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NAMIESTO PRED]EDLA

Mili Citatelia, spominate si, ako sme sa stravovali volakedy na
cestach? Na vyletoch v lese, pocas lerioSenia pri vode? Alebo
pri presunoch z miesta na miesto v aute ¢i vo vlaku?
U nas nikdy nechybali lepenaky, teda chleby natreté maslom,
horcicou a oblozené Sunkou (salamou, klobaskou...), syrom
a uhorkou. Ziadna tdra sa nezaobisla bez keksikov,jabl'éka ld]
banana a Cerstvé ovocie sme malivzdy pri sebe aj na deke pri
vode. Aj nejaka ta,majka” savruksaku vzdy nasla. Ale najvac-
Sim gastronomickym hitom boli rezne. Starostlivo zabalené
v alobale, chutili aj studené s chlebom. PreZili v3etko, ajdlhu
cestu v rozhori¢enom aute, ved samozrejmost bola prenos-

na chladnicka s mraziacimi vankdsikmi.

Ako sa nase socikové cestovatelské stravovanie zmenilo? Mozno tak, ako sa zmenilo sa-

motné cestovanie. Na kolesach sa presivame na kratke vzdialenosti a vystacime si s oblo-

Zenou bagetou. Ak sa musime odviezt dalej, najeme sa niekde cestou na Cerpacej stanici.

Na palube lietadla nam jedlo prinesu a vo vlaku existuju stravovacie vozne.

Mozno len na tdry si so sebou nosime kus nostalgie v podobe horalky alebo zlepeného

chleba.

Mate nejaké svoje vlastné turistické vychytavky? Ak ano, poslite svoj tip a podelte sa o ne aj

s ostatnymi Citatelmi.
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LETNA DOVOLENKA TENTO KOK N[BUDE AL TAKA DILEMA. VACSINA Z NAS SA ZRE]ME (HYSTA OB]AVOVAT KRASY SLOVENSKA.

Typov, kam ist, je netrekom, ved na3a kraji-
na ma vela krdsnych miest, kde sa oplati pre-
Zit par uvolnenych dni. Problém vSak mbze
nastat, ked zatneme s balenim. Predsa len
je iné balit sa k moru ako do hér alebo na
okruznu cestu po Slovensku.

Zakladnym pravidlom pri baleni je vylucit
zbytocnosti a sustredit sa na to, ¢o budeme
nevyhnutne potrebovat. Kozmetické vyrob-
ky vo velkych baleniach, vela triciek alebo
ponozky, ktoré nakoniec nevyuzijeme, nam
len zaberd miesto v taskach a kufroch. Na-
miesto toho, aby ste so sebou na dovolenku
prestahovali celd kuapelfu, vyclefite si len
najdolezitejSie kozmetické vyrobky, ktoré
naozaj pouZijete, a prelejte simalé mnozstvo
do cestovnych nadobiek. Ak Ziadne nemate,
najdete ich v kazdej drogérii, stoja len par eur
a uetria dost miesta v batozine.

Ani vyber oblecenia nepodcefiuijte. Na Slo-
vensku vladne premenlivé pocasie a spolie-
hat sa len na teplo a sinko sa nemusi oplatit.
DIhé nohavice a oblecenie s dlhymi rukavmi
sa vam iste zidu. Zvazte v3ak, &i vSetko, o
so sebou beriete, naozaj aj vyuZijete. Ak sa
chystate na aktivnu dovolenku v prirode,
zakladom je pevna a pohodIna obuy, kratke
a dlhé nohavice, funkéné tricka, bunda s dI-
hymi rukavmi a pokryvka hlavy. Ak sa chys-

tate na wellness pobyt alebo na dniv meste,
volte oble€enie podla aktualnej predpovede
pocasia, no ratajte aj s malymi zmenami
amoznostou ochladenia. Ak sa chystate do-
volenkovat v meste, vZdy je moznost nejaké
to oblecenie siv pripade potreby kupit.

C0 BUDEME JEST?

Vyrazate na dovolenku do hér, k vode alebo
sa chystate na par noci pod stan, vSetko po-
trebné uz mate pobalené a uloZzené v kufri Ci
ruksakoch a zostava vam iba premysliet, aké
potraviny vziat so sebou. Mnohokrat prie-
beh a mozno ani ciel svojej cesty nepoznate
a netusite, v akych podmienkach sa budete
stravovat, preto je potrebné pripravit sa na
viacero variantov.

~Lepenak” je neprekonatelny! Na ceste au-
tom, ktord moZze trvat aj niekolko hodin, je
vhodné mat k dispozicii uz hotové obcer-
stvenie ako obloZzené Zemle ¢i bagetu, aby
ste poCas cesty nemuseli jednotlivé potra-
viny hladat a pripravovat z nich nie€o pocas
cesty. Nezabudnite na ovocie a zeleniny,
ktoré pomahaju zahnat smad. Idedlne na
cesty su uhorky, paradajky, melén, poma-
ranc alebo jablko. Samozrejmost je dostatok
pitnej vody.

Nenahraditelnym pomocnikom pri dihych
cestach je autochladnicka. Ta dokaZe potra-
viny ochladit priblizne o 18 °C oproti okolitej
teplote a zapojit ju mdZete do autozapalo-
vaca alebo klasickej zasuvky 220 V. Potravi-
ny do nej ukladaijte vzdy uz vychladené, aby
vydrzali v danej teplote €o najdihsie. Dalsou
alternativou, ako udrzat jedlo studené as-
pon na par hodin, je termotaska.

SAMINA HORACH

Pri turistike na horach mate takmer istotu,
7e budete odkazani sami na seba, preto sta-
rostlivo zvazte, aké potraviny do ruksaka zbalit.
Idedlne su dehydratované potraviny, do
ktorych primieSate vodu a za par mintt ich
premenite na jedlo. St lahké, v ruksaku ne-
zaberU vela miesta a dodaji vdm potrebnu
energiu. Ide o instantné kaSe, polievky Ci
omeletu v pradku alebo hotové pokrmy,

.....

te ich v kazdom obchode.

Dolezité vSak je vybrat si také jedla, kto-
ré uvolfiuju energiu pomalSie a dIhsi Cas.
Vhodné su ovsené viocky, oriesky, ktoré
sU bohatym zdrojom mineralnych latok,
bielkovin, tukov alebo vitaminov. Dal$ou
moZnostou su proteinové tycinky, cokolada
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alebo ochuteny kuskus a suSené méaso. Na
vylety nezabudnite vziat so sebou prenos-
ny sporak a aspon jeden maly hrniec.

STRAVOVANIE NA DOVOLENKE

Ak sa prave nechystate na wellness po-
byt do hotela, ale budete travit dovolenku
v chatke, v horach alebo privode, kde mate
moznost pripravit si jedlo svojpomocne,
vezmite si zdomu to, o budete nutne po-
trebovat.

Oblubené ceredlