a liehoviny

0,5 dl liehoviny

ZENY
500 ml 1 malé pivo 250 ml
200 ml 1dlvina 100 ml
50 ml 0,25 dl liehoviny 25 ml

KONCENTRACIA (%), OBSAH (G) A ENERGETICKY OBSAH (KJ) ALKOHOLU V ALKOHOLICKYCH NAPOJOCH

Koncentracia

Alkoholicky napoj alkoholu (%)
Pivo 5%
Vino 12-15%

Destilaty a liehoviny 40 -50 %

Obsah alkoholu Obsah energie
Obsah . s . s
alkoholu (g/100g) v beZnej davke v beZnej davke
(g/beZna davka) (kJ/beZna davka)
5 Velké pivo (0,51)25 g Velké pivo (0,51) 725 g
J Malé pivo (0,51) 15 g Malé pivo (0,51)435 g
Biele vino 100 ml (12 g) Biele vino 100 ml (348)
12-15 Biele vino 200 ml (24 g) Biele vino 200 ml (696)
& Cervenévino 100ml(15g) Cervenévino 100 mi (435)
Cervenévino 200mlI(30g) Cervené vino 200 ml (870)
40-50g Liehovina 0,5 dI (20 - 25 g) Liehovina 0,5 dI (580 - 725)

Liehovina 1 dl (40-50 g)

Liehovina 1 dl (1 160 - 1 450)
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NADACIA COOP JEDNOTA
PODPORILA V ROKU 2019 ZDRAVOTNICTVO
A LOKALNE KOMUNITY

NAPVAGTA DOMACK MALODBCHODNA SET COP J EDNTA SA INTENZIVIE AN(:AZU]E V OBLASTE SPOLO(EN EJ Z0DROVEDNOSTL

TT. MOSTREDNIC

TVOM NADACEE COQP JEDNOTA 0D ROKU 2001 FINANCNE PODPORUTE SLOVENSKE JORAVOINECTVO, SOCLALN OBLAST A ROZVO] V REGIONOCH

Inak to nebolo ani v uplynulom roku. Mes-
tam, obciam, materskym a zakladnym
Skoldm, Sportovym klubom, nemocniciam,
zdravotnickym  zariadeniam & osobam
v Zivotnej nudzi pomohla celkovou sumou
248000 eur.

Za 19 rokov svojej Cinnosti zakdpila Nada-
cia COOP Jednota do slovenskych nemoc
nic 181 lekarskych pristrojov v hodnote 1,3
miliéna eur. Z toho v roku 2019 smerovalo
na podporu zdravotnictva 77 000 eur. ,Ide
ojednuzklicovych oblastinaSich nadacnych
aktivit. Vysokokvalitnd lekarsku starostlivost
si zaslUzi kazdy jeden clovek bez ohladu na
vek, vzdelanie ¢i pdvod. Je preto prirodzené,
Ze ako spolocensky zodpovedna firma citi-
me zavazok vodi verejnosti a vnimame po-
trebu vrétit jej aj takouto formou déveru,”

zd6vodnil Jan Bilinsky, generalny riaditel

COOP Jednoty Slovensko a spravca Nadacie
COOP Jednota.
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PRISTROJE NAZACHRANU ZIVOTOV
Mnohé venované lekarske pristroje su nevy-
hnutné na zachranu pacienta, ¢o potvrdil aj
riaditel’ breznianskej nemocnice. ,Darovany
kardiotokograficky pristroj sa pouZiva na mo-
nitorovanie plodu aj matky. Zachytava tlkot
srdca a pripadny problém okamtZite avizuje.
V mnohych pripadoch uz zachranil pacien-
tom Zivot," vysvetlil Jaroslav Macejovsky, riadi-
tel Nemocnice s poliklinikou Brezno. Nadacia
COOP Jednota pomohla aj dalSim nemoc
niciam naprie celym Slovenskom. Komfort
pacientov v Trnave a Ziline zvy3ila zakipenim
klimatizacie, nemocnici s poliklinikou Prie-
vidza so sidlom v Bojniciach darovala EKG
pristroje, resuscitacné sety a CRP analyzator,
Fakultnej nemocnici s poliklinikou J. A. Reima-
na PreSov kupila ramennd motorovu dlahu
vyuZivanu najma v pooperacnej starostlivosti
pacientov. Onkologickému Ustavu sv. Alzbe-
ty v Bratislave prispela sumou 10 000 eur
na nakup anestéziologického pristroja. ,Ide

“‘CiernaVoda

o velmi kvalitné a spolahlivé zariadenie
s vysokym stupfiom bezpecnosti. Ro¢ne na
fiom mdZe byt poskytnuta celkova anestézia
700-800 onkologickym pacientom, respek-
tive anestézie v celkovom trvani 1 400-1 600
narkohodin ro¢ne,” zdévodnil Roman Zaho-
rec, prednosta Kliniky anestéziolégie a inten-
zivnej mediciny Lekarskej fakulty v Onkologic-
kom Ustave sv. Alzbety v Bratislave.

VEREJNOST VYBERA PROJEKTY
NA ZLEPSENIE PROSTREDIA
Medzi najnovsie projekty Nadacie COOP
Jednota patri program zamerany na pod-
poru lokalnych komunit. V uplynulom
roku zrealizovala uzZ jeho treti rocnik,
v ktorom rozdala 156-tisic eur. O 26 vi-
taznych subjektoch rozhodla verejnost.
Viysledkom budl obnovené namestia,
nové detské ihriska, ihriska s fitnesovymi
prvkami, oddychové altanky, podujatia
zamerané na navrat k starym remeslam

a ludovym tradiciam & podpora regional-
nych Sportovych klubov. Do podpory regio-
nalneho rozvoja investovala nadacia v uply-
nulych troch rokoch takmer pol miliéna eur.

UZ od svojho vzniku sa Nadacia COOP Jed-
nota sUstredi aj na pomoc v socidlnej oblasti.
Vroku 2019 prerozdelila rodinam starajdcim
sa o tazko chorych pacientov, najma deti,
15000 eur.

Spotrebné druZzstva zaloZili Nadaciu COOP
Jednota v roku 2001 s ciefom podporit zdra-
votnictvo, Skolstvo, Sport, vzdelavanie, kul-
tdru, umenie a socidlnu pomoc. Za takmer
dve dekady svojej Cinnosti prispela nadacia
na lepsie vybavenie nemocnic, poliklinik,
materskych a zakladnych 3kol, lokalnych
Sportovych klubov, centier volného casu
anaregionalny rozvoj sumou 4,5 miliéna eur.

Nadacia COOP Jednota venovala v roku
2019 sumu 248 000 € na podporu zdra-
votnictva, lokalnych komunit a socialnej
oblasti, z toho smerovalo:

77 000 € na zdravotnictvo
15 000 € na socialnu pomoc
156 000 € na rozvoj lokalnych komunit

Nesvady

naddacia jednota

projektova nasho programu.

Mili Citatelia,

slava, ICO: 30789214.

NADACIA N dicia COOP Jednota pomaha
m 19 rokov aj Vd’aka Vasim 2 %

A mnohi z nich potrebuju pomoc. Potreba pomahat si navzajom je jeden z haJUS|aChtI|EJ
Sich prejavov ludskosti. Sme radi, Ze pri vaSom rozhodovani, kam nasmerujete svoje 2 %
z dani, vytvorite priestor aj pre Nadaciu COOP Jednota a pridate sa k nasim priaznivcom.
Je to pre nas signal pozitivneho vnimania nasej prace, potvrdenie prospesnosti nasich

ked budete tento rok zvaZovat, komu poukazat 2 % dane z prijmov, pridajte sa
k nasSim priaznivcom tym, Ze poukaZete svoje 2 %, resp. 3 % zo svojich dani v pro-
spech prijimatela - Nadacia Jednota COOP, so sidlom Bajkalska ul. 25, 827 18 Brati-

Prejav vaSej dovery v tejto podobe nas utvrdzuje vtom, Ze nase Usilie pomahat nemoc-
niciam, zakladnym Skolam a ludom, ku ktorym osud nebol laskavy, nie je zbytocné.

Mobilny ultrazvuk
pre nitriansku nemocnicu

Obchodny systém COOP Jednota spolu-
pracuje prostrednictvom svojej nadacie
s Fakultnou nemocnicou Nitra uZ takmer
dve dekady. Pocas tohto obdobia podporila
Nadacia COOP Jednota nemocnicu réznymi
dolezitymi pristrojmi, naposledy zakipenim
mobilného ultrazvuku pre kardiologicku kli-
niku v hodnote 10 000 eur.

.Nasa spolupraca s Fakultnou nemoc-
nicou Nitra ma uz dlhodobu, takmer
20-ro¢nu tradiciu. TeSi nas, Ze mbZzeme
prispiet k lepSiemu vybaveniu zdravot-
nickych zariadeni modernymi pristrojmi
sldziacimi k skvalitneniu zdravotnych slu-
Zieb pre obyvatelov celej spadovej oblas-
ti. Mnohf z nich st naSimi zamestnanca-
mi, ale najma zakaznikmi,” uviedol pocas
odovzdavania darovacieho Seku Gabriel
Csollar, predseda Spravnej rady Nadacie
COOP Jednota a zaroven predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty Nitra, s.d.

Mobilny ultrazvuk sltZi na primarnu rychlu

diagnostiku pacientov. Pozostava z tabletu
a ultrazvukovej sondy, takZe je velmi praktic
ky a lahko prenosny. ,Pacienta nie je potreb-
né prevazat na Specializované sonografické
pracovisko, ale lekar mdze prist s mobilnym
+handheld - vreckovym"” ultrazvukom pria-
mo k jeho 16Zku," spomenul Jozef Hasilla,
prednosta Kardiologickej kliniky Fakultnej ne-
mocnice Nitra.

Zaciatky zariadenia siahaju do roku 1834,
ked'boli na konci Paroviec, pri ceste na Mly-
narce, postavené dve budovy nemocnice.
V stcasnych priestoroch ,Pod Kalvariou” je
od roku 1894. Od roku 2002 je Fakultnou ne-
mocnicou zabezpecujicou vyuku Studentov
katedry o3etrovatelstva Fakulty socialnych
vied a zdravotnictva Univerzity Konstantina
Filozofa v Nitre. V sii¢asnosti poskytuje zdra-
votnu starostlivost pre cely Nitriansky kraj
v 14 klinikach, 10 oddeleniach a 81 Specializo-
vanych ambulanciach. Pacientom je k dispo-
zicii 722 16zok.
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KRISTALOVE
KRIDLO
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Méaria Vaékoviéové, autorkaa producentka KriStalového kridla s predsedom Velkej poroty Gabrielom Csollarom.

ZRELOST A] MLADOST
NA JEDNOM PODIU

Patdesiat porotcov KriStalového kridla vyberalo v tajnom hla-
sovani osobnosti a ich pociny roka 2019 z 320 navrhov. Tie
mohla ako kazdy rok podavat odborna aj Siroka verejnost.
.V hlasovani iSlo o nelahké rozhodovanie vyznamnych osob-
nosti, ktoré su vo svojich oblastiach Spickovymi odbornikmi.
Vedia profesionalne zhodnotit vysledky prace nominovanych,
a preto su vSetci laureati skutocne Cisti ako kristal,” povedal
predseda Velkej poroty KriStalového kridla a predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty Slovensko Gabriel Csollar.

S vysledkami prace 11 porét a laureatmi prestizneho ocene-
nia sa verejnost zoznamila zaciatkom februara na slavnost-
nom galavecCere v Slovenskom narodnom divadle. Podujatim
sprevadzala Jarmila Laj¢akova-HargaSova v netradi¢nom spo-
jeni so standupovym zabévac¢om Jakubom Tapakom. Mlady
komik bol potvrdenim, Ze tvorcovia Kristalového kridla si v&i-
maju nielen pracu renomovanych profesionalov vo vsetkych
oblastiach Zivota, ale aj aktivity mladej generacie. Viaceri su
zastUpeni v odbornych porotdch a medzi nominovanymi by-
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vaju pravidelne predstavitelia mladej generacie. ,Porotcovia
vnimaju, Ze mladi ludia dosahuju Uspechy vo vSetkych spolo-
Censkych, Sportovych a kultdrnych oblastiach,” povedala au-
torka a producentka KriStalového kridla Maria Vaskovicova.
»Ich nominaciou Kristalové kridlo vyjadruje uznanie mladej ge-
neracii a rovnako pote3enie z toho, Ze tvoria a pracuju na Slo-
vensku.” Spomedzi mladych premenila nomindciu na vzacnu
soSku majsterka sveta lyZiarka Petra Vlhova ¢i spevacka a hu-
dobnitka Simona Martausova, ktora spaja populdrnu hudbu
so spolo€enskymi témami a vo vlastnych textoch otvara témy
o pravych hodnotach Zivota.

NOVA SOSKA

Tento rok organizatori predstavili aj novy dizajn sosky Kristalo-
vého kridla. Stoji za nim dvojica umelcov - akademicky sochar
dizajnér Patrik Illo a minuloro¢ny laureat akademicky sochar
Jan Tapak. Spojenie krehkého skla reprezentujiceho duu €lo-
veka a silného bronzového zakladu vyjadruje podstatu mys-
lienky celého KriStalového kridla.

1. Ivan Vulev je medzinarodne uznavany odbornik a priekopnik
odboru intervencnej radiologie na Slovensku. Vykonal viac ako
desattisic operacnych vykonov.

2. Juraj Kukura (vpravo, sJ. Cillerom) neskryval dojatie z ocene-
nia v kategbrii divadlo a audiovizualne umenie. Predviedol pozo-
ruhodny herecky vykon v divadelnej inscenacii Biblia.

3. NajmladSia laureatka a najstarsi laureat. Spevacka a hudobnic-
ka Simona Martausova si dobre rozumela so scénickym vytvar-
nikom Jozefom Cillerom, ktory si prevzal mimoriadne ocenenie.

4. Eva Klikacova, odbornicka na Skolsku legislativu a spoluautor-
ka mnohych programov kontinualneho vzdelavania.

5. Branislav Cvik a Lubomir Vanco ziskali ocenenie v kategorii
hospodarstvo. Stoja za jednym z najvacsich Uspechov slovenské-
ho pivovarnictva, znatkou Urpiner, ktord im priniesla desiatky
medzinarodnych oceneni.

spolocnost” jednota
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VELLKONOCNA

PRECHADZ

CITANTE DETEKTEVOK, DRINK A VAKURENTE DUSE (T L1ETA-
JUCE 2VONY ~ T0, NAM VERU VECKONOCNE 2VOKY VOB
NEPRTPOMENA. ENEE, FOZNATE T0 ~ TNY KRAT, INY MRAY.

MINCE OD KRALOVNEJ

Niektoré zvyky, ktoré maju korene v krestanskej tradicii, sa
zhoduju s nadimi, no prechadzka po Eurépe pocas Velkej noci
odhaluje aj mnozstvo bizarnosti. Spojené kralovstvo ma mnoz-
stvo roznorodych zvykov, ktoré sa menia od jedného kraja
k druhému. Pocas Velkej noci Anglicania tancuju fudovy tanec
s nazvom Morris dancing. Tanecnikov sprevadza hudba, maju
vtipnu krokovu choreografiu, na predkoleniach pripnuté zvonceky
a v rukach palice, ktoré predstavuju mece. Zvlastnou sucastou
choreografie je mavanie vreckovkou.

Ak nazrieme do britskej krestanskej linie velkonocnych sviatkov,
velmi vyznamny je Zeleny Stvrtok, ked'st [udia pomazani posva-
tenym olejom a zvykom je, podobne ako u nas, umyvanie ndh. Od
12. storoCia sa traduje aj obdartvanie chudobnych panovnikom.
Mince, ktoré v stcasnosti rozdava kralovna Alzbeta II., sa razia
Specialne na tuto prileZitost a uz ich nedostavaju len chudobni, ale
aj siroty, vdovy a ludia, ktori sa aktivne podielaju na dobrocinnosti.

A PO

VELKONOCNE KRIMI

Norsko ma pocas sviatkov Velkej noci bizarnu
tradiciu. Peeskekrim, teda velkonocny zlocin
je obdobie, ked'vacsina ludi v krajine ¢ita de-
tektivky alebo trilery a v televizii vyhladavaju
predov3etkym napinavé serialy a filmy. Tradi-
cia pochadza z roku 1923, ked jeden miestny
vydavatel knih podporoval svoje detektivky
reklamou na titulnej stranke novin. Obyvate-
lia si v tom Case reklamu zamenili so skuto¢-
nymi spravami o vrazde.

Vacsina Norov sviatky Velkej noci netravi
doma. Odchadzaju na chatu, do hér, na vylety
alebo do lyZiarskych stredisk a vracaju sa az
po Velkonocnom pondelku. Tieto sviatky su
pre nich skratka obdobim oddychu a zabavy.

CHYTANIE DUSI A POZEHNANIE OD PAPEZA
Velka noc sa v Taliansku vnima ako nabozensky
sviatok, no aj netradicné zvyky maju vich kultd-
re miesto. Zauzivané je spojenie velkonocnych
sviatkov s procesiami, ktoré maju za Ulohu za-
bezpecit drodu. Pocas nich hra svetska hudba
a su akousi oslavou zmrtvychvstania. Na Sici-
lii je zndmy sviatok Abballu de daivulli, pocas
ktorého miestni obyvatelia nosia rozne desivé
masky zo zinku predstavujlce diabla. Ti, ktorf
sazadiabla prezlecu, ocitnti sav Ulohe chytacov
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dusi. Chytena dusa musi diablovi kipit drink,
aby sa vykupila.

V Rime si zas Velkd noc pripominaju Krizovou
cestou ku Koloseu, kde je umiestneny horiaci
kriz. NajdoleZitejSie omSe tychto sviatkov sa
konaju v sobotu veler a v nedelné rano. Na
Velkonocnl nedelu sa pred Bazilikou svatého
Petra zhromazdi mnozstvo ludj, ktori ¢akaju na
udelenie znameho poZehnania papeza Urbi et
Orbi, Co v preklade znamena mestu a svetu.

NAJAZDY CARODEJNiC NA SEVERE

Svédi maji s tymto sviatkom spojenych
mnoZzstvo Zartovnych zvykov a povier. Stre-
da pred Velkou nocou sa aj u nich nazyva
Skareda a hovori sa, 7e je lepsie nevychadzat
z domu az do Velkonocnej nedele, aby tak
rodiny ochranili svoj majetok pred najazdmi
Carodejnic. Moc €arodejnic eSte vzrasta na
Zeleny Stvrtok, ked kradnu deti a odnasaju
ich so sebou na sabat. Podla povier vyrazali
bosorky na ¢arovny vrch Blakulla, aby tam
plesali s diablom. Neodmyslitelnou stcastou
tohto sviatku st brezové metly, ktoré majiina
konci vetviCiek pierka. Ich funkcia je rovnaka,
akd maju v nasich koncinach korbace.

Svédi zatinaju slavit Velkd noc na Bielu sobo-
tu. Vtedy sa konzumuju predovsetkym vajic-

ka pripravené na rozne spdsoby, ale aj maso
ako jahnacina ¢i losos. A popri tom nesmie
chybat ani tradicny vajecny koriak.

LIETAJUCE ZVONCEKY Z COKOLADY

Ak sa povie zvonceky, zidu ndm na um naj-
skor Vianoce. No pre Franclzov sa zvony
spajaju skor s Velkd nocou. Kostolné zvony,
ktoré pocas roka pozyvaju veriacich na bo-
hosluzby, odlietaju podla tradicie na Zeleny
Stvrtok do Rima, kde sa davaju poZehnatana
Velkono¢nu nedelu sa zas vracaju domov. Na
ddvazok prinaSaju so sebou sladkosti pre naj-
menSich. Deti tak v pondelkové rano hladaju
Cokoladové vajicka v zahradach, kamich skry-
li zvonceky cestou z Rima. Jedna z najvacsich
a najznamejsich hier v hladani sladkych vaji-
ok sa kazdorocne odohrava na zamku Cha-
teaux Vaux le Vicomte, ktory je len na skok od
Pariza.

Daldou neviednou tradiciou je udalost, kto-
ra sa kazdorocne kona v meste Haux, ide
o pripravu gigantickej omelety takmer pre
tisic zi¢astnenych. Na jej pripravu sa pouZije
4 500 vajicok. Je to tradicia z €ias vlady cisa-
ra Napoleona, ktory bol vchyreny milovnik
vajiok a raz objednal obrovskd omeletu pre
celd svoju armadu.

KRVAVY RITUAL

Filipiny st zname svojim bizarnym ritua-
lom, ktory prevzali z krestanstva. Miestni
dobrovolnici sa na Velky piatok nechava-
ju pribit na kriz, pripadne sa bicuju a inak
tryznia, aby tak odcinili hriechy, ktoré vyko-
nali pocas svojho Zivota. Tento krvavy ritual
privadza do krajiny kazdoro¢ne mnozstvo
turistov, ktorf si tento zaZitok mapuju svo-
jimi fotoaparatmi. Katolicka cirkev tento
zvyk odsudzuije a oficidlne ho nepodporuije,
no krajina proti nemu neprotestuje. Dob-
rovolnikom sa vzdy poskytne pomoc a po
akte aj bezplatné ocistenie ran.
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A CO NAJDEME NA STOLOCH POCAS VELKE) NOCI V EUROPE?

»V Dansku varia pivovary pocas Velkej noci Specidlne piva, ktoré su o dost silnejSie ako tie bezné.
» Vo Finsku je tradiciou jest ovsend kaSu mammi tmavohnedej farby, ktord sa pripravuje z vody
azosladenéhoZitného sladu. V sicasnosti je skér dezertom servirovanym s krémom a cukrom,
ale pbvodne iSlo o pdstne jedlo, ktoré sa konzumovalo za studena s krajcom chleba.

» V Taliansku je najvacSou velkonocnou lahddkou jahfiacina a velkou Specialitou st pracliky, kto-
rych skrdteny tvar predstavuije zloZenie ruk pri modlitbach.

» Laounes, teda syrové kolace, su Specialitou gazdiniek na Cypre. Ich tradicnym velkonocnym
jedlom na Velky piatok je aj faki xidati, teda kysla SoSovicova polievka.

» Paasbrood je velkonocnym symbolom kaZdej kuchyne v Holandsku. Ide o sladky chlieb s hro-
zienkami a ribezlami.

.V Krakove Zijeme s priatelom uz viac ako dva roky a nie je horsi
datum, v ktorom sem mdzete prist na vylet. Poliaci si uzivajd vel-
konocné sviatky, dodrZiavaju tradicie a tieZ je to pre nich, rovnako
ako pre nas na Slovensku, €as, ktory chcd stravit s rodinou. Preto
je takmer v3etko pocas sviatkov zatvorené. Ale pred Velkou no-
cou je otvoreny velkonocny trh, ktory hyri farbami. Predavaju sa
tu kosSiky, kvety, vajicka a takzvané palmy, ktoré su pre mnia za-

ujimavym a vizualne velmi peknym zvykom, ktory vyvrcholi na
Niedziele Palmowej (Kvetnt nedelu). Palmy st dihé niekolko centimetrov alebo aj niekolko
metrov a vyrobené st zo susenych kvetov a z bylin zafarbenych vyraznymi farbami, vibo-
vych prutov alebo ihlicia. Velké palmy zdobia mest4, ktoré vdaka nim oZiji farbami a mne
vzdy vycCaria veselSiu naladu. Tie mensie si fudia nosia domov, aby ich rodine priniesli zdravie.

Rovnako ako na Slovensku na Velkd noc Zeny a dievcata chlapci Sib a oblievaju vodou, tento
zvyk nazyvaju pre nas Usmevne Smigus-dyngus a chlapci za to dostavaju malované vajicka
ako u nas. Hovori'sa, Ze ak Zenu pooblievaju na Velku noc, rychlejSie sa jej podarivydat sa.”
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VELKA NOC
$ PETROM VARGOM

VELKONOCNT KYSNUTY KOLAC
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K Velkej noci tradicne patrii kysnuty kolac. V poslednych rokoch sme
vam priniesli hned niekolko vybornych receptov a ani teraz neporu-
Sime tradiciu. V tohtorocnom kysnutom kola&i nechyba hromada
masla, Co je pre sladky kysnuty kola¢ podla mna to najpodstatnejSie.
No a kopa suSeného ovocia, ktord mu dodava sladkost. Dalo by sa
povedat, Ze je to vylepSena forma mazanca. Jednoducho je na zjede-
nie, tak si ho urcite upecte!

Na formu s priemerom 20 cm budete potrebovat:

350 g hladkej muky, 150 g kukuricnej muky hladkej, 130 g praskového
cukru, pol lyZicky soli, 7 g suseného droZdia, 50 g rozpusteného masla,
150 ml viazného mlieka, 1 vanilkovy struk , 1 celé vajce, 2 Zitky, 130 g
rozpusteného masla, 120 g masla izbovej teploty, 300 g suSeného ovocia

Do misy kuchynského robota s hakovym nadstavcom navazte muky,
cukor, sol, drozdie, 50 g rozpusteného masla a mlieko so semiacka-
mi vanilkového struku. Spolu premixuijte a postupne pridavajte vaj-
ce, Fitky a na zaver 130 g rozpusteného masla. Mixujte. Spociatku
bude cesto velmi riedke, ale muku nepridavajte. Nechajte 10 minut
mixovat, az vznikne hladké a poddajné cesto. Vytvarujte z neho gulu,
vloZte do pomucenej misy a prikryte potravinovou féliou. nechajte
kysnut 90 minut alebo kym nezdvojnasobi svoj objem.

Cesto rozvalkajte do obdfZnika s rozmerom asi 60 x 40 cm. Na cesto
rukami naneste maslo izbovej teploty o najrovnomernejsie a posyp-
te nakrajanym suSenym ovocim. Zrolujte z kratSej strany, zavin roz-
rete po celej dizke tak, e vznikn(i dve samostatné cesta s viditelnym
vrstvenim cesta, masla a ovocia. Formu na pecenie s priemerom 20
cm vystelte papierom na pecenie. Papier po obvode musi byt vy3si,
pretoZe kolac bude rast vysoko. Zatacajte prvé cesto do venca v sme-
re hodinovych ruciciek, druhé napojte opacnym smerom. Nechajte
pol hodiny podkysnut. Pecte pri teplote 175 stupfiov 70 minut, po 10
minutach zniZte teplotu na 165 stupfiov. Po vytiahnuti z rdry nechaj-
te 5minut odpodivat, az potom vytiahnite kolac z formy. Nechajte ho
vychladnut na mrieZke a posypte praskovym cukrom.
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MAKOVY VENTEC 7 KYSNUTEHO CESTA
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250 ml plnotucného mlieka, 2 lyZice krystdlového cukru, 1 balicek su-
Seného droZdia (7 g), 500 g hladkej muiky, pol lyZicky soli, 100 g rozto-
peného masla, 1 vajce na potretie

Makovd pinka: 130 g mletého maku, 180 g prdskového cukru, 250 ml
plnotuéného mlieka, 40 g masla

Postup

Kvasok: V teplom mlieku nechajte roztopit kryStalovy cukor. Pridajte
1 lyZicu hladkej muky, droZdie a premieSajte. Pripraveny kvasok ne-
chajte na teplom mieste asi 15 minut nakysnut.

Cesto: Vo vacSej miske spojte polovicu muky, kvasok, roztopené,
vychladnuté maslo a spolu vymieSajte. Do druhej polovice muky za-
mieSajte sol'a az potom ju pridajte k ostatnému cestu.

Cesto spracujte rukami v miske alebo na pomucenej pracovnej
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doske. Ak je cesto priliS vihké, mdZete pridat viac muky. Nakoniec
bochnik cesta uloZte do misky vymastenej olejom, zakryte utierkou
a nechajte hodinu kysnut.

PInka: Do rajnice dajte mlieko a mak. Premie3ajte a povarte asi 3 mi-
naty. Nasledne mak precedte cez jemné sitko a premie3ajte s cukrom
a makom. Nechajte vychladnut. Cesto vyklopte na pracovnud dosku,
premiestte a rozdelte ho na dve polovice. Kazdu vyvalkajte do obdf?-
nika s hrabkou asi 1 cm. Potrite plnkou a zrolujte do dvoch Sulkov.
Naplnené Sulky spolu navzadjom prepletajte do vrkoca a nakoniec vy-
tvorte kruh, zacelte ho rozslahanym vajickom a jemne zatlacte.
Veniec premiestnite na plech vystlany papierom na pecenie. Na
povrchu ho jemne nareZte ostrym nozom, aby ste vytvorili krasne
vrubkovanie. Opat ho zakryte utierkou a nechajte eSte 15 minudt pod-
kysnut. Pred pe€enim veniec potrite rozSlahanym vajickom a pecte
v rure vyhriatej na 180 °C priblizne 30 az 35 minut. Upeceny veniec
moZete posypat praskovym cukrom.

KREMOVA HRASKOVA POLLEVKA S CIBULKOU,
CUKETOU A § MATOVYM PESTOM

500 g mladej bielej cibule (alebo jarnej cibulky), 1 mensia cuketa,
300 g hrdsku (mrazeného alebo Cerstvého), 3-4 struciky cesnaku, 11
zeleninového alebo slepacieho vyvaru, 2 bobkové listy, sol, mleté Cier-
ne korenie, 2 lyZice masla, 2 lyZice olivového oleja, Stava z citréna na
dochutenie, kysld smotana a strihany parmezdn (nemusi byt)

Na mdtové pesto: maly zviizok Cerstvej mdty, hrst orieSkov - napriklad
sinecnicové semienka, viasské orechy alebo nesolené keSu oriesky,
mandle, 50 g parmezdnu alebo podobného syra, sol'a mleté Cierne ko-
renie, extra panensky olivovy olej

V hrnci rozpustite maslo s olivovym olejom. Pridajte bielu ¢ast nakra-
janej mladej cibule a struciky cesnaku nakrajané nahrubo. Na mier-
nom ohni duste priblizne 5-10 mindt. Potom pridajte bobkovy list,
zelené Casti cibule, osolte a okorerite. Poduste 5 mindt. Nakoniec pri-
dajte nakrajanu cuketu, hraSok a zalejte vyvarom. Privedte do varu
a povarte domakka, priblizne 10 minut. Polievku odstavte, vyberte
bobkovy list a rozmixujte ponornym mixérom dohladka.
Rozmixovanu polievku vratte eSte na par mindt na oheri a nechajte
prevarit. Dochutte citrénovou Stavou, ak treba, dosolte a okorerite.
Polievku moZete na tanieri ziemnit lyZicou kyslej smotany a troSkou
strihaného parmezanu. Podavajte s opecenou bagetkou, potrite ju
matovym pestom, alebo pesto pridajte priamo do polievky.

Priprava pesta: Do mixéra vloZte otrhané listky z méty, nastrdhany
syr, pridajte oriesky - tie mdZete predtym nasucho oprazit, budd mat
lepSiu chut - a trochu oleja. V3etko spolu premixujte, mdZete pesto
rozmixovat Uplne najemno, ale v polievke sa bude lepSie vynimat
hrubsia Struktdra. Podla potreby prilievajte olej a mixujte do poZado-
vanej konzistencie. Ochutte solou a mletym ¢iernym korenim.

STUDENA RAW“ SPENATOVA POLTEVKA

100 g Cerstvej brokolice (iba ruZicky), 300 g Cerstvého Spendtu, 125 g
cukety, 50 g sladkého hrdsku, asi 1 cm nastrihaného zdzvoru, 75 g
keSu orieskov, 1 lyZicka olivového oleja, mleté Cierne korenie, 1 Sdlka
zeleninového vyvaru (priddvajte podla chuti), 1 a pol Sdlky studenej
vody, zopdr listov Cerstvej bazalky

Zeleninu umyte, nakrajajte na mensie kisky a vloZte do mixéra. Pri-
dajte v3etky ostatné ingrediencie, mixuijte asi 3 mindty a zeleninova
polievka je hotova. Rozdelte do misiek a podavajte. Vrch polievky
pokvapkajte olivovym olejom a ozdobte keSu orieSkami.
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VECKONOCNE POHOSTENIE TROCHU INAK
PINENE VATICKA

Takéto vajitka patria k symbolom tychto sviatkov. Urobte si
ich na ranajky ¢i ako pohostenie pre navstevy - pripravte ich
v3ak bez margarinu a tdenin a s rozumnym podielom cer-
stvého masla. Pri zdobeni pouzite vela zeleniny a byliniek.

Na naplnenie vSak moZete poufzit natierky, ktoré vyrobite z niz-
kotu¢ného tvarohu, avokada, mrkvovu natierku a pod. Alebo
poufZite tento postup:

Natvrdo uvarené vajicka rozkrojte pozdizne, malou lyZi¢kou
opatrne vyberte do misky Zitok. Zitky roztlacte vidlickou, pri-
dajte jemny tvaroh (mdze byt aj bryndza alebo cerstvy syr Luci-
na), trochu horcice, soli, korenie a paZzitku a dobre vyslahajte.
Naplrite vajitka a ozdobte €ervenou a Zltou €erstvou paprikou,

kaviarom, sardelkou, kaparami, redkovkami, jarnou cibulkou,
bylinkami. Zostatok natierky pouZite na chlebicky ¢i chutovky.

CHLEBICKY (CHUTOVKY) SU PRAKTICKYM POHOSTENIM
A DAJU SA PRIPRAVIT S ROZNYMI NATIERKAMI:

Pripravte zakladnu natierku z jemného tvarohu, pochitkovej
smotany, hor€ice a zo soli. TGto zakladnu natierku méZete podla
chuti a surovin obmienat:

» tvarohova jarna natierka - pridajte jarna cibulku, nakrajand
redkovku, pazitku (medvedi cesnak)

» natierka s lososom - do zakladnej nétierky pridajte nadrobno
nakrajaného udeného lososa, trochu citrénovej Stavy a ozdobte
cerstvym képrom

» vajickova natierka - do zakladnej natierky nakrajajte uvarené
vajce, pridajte trochu horcice a ozdobte viiatou jarnej cibulky

» avokadova natierka - do zdkladnej natierky pridajte avoka-
do, citrénovi Stavu, korenie a ozdobte kiiskom paradajky
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OD ZDRA,WCH MISIEK

KEDYST SA PRE MNA NAVSTEVA KINA SPAJALA § HOTDOGOM KTORY

SOM ST KUPTLA N ZASTAVKE AUTORUSU

PO FILME. NIEKEDY SOM ST RADSEJ SADLA'V KINE DO NAJZADNE JSTEHO RADU, ABY SOM USETRILA A MOHLA
SI KUPIH EN HOTDOG DO PRAVET A JEDEN DO LAVE] RUKY. V MOJTCH SPOMIENKACH VTEDY TAKTO VSETCT

POBEHOVALL PO MEST

Pred par rokmi
sa odrazu vsetci
zacali prechadzat
s papierovymi
Skatulkami, aké
sa vzdy objavili
v americkych fil-
moch, ked'si niekto cez telefén objednal ¢inu.
Po uliciach kracali ludia s nosmi zaborenymi
do Skatuliek a palickami vytahovali dlhé ¢in-
ske rezance - noodels. Pred prvymi noodels
take away stali dlhé rady. No o par tyzdriov
zmizli, pretoZe zrazu boli predajne s papiero-
vymi Skatulkami na kazdom kroku. Priznam
sa, i mne tieto cestoviny nasiaknuté olejom
a séjovou omackou chutili a tieZ som sarada
pozerala na Sikovnych kucharov, ako ich na
velkej hortcej platni pripravuju.

Vzapati kazdému zachutili polievky ramien,
udon a pho. Kazdému okrem mfa. Mne sa
tieto vyvary so zeleninou takmer surovou
a pIné dlhych cestovin zdali fadne a uz ma aj
unavovalo stale sa zapajat do nejakych tren-
dov v stravovani.

Avtedy prisli bowls - misky. Poke bowls pes-
trofarebné, vitaminmi a zdravym Zivotnym
Stylom Ziariace misky. Tam, kde sa eSte pred
par tyzdiiami na horucej platni Skvarili dihé
rezance, stoja odrazu nadoby pIné nakraja-

nej zeleniny. A ja mam pocit, Ze nikto uz neje
ni¢ iné len bowls. Prehovaram muza, aby
sme si aj my iSli dat takyto zdravy obed. Od-
povedd, Ze Dagmar, jeho kolegyni, to velmi
nechutilo. To som naozaj jedina, ktora eSte
nejedla misku? Navela, navela sa mi ho po-
darilo prehovorit, a tak stojime nad niecim,
¢o pripomina Salatovy bar v polozabudnu-
tom letovisku a pozerame na obrazky ktoré
sa nas snaZzia presvedcit, Ze v bowls - miske
bude v3etko vyzerat lepSie, priam prelzas-
ne. Objednavam si vegetariansku misku
s marinovanym tofu, avokadom a mangom.
Manzel si dava misku s marinovanym tunia-
kom, so strukovinou edamame a s avoka-
dom. Zostavené je to tak, Ze na vlaznej ryZi
mate okrem spominanych surovin ind zele-
ninu, navrchu jednu & dve omacky a celé je
to posypané semienkami alebo nasekanymi
mandlami, ktoré dodaju chrumkavost. Ale
aké sklamanie! Keby na stole nebola sdjova
omacka, tak nezjem ani polovicu. Chutilo to
ako zvysky z chladnicky. Cely €as som du-
mala nad tym, kde sa stala chyba. Mozno
by som mala vyskusat iny podnik. Nebude
to tazké, pretoze nasledujuca ,miskarern” je
Styri metre od tej, ktorG sme prave vysku-
Sali. Nevymyslam si. Je to naozaj tak. Medzi
nimi sa kréi pekaren, ktora roky predava tie

TE. KAZDY SA PRECHADZAL § HOTDOGOM.

isté chleby, rozky a kolace. Na tejto ulici su
este tri podniky, kde si moZete dat bowls,
a kym dopiSem tento €lanok, tak ich bude

urcite o polovicu viac. Kde su tie casy, ked

sme vSetci behali s hotdogom v ruke a ja
voboch!

B NAZOR MAT MOZEM

Samozrejme, Ze trend misiek je uvitaniahod-
ny. Jest viac zeleniny je vynikajl]ci népad Ja
som cielova skupina pre miskarov, ale nedo-
kaZem sa zbavit pocitu, Ze v reStauracii by
mi mali pontknut nie€o narocnejSie ako len
nakrajanu zeleninu.

Dal3im trendom, ktorému nerozumiem, st
smoothie bowls. Mam velmi rada smoothie
- napoj z rozmixovaného ovocia a zeleniny
a mam rada cerstvé Stavy. Nie som v3ak
na hlavu padnuta a viem, Ze ak budem pit
dva smoothie denne a eSte k tomu si rano
dam smoothie bowl, nech je to akokolvek
zdravé, tak sa o mesiac nezmestim do Ziad-
nych nohavic. Kto z vas je schopny zjest na
posedenie cely ananas, tri banany a dve jabl-
ka? Nikto. Ale vypit sa to da bez problémov.
A v smoothie bowl je do toho primieSany
vacsinou jogurt a to vietko je eSte prizdobe-
né musli, orechmi, semienkami a €erstvym

ovocim. Opat skvely trend, ktory chuti a je
plny vitaminov, ale na dennodenné konzu-
movanie asi nie najvhodnejsi.

Presnym opakom, ¢o sa tyka kaléri, je tak-
zvany raindrop cake - teda kolacik dazdo-
va kvapka. Vyzera ako dazdova kvapka
atak aj chuti. Vymyslel ho newyorsky kuchar
Darren Wong inSpirovany tradicnym japon-
skym vodnym kola€om mizu Singen moci.
MboZete si ho pripravit z mineralky alebo
vody z vodovodu a zo Zelirovacieho prasku
z morskej riasy agar agar. Zdobi sa opraze-
nou sdjovou mukou a sirupom z tmavého
cukru. Ked ozdobu vynechate, kolacik nema
prakticky Ziadne kalérie a, medzi nami, ani
Ziadnu chut, ale vraj par vitaminov a najdu
sa i taki, ktorych vraj aj zasyti. V kazdom
pripade nemusi mat nikto vycitky svedo-
mia a moZe dazdovych kvapiek zjest, kolko
chce. Treba sa v3ak ponahlat lebo po par
minutach sa kolacik premeni opat na vodu.
Trochu mi to pripomina Zhffiajovu nevestu,
ktora Zila zo vzduchu. ManZel, lakomy gazda,
jej uprostred kuchyne postavil stip s dierka-

mi a ona si tam cuckala vzduch. Ale iba ked'

bol gazda doma. Ked'bol dostatocne daleko,
najedla sa do sytosti.

M VZDUCH NIKDY NEZAPIJAJTE!
Tato rozpravku mozno videla Americ¢an-
ka Audra Bearova, ale pravdepodobne len

kasok. Chvalila sa tym, Ze Zije len zo vzduchu
asvetla. TroSku potichSie dodala, Ze to zapija
ovocnymi a zeleninovymi smoothies. A vie-
me, kolko maju kalérii. Mlady muz z Hambur-
gu Finn Bogumil sa podobnym konceptom
vyhladoval az na smrt. Bol propagatorom
breatharianizmu, Zivota zo vzduchu a svetla.
Ale oklamat zakladny fyzikalny zakon o prij-
me a vydaji energie jednoducho nie je moz-
né, aj ked sa nas moderné trendy pokusaju
presvedcit o niecom inom. Alebo, ruku na
srdce, boli by ste schopni Zivit svojho psika
alebo macku vzduchom a svetlom?

Vyhodou trendov je, Ze ako prichadzaju, tak
aj odchadzaju. To, o zostava, je vacSinou
to, ¢o zostat ma. V pripade bowls - misiek
to azda bude myslienka, Ze mame jest viac
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zeleniny. Ja sa tak stravujem viac ako tridsat
rokov a pred bufetom s odstatym Salatom
dam prednost skutocne Cerstvej regionalnej
a sezénnej zelenine. Pravda je i to, Ze treba
byt v jedeni striedmy a obcas si aj pohlado-
vat, postit sa. Kazdy tolko, kolko zvladne. Ja
nejem, len ked'spim alebo napriklad lyZujem.

B MYSLIET JEROZUMNY TREND

Rovnako je to i pri naduzivani exotickych po-
travin. MoZete piect z bananovej muky, ale
musite mysliet na to, ako to asi na banano-
vych plantaZach vyzer3, kto na nich pracuje
a ako za pracu dostane zaplatené. Alebo mé-
Zete nezdravt bielu miku nahradit nie¢im
z nasich konéin. Spaldovou, makovou &i tek-
vicovou mukou. Nemusite si do miisli pridat
chia semienka, ale regionalne lanové ¢i ko-
nopné. Treba si jednoducho néjst rovnovahu.

P. S.: Vedeli ste, Ze mrkva, ktora ke-
dysi rastla na naSom uzemi, nebola
oranzova, ale fialova alebo ZIta? Oran-
Zovl mrkvu zacali pestovat Holanda-
nia. Do strednej Eur6py sa dostala az

v Sestnastom storoci. Takze ked na
trhu alebo v obchode uvidite fialova
mrkvu, neSomrite, Ze zase nejaky za-
hrani€ny vymysel, ale poteste sa, Ze sa
tato dobrota vratila domov.

Nikoleta Gstach
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| OSUKNIACH
5 A ZENSKOSTI

S NAVRHARKOU IVICOU ROZEHNAL

PRED PAR ROKMT SA ROZLUCTLA SO SVETOM KORPORATY
A ZALOZTLA VLASTNG INACKU § NAJUNTVERZALNEJSIM
KUSKOM SATNTKA — SO SUKNOU.

Ivica Rozehnal pracovala ako konzultantka a projektova manazé-
rka v nadnarodnej spolocnosti a popri tom relaxovala pri svojej
zalube z tinedZerskych cias, pri Siti. Zdokonalovala sa v Siti a na-

ucila sa robit vlastné strihy. Jej oblecenie malo znacny ohlas a ked

si vSimla, Ze vznikaju nové znacky, ktorym to ide, zacala koketovat
s myslienkou, Ze to skusi aj ona. ,Ked som na jednom dizajnovom
trhu videla znacku, ktorej veci neboli zdaleka tak kvalitne uSité ako
moje, rozhodla som sa,” priblizuje Ivica Rozehnal. ,NajcastejSie
som si Sila sukne, pretoZe tie som vnimala ako nedostatkovy tovar.
Ich variabilita a farebnost mi v obchodoch chybali najviac.”

PRETO PRAVE NA TOMTO KUSKU SATNIKA STOJi RIVICA?

Ano, v prvom rade som si chcela doplnit 3atnik a potom som si uve-
domila, Ze vela Zien ma ten isty problém - chcu origindlnu suknu
anevedia ju najst. Tricko alebo bltizka sa daju kupit v akomkolvek ob-
chode, ale sukne chybali. Nakoniec som si vybrala tento kiisok ode-
vU a nan sa momentalne Specializujem. Robim v3ak aj topy na mieru
ako doplnok k sukni a Zenam, ktorym nepristane sukna, Sijem Saty.

STRIHY VYMYSLAS A ROBIS SAMA?

Ano, robim strih, névrh aj prototyp daného modelu. A potom spo-
lo€ne s krajcirkami, ktorym vysvetlim predstavu, uSijeme prvé
kusky. Ak ide iba o jeden originalny kusok pre klientku, Sijem ho
vacsinou ja.

€o TA NAJVIAC INSPIRUJE? €IU TVORBU OBDIVUJES?

Je to rbzne. Vela si vSimam. Podnety su vSade okolo. Rada chodim
do galérii, na balet alebo sa inSpirujem filmami. Medzi naSimi tvor-
cami mam svoje oblubené trio - Hanecka, Holubec a Hr¢a. Velkou
inSpiraciou je pre mna Alexander McQueen. Mdm rada jeho extra-
vaganciu. Ale paci sa mi aj minimalizmus Jil Sanderovej.

AKO VNIMAS VKUS SLOVENIEK?

Vo vSeobecnosti si myslim, Ze Slovenky su konzervativne a stale
maju strach vykrocit vlastnou cestou. Mam dojem, Ze si najdu neja-
ky vzor, ktory kopiruju, preto sa vela Zien oblieka takmer rovnako.
Nemyslim tym v3ak, Ze vyzeraju zle, ale chyba im osobitost. Najdu
sa aj vynimky, pri ktorych si poviem vau. Aj ked'sa mi outfit nemusi
pacit, obdivujem odvahu a originalitu.

ATY SIVMODE AKA?

Mam rada solitérne a originalne kusky. Vébec mi nevadi, Ze nie su
v méde Ak sa mi nieéo pééi obIeEiem si to. Napriklad v suéasnos-
a nemam chut nosit odev poznaceny tymto trendom. Nosila som
ho v3ak vtedy, ked eSte nebol takou masovou vinou.

ANI PRI TVORBE SA NEORIENTUJES PRIMARNE NA TRENDY?
Skor by som povedala, Ze sa nimi inSpirujem a urcite ma ovplyv-
Auju. No vzdy davam do navrhov svoj pohlad a snazim sa vytvorit
originalny a zaroven prakticky kusok.

V AKOM OBLECENI SA NAJLEPSIE CiTIS?

Mam rada ko3ele a sukne. Velmi dobre sa citim v sukrioviciach -
teda v nohavicovych sukniach. Je to velmi pohodiny a univerzainy
kisok oblecenia na cely den. Nenosim hlboké vystrihy, upred-
nostrujem eleganciu, ale nie priliS upatd ani Sportovd. Nie€o ako
preppy Styl.

VNIMAS, ZE BY TA LUDIA POSUDZOVALI AKO CLOVEKA, KTORY
SAZAOBERA MODOU? ZE MOZNO SAMA NIEKOHO INSPIRUJES?
Kombinovanie oblecenia ma bavi a je pre mna prirodzené, mozno
tym niekoho in3pirujem. A & ma ludia posudzuji? Asi ano. Neno-
sim obIeEenie iba mojej znacky a ludia to vnimaju a pozastavuju sa
nad tym. (Usmev.)

VRAMCISVOJEJ TVORBY UPLATNUJES ETICKY ASLOW FASHION
PRISTUP. VYHLADAVAJU LUDIA TIETO ATRIBUTY UZ AJ V OBLIE-
KANi, PODOBNE AKO SA TO DEJE V OBLASTI POTRAVIN?
V3etko Sijem u nas, na Slovensku. Moje krajcirky su adekvatne
ohodnotené, ¢o sa odraza aj na cene vyrobku, ale aj na jeho vyso-
kej kvalite. Taky produkt méZzete nosit celé roky. Latky sa snazim
vyberat priamo u vyrobcov a preferujem prirodné zlozenie. Boom
lacného oblecenia, ktory nastal po revolucii, ked ludia prepadli
nakupnej horucke, ustal. Teraz prichadzaju na to, Ze maju skrine
pIné nepotrebného nekvalitného oblecenia a vracaju sa ku kvalite.
Mlada generacia ide environmentalnou cestou, priklana sa k mini-
malizmu a vracia sa k tomu, €o bolo kedysi. SU tu v3ak aj ludia, ktori
si z ekonomickych dévodov nemdzu dovolit nakupovat vyhradne
takto. No aj nase prababky mali len jeden kvalitny kabat, ktory bol
pre ne drahy, ale nosili ho aj 30 rokov. Menej je viac.

KYM SI PRACOVALA V KORPORATE, BOL PRE TEBA RELAXOM
SIJACi STROJ. NO PODNIKANIE NIE JE PRECHADZKA RUZOVOU
ZAHRADOU. AKO RELAXUJES TERAZ?

Rada spim. (Usmev.) M6j najobltibenejsi def je sobota. Mdzem
spat dokedy chcem, potom ideme s manzelom na farmarsky trh
a uzivame si mestsky spolocensky zivot. Oddychnem si pri dobrej
knihe ¢i filme.

TAKZE NIE SI VO FAZE, ZE BY S| HLADALA UNIK Z MESTA A ROZ-
MYSLALA O CHALUPKE NA SAMOTE?

Ani nie, s manZelom mame byt v centre Bratislavy a tam to pocas
vikendu pripomina Zivot na dedine. Je tam ticho, malo fudi a takmer
Ziadne auta. Dokonca osobne pozname aj obchodnikov a farma-
rov, od ktorych nakupujeme.

TVO) SLOGAN ZNIE - ABY ZENA BOLA ZENOU. VNIMAM,
ZE PODOBNYCH SLOGANOV STALE PRIBUDA, PiSU SA KNIHY
STOUTO TEMOU, ORGANIZUJU SA KONFERENCIE, KDE SAHOVO-
Ri O TOM, AKO BYT ,,SPRAVNE“ ZENOU. JE DNES NEJAKY PROB-
LEM SO ZENSKOSTOU?

M&j nazor je, Ze Zeny by sa nemali snazit podobat muzom. V biznise
som sa Casto stretavala s tym, Ze Zeny sa chceli vyrovnat muzom,
a podla toho sa spravali aj obliekali. Uvedomujem si, Ze je to d6-
sledok tlaku na Zeny vo vysokych poziciach. No myslim si, Ze aj
v biznise mdZem vyzerat a spravat sa ako Zena a Ze moj prinos pre
firmu nespociva v prevzati muzskych foriem prejavu. MéZzem byt
rovnako Uspesna, dobra a Sikovna, len inym spdsobom. Aj ja som
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presla touto cestou, postupne som si uvedomila, Ze vystupovat ako
muz - to nie som ja. Odrazilo sa to nielen v mojom vystupovani, ale
i obliekani. Pridala som do svojho Satnika farby a sukne. Stale som
bola biznisovo oblecena a zaroveri som nepotlacala svoju Zensku
stranku. Mali by sme byt autentické.

-
.-l-,,

V AKE] SUKNI BUDHEDOBR[ VYZ[RAW RADHV [CARQZEHNAL

= Rovny typ postavy s mensSim poprsim a Gzkymi bokmi
ma td vyhodu, Ze na nom dobre vyzera azda kazdé oble-
Cenie. Teda aj rozne strihy sukni. Volanovy top a Siroka
nazberana sukna zvyraznia driek a dodaju Zenské tvary.
» Na type hruska so Sirokymi bokmi bude dobre vyzerat
»ackova"” sukna s priliehavym pasom rozSirujica sa sme-
rom nadol a na tope je dobré pouzit vyraznejSie vzory,
volany ¢i nazberkané rukavy.

= Typ postavy jabi¢ko ma najvacsi problém zamaskovat
brusko. M6zZe ho skryt topom s rafinovane nariasenou
latkou alebo rovnou sukrou bez zvyraznenia pasu.

= Zendm so $irdimi plecami a uz3imi bokmi pristanu $i-
roké sukne do A alebo kruhové, ktoré ich zdZia v pase
a opticky vyvazia plecia.

JETI BLiZKY ZDRAVY ZIVOTNY STYL?

Keby som si nedavala pozor a jedla v3etko, na ¢co mam chut, bola
by som obézna. Ale mam sebadisciplinu a viem sa drzat na uzde.
Postupne som zistila, Ze mi vyhovuje stravovanie blizke k paleo.
Snazim sa jest vela zeleniny, zdravé tuky a dopifam to bielkovinami
- masom, tukmi, orechmi a olejmi. Preferujem lokalne a nespra-
cované potraviny, vyhybam sa polotovarom a obmedzujem cukry
a pecivo, z ktorych najviac priberdm. Na sladké velmi nie som, ale
zas pecivo - to je moje!

DRZALA SI NIEKEDY DIETY?
Musela som. Ako stredoskolacka som vela Sportovala, no ked'mito
lekar zo zdravotnych dévodov zakazal, pribrala som. Musela som
nasadit diétu, dokonca aj rodicia ma v nej podporovali. A ked'si tak
spatne uvedomim, bolo to prave stravovanie spdsobom paleo,
ktoré mi vtedy s hmotnostou pomohlo. V sti¢asnosti si rada zacvi-
¢im jogu a rada chodim peSo.

Daniela Petrovskd, snimky: Lubie Sutton
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HARMONIA TELA A DUSE S JOGOU

POCHADZA Z INDTE A PRVE ZAZNAMY

0 NEJ MAME UZ SPRED VYSE 5-TI-

STCROKOV. J0OGA POMAHA PREPOJTT
TELO, MYSEL A DUSU.

Sl

V klasickom filozofickom vyzname joga nikdy neprisudzovala
velky vyznam poziciam a technikdm z hladiska zdravia. AZ nasa
spolo¢nost sa posledné dve storocia zaujima o to, ako je moz-
né, Ze joga efektivne ovplyvnuje fyzické zdravie a tiez psychiku.
V pripade mysle sa niet ¢o Cudovat, pretoZe joga je zamerana na
pracu s myslou a ludskym vedomim. To je jej hlavné pésobenie.
Aj ked by ste nepocitovali obzvlast velké Gcinky na svojom tele,
na dusi i v hlave sa budete citit dobre. AZ postupne rézni ucite-
lia rozvinuli opisy pozicii a ich Gc€inky. Zmyslom fyzickych pozicif
bolo spociatku pripravit telo na dlhd, niekolkohodinovu alebo
dokonca viacdhovu meditaciu. Dnes v zapadnom svete sa vni-
manie jogy zmenilo na médnu vinu, no stale je spdsobom har-
monizacie tela i dude. Jednym z hlavnych elementov jej filozofie
je ahimsa, teda nenasilie. Jogova prax podporuje myslienku fy-
zického aj mentalneho nenasilia, teda nekonania zla a zaroven
konania dobra.

CO JEJOGA?

Samotné slovo joga v staroindickom jazyku sanskrt opisuje ¢in-
nost spdjania. Ide o spajanie s celkom, teda prepojenie pozem-
ského Zivota so SirSim okolim alebo, inymi slovami, s vesmirom.

22 jednota

Znie to sice Salamunsky, no podstata je jednoducha. Joga poma-
ha ndjst cestu k sebe, prostrednictvom sérii dsan (pozicii) rozhy-
bat telo, upokojit mysel a sustredit sa na pritomny okamih.
Existuje niekolko Stylov jogy, no vSetky reSpektuju zakladné
pravidla, a to ¢as na dychanie, pokojny rytmus cvicenia asan
a relaxaciu. Hathajoga je pokojna a jemna. Vyznacuje sa predo-
vSetkym dlhSou vydrZou v jednotlivych poziciach a rovnako dI-
hou relaxaciou po danej pozicii. Powerjoga zas spdja pozicie do
jednotlivych zostav, sekvencii, ktoré sa rozvijaju v rytme dychu.
AStangajoga je zaloZena na cviceni pravidelnych a nemennych
sekcif asan. Praktizovanie asan, ktoré je zamerané na svalovu
silu a rozprddenie krvi v naSom tele, je jang joga. Jin joga sa zas
zameriava na spojivové tkaniva. Prave tento druh jogy nam po-
maha predIZovat ich a zarove stimulovat kiby.

ZBAVI KiL A] MYSLIENOK

Joga dokaze nahradit komplexny tréning, kde okrem tela precvi-
Cujeme svoju mysel. Napriklad zostava pozdrav sinku pracuje
najma so strednou ¢astou nasho tela. Nabada nas plynulo dy-
chat a jej praxou nielenZe precistujeme mysel, ale posilfujeme
svaly v oblasti bruska. Pozdrav sinku predstavuje komplexnu

zostavu, ktorej vysledkom je pocit sviezosti a energickosti. Pra-
videlné cvicenie jogovych dsan pomaha pekne vytvarovat telo.
Upokojujuce ucinky jogy pomdzu ludom, ktori sa ¢asto rozho-
dujd urychlene aich ¢iny vedu k neZiaducim vysledkom. Niekto-
ré rozhodnutia si vyZaduju Cas a pokojnu mysel. Tym, Ze bude-
me praktizovat jogu pravidelne, naucime sa nechat veci plynut,
upokoaijit sa hlbokym dychom a rozpoznat, kedy je spravny cas
rozhodnut sa.

DYCH JE ZAKLAD

Uz prvi jogini vedeli, Ze nadychom sa dusa ¢loveka spaja s po-
zemskym svetom a vydychom od neho ustupuje, opusta ho.
Experimentovali a hladali rozlicné formy prace s dychom, pre-
dovsetkym také, ktoré ovplyviuju spojenie duse Cloveka s jeho
fyzickym telom.

Dnes v joge najdeme niekolko druhov dychovych technik a cvi-
Ceni. Dych, emécie a nasledne aj vnimanie reality spolu Uzko su-
visia. Prave praca s dychom dokaze menit toto naSe vedomie.
Sustredenim nan sa viac orientuje dovnutra, hlavou ndm bezi
Coraz menej myslienok a pozornost dokdZzeme smerovat k sebe.
Jogini menia tymito technikami svoje prepojenie so svetskou re-
alitou, do istej miery sa od nej dokazu odputat.

Praca s dychom a dychové techniky sa v joge vSeobecne na-
zyvaju pojmom pranajama (préna - energia, jama - poucenie,
navod). V praxi je prdnajama suborom technik, pomocou kto-
rych ovladame dych a zasahujeme do jeho terajSieho priro-
dzeného rytmu.

Pravidelnym cvicenim dy-
chu si mozno vSimnut jeho
pozitivny vplyv na vélu
a fyzicky vykon. Dychanim
cez stiahnuté hlasivky tech-
nikou udZaji sa napriklad
mobilizuju telesné rezervy
a Clovek je schopny pre-
kvapujacich vykonov. Pra-
xou tejto techniky narasta
schopnost fyzického vyko-
nu, nasadenia a vydrze.

Dlhodoba a intenzivna praca s dychom vplyva aj na vnutorné
prezivanie a pocitovy Zivot. Oddeluje ¢loveka od toho, ¢o dych
skracuje a robi plytkym, teda od stresorov. Aj vdaka tomu maju
tieto techniky upokojujuci charakter. Clovek je vo svojom vnutri
sUstredenejsi, menej rozhadzany vnemami z okolia a lepSie sa
dokaZe koncentrovat.

PORADI SI SO STRESOM AJ S ROKMI

Joga je nielen predmetom cvicenia, ale aj réznych Studii a jej bla-
hodarny vplyv na naSe psychické a fyzické zdravie vedci dokazali
uz mnohokrat. Nedavno zistili, Ze Zeny, ktoré sa venuju cviceniu
na vzniku zapalov v tele. Okrem toho dokazu v kazdodennom
Zivote reagovat na stresové situdacie ovela pokojnejSie a s men-
Sou intenzitou. Vedecky dokazané je aj zlepSenie priestorovej
a verbalnej pamati u seniorov, ktori sa venuju joge. Hoci poru-
chy pamati seniorov nijako neohrozuju, pravda je, Ze zvy3Suju
riziko Alzheimerovej choroby a demencie.

pohyh jednota

Aj najstarsia joginka na svete, stojedenro¢na Tao Porchon Lyn-
chova, hovori, Ze ak je v kontakte sama so sebou pocas jogy,
spravne dycha, neexistuje nic také ako vek. Odbornici ju vtom
podporuji a vyzdvihuju Gcinky jogy a prace s dychom, ktoré
pomahaju znizovat Uzkost, zlepSuju sustredenie, bojuju proti
bolesti a dokonca pomahaju predchadzat cukrovke.

AKO ZACAT S JOGOU
ALEBO ZOPAR PRAKTICKYCH RAD PRE KAZDEHO
1. Dychajte plynule nosom - dych je pri jogovej praxi dolezity.
Ked'sa predklanate, stlacate hrudnik - vydychnite, ak sa narov-
navate, zdvihate a otvarate hrudnik - nadychuijte sa. Dych by
mal byt plynuly, jemny a pokojny. Uvedomte si, ako automa-
ticky robi telo pri nadychu nepatrny zaklon a pri vydychu sa
ohyba. Ide o Uplne prirodzené pohyby tela.
2. Pracujte s pozornostou - mysel je dobry sluha, ale zly pan.
Je to nastroj, ktorého pozornost treba cviit a obracat smerom
k sebe, dovnitra. Pre pozornost je prirodzené vyhladavanie
arozvijanie myslienok, pretoze chce vediet vSetko. Zaujima ju, ¢o
sa deje okolo nas a vyuziva na to zmyslové organy, ktoré jej prina-
$aju spravy zvonku. Prave kvoli tomu ju treba kultivovat. Skiste
vyuzit lekcie jogy prave na toto cvicenie pozornosti a obracat po-
zornost k sebe. Bude savam darit udrziavat mysel ¢oraz CistejSiu.
3. Cvicte s lahkostou - pohybuijte sa od stredu tela do jeho pe-
riférii. Uvedomte si stred svojho tela - pod pupkom, kde je cen-
trum energie. Tu sa nachadza sila, ktora stdpa telom a umoz-
nuje mu jemny pohyb. Skuste ju zo stredu rozvinut pri kazdom
pohybe, v kazdej pozicii do vSetkych periférii svojho tela.
4. Vnimajte svoje centrum - snazte sa centrovat telo z pan-
vovej oblasti.Znamena to, Ze mate aktivne panvové dno - ob-
last hradze, zvieracov je vedome spevnena smerom k pup-
ku a oblast pod pupkom je spevnena lahko (ziadne kfcovité
stiahnutie).
5. Cvicte plynulo - jogovy pohyb nie je rychly a Svihovy. Cvicit
by ste nemali v takej rychlosti, Ze nestacite dychat. Zdravy jo-
govy pohyb je zavisly od rytmu dychu a jeho cielom je predIzo-
vanie. Neponahlajte sa a zaujmite dsanu vo svojom tempe, az
potom prejdite do dal3ej pozicie.
6. Prisposobte cvicenie veku, profesii, koncentracii a zdra-
votnej kondicii. Cvicte s maximalnym ohladom na svoje telo,
neprepinajte svoje sily a nesnazte sa prekonavat svoje schop-
nosti. Je to dolezZité pre bezpecnost a postupnost cvicenia.

feesinel-, zdroj: jogadnes.cz, asana.sk
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rozhovor

SPLEVAL 0D SEDEMNASTICH ROKOY,
NO DO HUDOBNNCH VYSIN HO VY-
STRELLLA SKLADBA PROFESOR INDIGO
V ROKU 1182, ODSTARTOVALA JEHO

, v

USPESNU, DODNES NEVTICHATUCY
HUDOBNU KARIERU. PODLA NEJ P0-
MENOVAL A $VOJU KAPELU = IN-
DIGO, KTORA S PRESTAVKOU FUNGU]E
DODNES. USPEL AY AKD FOTOGRAT.

Stretli sme sa na krste spolocenskej hry. Aky je vas vztah
k spolocenskym hram?

Celé naSe Slovensko je jedna spolocenska hra, so zdvihnutym
oboé&im pozorujem. (Usmev.) Spologenské hry nehrdm ¢asto,
ale su dobré, ak sa pri nich ¢lovek zasmeje a zaroven zisti, Ci
on aj jeho jeho spoluhradi vedia prehravat.

Ked'sa niekde objavi Peter Nagy, vSetci ludia ocakavaju za-
plavu humoru a vtipov. Neprekaza vam to?

Naopak, som rad. Nie je to moje povolanie, aj preto to robim
s radostou, Pokojne porozpravam vtipy aj obycajnym ludom,
len tak. Humor je dobra vec na zblizovanie fudi. Kto nema rad
humor, ma velmi smutny Zivot.

Boli ste odjakZiva zabavac, ktory dokazal rozosmiat triedu?
Dokonca sme bali trojica kamaratov v triede a vymyslali sme
scénky, mali sme svoj vlastny triedny humor a bavilo nas to
a milovali sme svoje malé publikum. Myslim si, Ze divak sa
lepSie bavi, ked aj pesnicku s vdZznou témou odlah¢im slovom,
preto si davam zaleZat na pointach pri uvadzani svojich piesni.
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Spevak, textar a skladatel - nestacilo vam to, uviedli ste
sa aj ako fotograf. Preco ste sa rozhodli fotit a preco ste
neskar skoncili?

Fotografovanie ma vzdy lakalo z jedného d6évodu - obdiv
k Zzenam. Keby neexistoval, nerozmnozovali by sme sa,
Zena je predsa to najkrajSie z prirody. V roku 2014 sme
s kapelou Indigo, ktora zaznamenala ,refresh”, urobili tri
velké koncerty k 30. vyrociu posobenia na scéne. Vsetko
sa rozbehlo, agentury chceli naraz koncerty s kapelou. Uz
nebolo ¢asu venovat sa foteniu, lebo to vyzaduje vela pra-
ce, sUstredenia, premyslania. Napriek tomu, Ze je tu mnoz-
stvo novych fotografov, samotné remeslo sa da prirovnat
k praci rezbara, ktory musi uvazovat nad svojim dielom,
kym majitel dobrych sustruhov urobi vietko podla tabu-
liek. To je rozdiel medzi fotografmi. Fotograf sa musi cely
Zivot ucit, je to narocné, ak chce byt niekto dobry fotograf.
Nemozem robit dve remesla naraz. Vydal som dve knihy,
bol som fotografom ceskej Miss, vyhral som konkurz na fo-
tenie obalky a editorialu k 50. vyrociu Playboya, mal som
mnozstvo samostatnych vystav.

Vstupovali ste do sveta fotografie s ambiciami vydat as-
pon jednu knihu fotografii?

Mna velmi inSpiroval umelecky fotograf Fedor Nemec, autor
vacsiny obalov mojich platni. VZdy mi bolo [Uto, ked som mal
nejaky fotograficky napad, Ze ho neviem realizovat, tak som
to skdsal vo volnych chvilach. Ak nieco chcete robit, treba do
toho vstupovat s pokorou a reSpektom, pozorovat, ucit sa.

Ako ste sa dostali k prvej fotografickej zakazke?

Mal som velké Stastie, moje prvé vystlpenie bolo v Lucerne,
lebo som vyhral diskoslavika, a podobne to bolo v Prahe. Nosil
som so sebou book mnou nafotenych fotografii aktov a por-
trétov a v Prahe otvarali ndkupné centrum, kam som sa Siel
pozriet. Pan, ktory zastupoval Kodak, mal dve galérie a jedna
z nich bola prave v tom nadkupnom centre. Ponukol mi, ¢i ne-
chcem vystavu. Zavolal som renomovanému Ceskému foto-
grafovi Jadranovi Setlikovi, ktory mi ta vystavu otvoril, a zacali
sa hrnat ponuky. Myslel som si, Ze to budem robit skér ama-
térsky, ale potom som fotil desat rokov, aj som sa tym dokonca

Zivil. Profesionalni fotografi to maju dnes velmi tazké, lebo ked

pozeram na socidlnych sietach amatérske krasne fotografie,
nestacim sa cudovat. Nie Ze by profesionali nevedeli, ale pre-
dat je to tazke.

Na €o siahnete, to je odstdené na tspech...

Ani nie, su to veci, ktoré som chcel robit, ale zaroven som mal
pred nimi aj reSpekt. Napriklad, ked som zacal pisat texty, ¢lo-
vek si mysli, Ze to vie, potom sa na to pozrie na druhy defi a je
zhrozeny. Vedel som, Ze musim vela itat, aby som vedel pisat,
pozorovat, ako to robia ostatni. Niekedy textari rychlo napiSu
skladby, pustia ich von a potom su sklamani.

Po desiatich rokoch navrat na javiska s kapelou. Ako ste
vnimali ten obrovsky zaujem aZ boom, ktory nastal? Vy-
predané saly, ludia spievali s vami...

Ludia, rovnako ako ja, potrebovali pauzu, aby to chytilo nostal-
giu. Vela veci sa vracia dnes z nostalgie. Napriklad slavny Ed
Sheeren je zaloZeny na obycajnej pesnicke, Ziadna elektroni-
ka, Ziadne sexi pozy. Obycajnost je pre ludi ¢arovna a ludia sa
k nej vracaju.

LiSi sa Peter Nagy v €asoch najvacsej slavy od toho dneSného?
Mal som pomerne velky ,nasvih”, malokto vie, Ze po siedmich
rokoch, ale tie pesnicky st dobre napisané aj do dneSnej doby,
hoci st jednoduché. Dnes je velmi tazké napisat jednoduchu
piesefl alebo potom su velmi dobri inStrumentalisti, ktori
sa hanbia napisat jednoducht piesen. Vaso Patejdl je skvely
priklad vynikajuceho inStrumentalistu, ktory dokaze napisat
krasne jednoduchd piesen.

Vlani ste oznamili svetu svoje Zivotné jubileum koncert-
nym turné, ktoré nieslo Cislicu 60.

Clovek veku neméze zabranit, ked som mal 55, dal som status,
Ze kazdy vek ma svoju krasnu pravdu, nemyslim si, Ze treba
nieco nahanat. Som v pohode, tak ako som, nepotrebujem sa
robit mladsi.

Citite zmenu v Zivote po tych jubileach?

Nerobil som Ziaden Cerveny koberec ani v patdesiatke, ani
v Sestdesiatke, lebo aj tak medidlne vystupy by riesili, kto
s kym prisiel, odiSiel, ktora je tehotna, pripadne kto sa rozvadza.
(Usmev.) Rad3ej sme dali turné a oslavili bez ujmy na zdravi.
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A citim nadhlad, preto som napisal pesnicku Rozhladna, kde
sa spieva - postavil som si rozhladfu z kameriov mojich rokoy,
je Cas byt vysoko nad vecou... M&j nazor je, Ze chlap po patde-
siatke, ked'ma rozum, je svojim spdsobom zabezpeceny, moze
si dovolit naplno povedat svoj nazor, dokonca aj $éfovi, ale nie
vzdy to ide, nie je to Cierno-biele u nikoho ani u mna. Takze
po patdesiatke by ta rozhladfa mala byt aspori rozostavana.
(Usmev.)

Uzasné je sledovat, ako Zivotné etapy dokaZete pretrans-
formovat do textov.

PiSem, €o citim, to bude tym. Najviac aj tak plati, Ze ,sme stari
na rozpravky, ale mladi na prehry". Za svoj textarsky Uspech
povazujem, ked som raz iSiel okolo Zimného Stadiéna v Bra-
tislave, hral sa nejaky délezity zapas, boli tam kone, policajti,
stiahol som okno na aute, ¢o sa deje a zo Stadiéna znel choér
divakov a spievali ,aj tak sme stale frajeri”. Jeden z najvacsich
pocitov zadostucinenia, Ze som nerobil veci zbytoc¢ne. Druha
najspievanejSia piesef na maturitach je tato, po Stuzkove;.

Ste jednoducho so svojim Zivotom spokojny?

Samozrejme, eSte sa da vypilovat kadeco. Hovorim si, pozri sa
okolo seba a ako sa mas ty... A nie som ,numizmatik”, dokazem
odmietnut aj velké honorare, v3etcivedia, o com hovorim, poli-
tické strany ponukali velké peniaze, som spokojny aj bez toho.
Mam sa dobre.

Ste milovnik psikov, aj na turné vas sprevadza ten vas.

V minulom roku ma oslovili z novozaloZenej nadacie pre hendi-
kepovanych psikov vo Velkom Mederi a v decembri sme pokrs-
tili kalendar, robime zbierky na koncertoch...

Na zaver by ste sa mohli trochu pochvalit aj ostatnymi hu-
dobnymi pocinmi, ktoré vysli na CD.

Pianko a Pianko2. Citil som, Ze rad by som svoje pesnicky za-
hral aj akusticky, lebo niekedy ich tak hravam a to sa musi hrat
inak. Stretol som skvelého klaviristu Paliho Bartovica a hovo-
rim mu, ked'nahodou nebudes$ mat dvesto vystipeni, lebo hra
v Chart Show, v SuperStar a v kapelach, lebo je UZasne Sikovny
a sludny clovek, remeselne velmi zdatny, a Milana Adamca, kto-
ry da dokopy kvarteto, a urobili sme dvakrat turné. Povedali
sme si, Ze sa to oplati nahrat aj na CD, takZe dokopy vySlo 26
piesni. Snazime sa, lebo komunikacia s divakmi je dbleZita.

Anna Olveckd
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KUCHYNA NASICH PREDKOV

CENTROM RODINNEHD ZTV0TA BOLA ODPRADAVNA KUCHYNA. |
ANTNEVIEME PREDSTAVLT EXISTENCTU TAKZVANE]

Kuchyfa minulosti a jej inventar su svedec
tvom o spdsobe Zivota obyvatelov. V3eobec
ne plati, Ze archaicky charakter kuchyne
zachovavali predovsetkym chudobnejSie
domacnosti. Bohatsi boli viac nakloneni no-
votam, mohli si to dovolit z finan¢nej stranky
a predovsetkym sa chceli rovnat vy3sim vrs-
tvam. Kuchyna gazdovskych vrstiev sa len
postupne priblizovala kuchyni meStianskej,
pri€om najvacsie zmeny prisliv povojnovom
obdobi.

INTERIEROVY DIZAJN V MINULOSTI
Konzumacia stravy sa spaja s kazdodennou
pripravou jedla, na to oddavna slUzili najroz-
nejSie pomdcky, z ktorych sa postupne vyvi-
nul kuchynsky riad a rézne kuchynské potre-
by. Tie sa stali sucastou zariadenia kuchyne.
DneSnym podobam kuchyne predchadzal
dihodoby vyvoj kuchynského interiéru,
zaloZeny na poznani vzajomnych vztahov
jednotlivych kusov nabytku a zaroven aj ich
vztahoch k priestoru vébec. Toto interiérové
umenie uz v minulosti predstavovalo dobré
vyuZitie funkcie v3etkych zariadeni na byva-
nie a ich zladenie do celku. Bolo jednoduché
a UCelné, zaroven prakticky rozmiestnené
v jedinej velkej izbe, ktorad bola pdvodne
obytnym priestorom i kuchyrfiou zaroven.
Stviselo predovsetkym s Ucelnym umiest-
nenim ohniska a pece, ktora bola jej nevy-
hnutnym a najvyznamnejSim zariadenim.
Izba tvorila hlavny priestor domu, v ktorom
sa sUstredoval Zivot rodiny a vykonavali sa
v3etky domace prace. Predovietkym sltzila
na pripravu jedal, ktoré sa na ohnisku varili
a piekli. Vizbe sa aj jedlo.

Strava sa pripravovala z dopestovanych pol-
nohospodarskych produktov ako obilniny,
zemiaky, zelenina, zvlast kapusta a ovocie.
Len v nedelu a pocas sviatkov boli skromne
zastupené masové jedla. Jedla sa pévodne
pripravovali len na otvorenych ohniskach,
ktorych stcastou bol dreveny samorast
kumhar, na ktory sa pri vareni zavesila na-
doba - liatinovy kotol s obrucou, nad vatru.
Podobné ohniska na Slovensku poznali uz
v praveku, ale ohniska a pece sa tu objavu-
ju len v ranom stredoveku. Tie boli v dome
umiestnené samostatne, ale nemozno vy-
[Gcit ani ich spolocné pouZivanie v jednom
priestore.

26 jednota
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TAVANTE OHNA 0D SUSEDOV.

Izbovd pec s kochom bez spordka
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Na drvenie maku, soli, cukru, korenin sl0Zili
Zelezné a liatinové maziare, neskdér mlynce-
ky. Nasi predkovia kladli déraz aj na estetic-
ka funkciu, napriklad maZiar alebo mlyncek
boli ¢asto aj ako svadobny dar. Napriklad
mlynéek mosadznej konstrukcie, dekora-
tivne zdobeny krajinkou s architekturou,
s inicialkami nevesty a vrocenim sobasa
roku 1933, bol svadobnym darom od krst-

TAJOMSTVO CIERNE]J IZBY

Najstarsie pece, postavené z kamenia a hli-
ny na zrubovom podstavci alebo kamennej
podmurovke, sa zachovali len od 18. do 20.
storocia. Obycajne stéli v rohu izby. V pred-
sunutom priestore pred pecou bolo otvo-
rené ohnisko na rozkladanie ohrfa vyma-
zané hlinou. Otvor pece tvorili polkruhové
Celuste. Ohen sa v peci rozkladal vzdy rano.
Kym sa rozhorel a vznikla pahreba, bolo
vizbe plno dymu, ktory sa stlal v hornej Casti
miestnosti. Preto domaci chodievali popod
dym prikreni a otvarali dvere, aby velkym
otvorom v povale rychlejSie unikal. Tato tak-
zvana Cierna izba bez odvodu dymu dosa-
hovala vysku 3 metre. Po prehoreni pahreby
a vyhriati izby uhliky vychranili pred pec na

nych rodi€ov. Mal dekorativnu funkciu.

ohnisko a rozloZili oheri na varenie.

Nadoba na varenie - Zelezny kotol - vise-
la nad ohniskom na Zeleznej retazi alebo
drevenom haku upevnenom v povale. Po
dovareni, ale aj na noc ohef presunuli do
pece a rano v nej obnovili ohef. Ak sa nedal
zaloZit, chodievali si oheri poZiciavat a prina-
Sali ho v nadobke. V dbsledku tejto vylepSe-
neja bezpecnejsej manipulacie s ohfiom sa
zaCalo varit vo vacsich hlinenych hrncoch
variakoch, ktoré gazdiné prikladali okolo
rozloZzenej vatry na ohnisku umiestnenom
do strany vlastného otvoru pece alebo kladli
na Zelezné trojnozky - drajfusy. Koncom 19.
storodia ich nahradili trojnohymi liatinovymi
¢ medenymi nadobami s vlastnym uchom
alebo ruckou - panvicami, panvickami, raj-
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nickami a kastrolmi s pokrievkou. Pieklo sa
na Zeleznych razfoch a roStoch.

€O BOLI DBANKY A PUSKY?

Kuchynsky riad predstavuje naradie na
pripravu jedla, konzumaciu, uskladnenie
a prenaSanie stravy. Vacsina riadu pocha-
dzala z domacej alebo remeselnej vyroby.
Z pohladu vyvoja najstarSiu skupinu tvori
naradie a nacinie zhotovené z dreva. Boli
to predovietkym drevené nadoby na pre-
nasanie a Uschovu vody a potravin - kan-
vy, putne, krhly i vedra. Rovnako ddlezity
bol viacicelovy 3afel & vandlik, pouzivany
na pranie, napajanie dobytka aj umyvanie
riadu. S mliecnym hospodarstvom stvise-
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TE PRE MIESTO
VO VASOM OKOLI, 2

ktoré skraslime a vratime = 3=

mu Stratent slavu!
~ HIasovanie trvé od 1. 3. do 31. 5. 2020.

Kuchynsky nabytok sa
zacal uplatriovat v za-
riadeni kuchyne az vte-
dy, ked'bola tato miest-
nost vymedzena na
varenie a stolovanie.
Dovtedy sa kuchynské

potreby, riad a nacinie
ukladali v izbe na mu-
rik €i na lavi¢ku pri peci
a na jednoduché police
pod stropom. Inventar
zhotovili domackym
sp6sobom z dreva.

lo pouZivanie Sechtarov na dojenie mlieka
amaselnice - dbanky namutenie masla. Aby
malo maslo pekny tvar, pouZivali sa drevené
vyrezavané formy, na Uschovu masla i bryn-
dze zasa menSie drevené sudky, vedierka
ana prenasanie Specialne nadobky pusky.

Vo vybave kuchyne boli dblezité aj dreve-
né odmerky na meranie obilnin, muky, ze-
miakov, zeleniny i ovocia, nazyvané miery,
merice alebo Stvrtniky. Men3ie mnoZstva
potravin sa vazili na dvojramennych ku-
chynskych drevenych vahach, neskdr uz na
liatinovych vahach s miskami, kacickovych.
Na meranie palenky pouzivali kovové, me-
dené holby, sklenené pohare - sklenicky.

NajvyznamnejSou a nenahraditelnou zloz-

* Pouzivajte biocidy bezpecnym spdsobom. Pred pouzitim si vzdy precitajte etiketu a informdacie o vyrobku.

Slovensko jednota

kou v kuchynskom inventari boli noZe, ktoré
vkladali do zastrénikov. Boli doleZité pri zabi-
jackach a spracovani masa. Sekacom sekali
mensSie kidsky masa - na Skvarky, ale aj ka-
pustu. Neskdr na rezanie kapusty pouZzivali
Specialne noZe na kapustu.

Obilie na kripy sa spracivalo mechanic
kym spdsobom - drvilo sa v ru¢nych alebo
noznych drevenych (vydlabanych z kmena
stromu) a kamennych stupach alebo v Zar-
novoch. V Zarnovoch sa po domacky mlela
hruba muka, potrebna na bezn kazdo-
dennu pripravu jedal, jemnejSia muka bola
z mlyna. Na preosievanie pouzivali sita i rie-
Cice. MUku nasi predkovia skladovali v mt¢-

nici alebo v truhle na potraviny, ktora slizila

aj ako pracovny stdl. Cesto miesili a valkali
drevenym valkom na stolovej, neskor na
drevenej pracovnej doske. Na hadzanie ha-
luSiek bol dreveny lopar, niekde s okrdhlymi
otvormiv jednej polovici, ktory zaroven slizil
ako cedarka aj pri vareni zemiakov, inde na
cedenie prevazne cestovin pouzivali dierko-
vanu varechu. Dreveny ticik slZil na pucenie
uvarenych zemiakov, neskor sa na pripravu
zemiakového cesta pretlacali zemiaky cez
puciar - lis a rovnako aj syr na bryndzu.
Postupne sa do kuchyne dostavali aj rézne
plechové pomdcky ako naberacky, cedaky,
strahadla, podstavce pod hrnce.
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. RekonStrukcia alténku, Levice 2013

PhDr. Elena Beriusovd, etnografka, Oravské muzeum P. O. Hviezdoslava
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jednota ndkupnd karta

0D 19. 3. 2020 ODMENUJEME ZA VERNOST

Niektori z nas maju eSte v Cerstvej pamati vianoCné sviatky a uz nam pomaly, ale iste klopd na dvere sviatky jari - Velka noc. Tak ako
je Velka noc niekedy v marci, inokedy v aprili, aj vyplacanie zliav sa odvija od tohto datumu. Tento rok sa zacinaju velkono¢né sviatky
10. aprila 2020 Velkym piatkom, a preto, aby si verni zakaznici mohli zlavy uplatnit pri velkono¢nych nakupoch, bol za€iatok vyplacania
zliav za 2. polrok 2019 stanoveny na 19. marca 2020. Na otazky, ktoré vas najviac zaujimaju, odpoveda Katarina Matlonova,

manaZérka pre vernostné programy.
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KTO SI MOZE ZLAVU UPLATNIT?

Zlavu si moZe uplatnit iba osoba uvedena na nakupnej karte a len
na zaklade predloZenia plastovej nakupnej karty. Zlava sa nemoze
uplatnit predloZenim papierovej nakupnej karty, fotokdpie karty
ani prostrednictvom digitalnej karty. V zaujme ochrany drZitela
nakupnej karty je zamestnankyna predajne opravnena vyZziadat
od zakaznika, ktory si chce zlavu uplatnit, hodnoverny doklad pre-
ukazujlci jeho totoZnost v pripade, ak ma pochybnosti o identite
drZzitela ndkupnej karty.

AKYM SPOSOBOM SA MOZE ZLAVA UPLATNIT?

Zlavavycislena v eurach je vloZena" (nabitd) na kartu. Hodnota zla-
vy sa nevyplaca v hotovosti, zlavu si drzitel nakupnej karty moze
uplatnit formou odpoctu vycislenej zlavy z ndkupuy, a to len v tych
predajniach, ktoré prevadzkuje COOP Jednota, kde je jeho ndkup-
na karta registrovana.

V pripade, ak si drzitel nakupnej karty zlavu za 1. polrok 2019 ne-
uplatnil z akéhokolvek dévodu, vycislena zlava sa mu pripoditala
k zlave za 2. polrok 2019 a sticet oboch zliav, teda zlavu za cely rok
2019 si mo6Ze uplatnit v termine od 19. 3. do 30. 6. 2020. Ak si
drzitel ndkupnej karty zlavu neuplatni v tomto termine, jeho narok
zanika a nema narok na dodatoc¢né vyplatenie zlavy.

NA €O SAZLAVA NEVZTAHUJE?
Zlavu si drZitel ndkupnej karty neméze uplatnit pri Uhrade slu-
Zieb, ako je dobijanie telefénnych kariet mobilnych operatoroy,

KTO MA NAROK NA ZLAVU?

Zakladnou podmienkou na poskytnutie zlavy je riadna re-
gistracia docasnej papierovej nakupnej karty v prislusnej
COOP Jednote. Narok na zlavu vznikol tym zakaznikom,
ktoriv obdobiod 1.7. do 31. 12. 2019, teda v 2. polroku 2019,
zaevidovali svoj nakup na nakupnu kartu. Nakupy sa mézu
evidovat na papierovu, plastovu a digitalnu kartu. Na evi-
denciu nakupu musi zakaznik predloZit nakupnd kartu
vzdy pred zaplatenim. Ak ju nepredloZi pred zaplatenim
nakupu alebo ak nastane technickad porucha v systéme,
nakup nemdze byt dodatocne pripisany. Do objemu naku-
pu na vypocet zlavy sa nezahffia Uhrada stravnymi listka-
mi alebo stravovacou kartou, dobijanie telefénnych kariet
mobilnych operatorov, platenie Gctov prostrednictvom
coopkasy, tabakové vyrobky, zalohova platba za vratné
obaly (flaSe, prepravky) alebo thrada inych sluZieb, ktoré
poskytuije prisluSna predajia.

na zaplatenie Uctov prostrednictvom coopkasy alebo akychkol-
vek sluZieb poskytovanych predajfiou a na Uhradu tabakovych
vyrobkov.

KDE SA DA ZISTIT VYSKA ZLAVY?

Na webovej stranke www.coop.sk, v ¢asti ,Moja nakupna karta"
sa po zadani ¢isla karty (Ciselné vyobrazenie 13-miestneho EAN-u
karty) sa zakaznik dozvie, ¢i mu vznikol narok na zlavu a v akej
vyske. Zakaznici, ktori vyuZivaju mobilnu aplikaciu COOP Jednoty
a zaroven si ndkupnu kartu stiahli do mobilu, mdéZu ziskat tieto in-
formacie v menu,,Moja karta". Informacie vam ochotne poskytne-
me aj na bezplatnom telefénnom ¢isle 0800 555 567 alebo nam
moZete napisat na podnety@coop.sk.

€OV PRIPADE, AK ZAKAZNIiK NAKUPNU KARTU STRATI?

Ak v Case vyplacania zliav zakaznik strati plastovd nakupnu kartu
alebo mu ju odcudzia, je povinny tuto skuto¢nost ihned nahlasit na
centralu COOP Jednoty, kde ma nakupnu kartu registrovanu (ne-

staci nahlasit iba zamestnancovi predajne). V pripade, Ze si drZzitel

nakupnej karty tuto povinnost nesplni, prislusna COOP Jednota
nenesie zodpovednost za zneuZitie karty inou osobou ako jej drzi-
telom. Nasledne vyplni Ziadost o vydanie duplikatu ndkupnej karty
apodpisant Ziadost odovzda zamestnancovi predajne. Ziadosti su
k dispozicii v kazdej predajni a tlacivo si zakaznik moze vytlacit aj
z webovej stranky www.coop.sk. Na novu plastovd nakupnu kartu
(duplikat karty) sa prevedu v3etky nakupy evidované na pévodnej
nakupnej karte.

AKE DALSIE VYHODY PRINASA NAKUPNA KARTA COOP JEDNOTA?
DrZitel nakupnej karty si moZe prostrednictvom nakupnej karty uplatnit dalSie vyhody, ktorymi su okamzité zlavy

na vybrané tovarové polozky v naSich predajniach alebo priame zlavy u externych partnerov. Aktualne zlavy a zoznam
partnerov su zverejnené na stranke www.coop.sk.
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SLOVA, KTORE POCVAME 0D LEKAROV NEUSTALE, ALE PRILTS VAZNE TCH NEBERTEMY. PANT HELENKA SZE-
KEROVA 20 STUROVA VSAK VECMT DOBRE POZNA TCH VYZNAM ~ KONCOM ROKA TOTIZ 0SLAVILA 102 ROKOV!

A pretoZe pani Helenka je stalou a netinav-
nou zakaznitkou COOP Jednoty, pripravili
pre Au v novozamockom spotrebnom druz-
stve malé prekvapenie - priamo pocas na-
kupovania v predajni ju ohurili kyticou ruzi
a gratulaciou k narodeninam.

Nestat v kate

Tajomstvom jej dlhého Zivota je neustaly
pohyb. Ako mlada pomahala rodicom na
velkom gazdovstve, kde prace na poli a oko-
lo koni boli samozrejmost. Ked ako 90-ro¢na
chcela pooberat ovocie zo stromu, jedno-
ducho nan vyliezla, pretoze rebrikom velmi
neddverovala a bala sa na nich stat. Mala
Stastie - choroby sa jej vyhybali. Zivotnu pat
jej skomplikovali len dva Urazy, z ktorych sa
v3ak rychlo zotavila.

Svoju neustalu aktivitu potvrdzuje pravidel-
nymi navstevami predajne Tempo super-
market v Stdrove. Pracovnici predajne pani
Helenku dobre poznaju, pretoze patri medzi
skalné zakaznicky uz dihé roky. Ved z okna
svojho bytu sledovala vystavbu nového su-
permarketu uz pred 20 rokmi.

Pani Helenka prijima Zivot s pokorou. Jej zi-
votny pribeh nadchne kazdého, komu ho
bez velkého patosu so smutkom v ociach vy-
rozprava. Ako mlada prisla o svojho sniben-
ca, ktory v roku 1944 musel narukovat na
front a uz sa nevratil. Ona ho cely ¢as cakala
auzsanevydala.

/ P
REBRIKOM
NEVERILA, A TAK AJ
v DEVATDESIATKE
VYLIEZLA NA STRON,
ABY POOBERALA
URGDU,
Kazdého nadchne skromnostou a krasou
K zakladnym Zivotnym hodnotdam pani
Helenky patri striedmost. Napriek tomu,
Ze rada vari eSte aj dnes, nikdy nevazila viac
ako 60 kg. Pracovala ako Uctovnicka, a hoci
je to sedava praca, pani Helenka bola vzdy

v pohybe a vdaka tomu bola aj vzdy stihla. Pri
otazke, akym jedlom zacina den, prezradila,

Ze ranajky ma vzdy rovnaké a tesi sa na ne uz
od veCera - vianocku s maslom a dzemom,
slabui zrnkovu kavu, ktoru si sama uvari a pri-
da do nej mlieko, praskovu smotanu, lyzicku
granka a med. Rada pecie makové a orecho-
vé bajgle, na ktorych si pochutia aj vntcata,
pravnlcata a prapravnicata uz zosnulej ses-
try, ktoré povazuije za svoje deti. Aj posledné
Vianoce stravili v3etci spolu v jej byte.

Pani Helenka doteraz doma sama upratuje
a pravidelne sa stara o svoje krasne uprave-
né husté vlasy, pretoZe kazdé rano, ked sa
pozrie do zrkadla, chce sa sama sebe aspori
trochu pacit a tak zacat novy den.

Stretndt pani Helenku je zaZitok na cely Zivot,
pretoze svojou skromnostou, krasou, bys-
trostou a stcasne Zzivotnou silou nadchne
kazdého, kto ma moznost sa s hou poroz-
pravat.

Zelame pani Helenke -, Lilike", ako ju blizki
volaju - pevné zdravie, Stastie a vela kras-
spokojnost pri nakupovani v blizkej predajni
COOP Jednoty Nové Zamky.
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drzitelom nakupnej karty zlavy za 2. polrok
vtipnost délﬂaginel 2019. Zlavu si mozete uplatnit formou dalSieho
foznryzo nakupu v predajniach COOP Jednota
do 30. 6. 2020. Po uplynuti tohto terminu
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Tajnicka z €isla 1/ 2020: V Novom roku 3tastia vela redakcia vietkym Zel4.
Vyhercovia vecnych cien od spolo€nosti Agrokarpaty: Alena Szab6ova, Bratislava, Katarina Saberi, Zilina, Kavecky Miroslav, Ruzomberok.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 4.2020 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gidaje. Cena potvrdzujlicej 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.

Zapojenim sa do sUtaZe zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sutaz a sitaZiaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gidaje - meno, priezvisko, adresu a telefénne ¢islo (dalej len osobné
Gdaje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druZstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov orga- 15 - - .
nizatorovi sUtaze kazdy sutaziaci dava svoj shlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na Gcel organizovania a priebehu sutaze - nadviazanie kontaktu so sttaziacim, zaslania vyhry F . -

a zverejnenia vysledkov sutaZe v Casopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych udajov udeluje sutaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskf/- P .’EDNDTA
tol. Kontaktné Gdaje na zodpovednu osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia tcelu spractivania osobnych tGdajov. Organizator sutaze po splnenf Gcelu
spracvania Udajov bez zbyto¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych ddajov, ak to osobitny zékon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organizator Nailepsie domace potravin
zabezpeti primeranu Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spracuvania s prisluSnymi pravnymi predpismi. Prava sttaziaceho: - sihlas so spracovanim osobnych tdajov méze 1 - jiep: p }
sUtaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sutaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym
Gdajom a pravo naich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost idajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat
svg]e prévasprostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle 8100
zakona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Studujvskole
auc saod nés .

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych
predajni ziskas kvalitnd pripravu na budice povolanie

a tiez moznost zarobit si. JEDNOTA

Ak si deviatak a vyberas si strednu skolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.

Najlepsie domace potraviny



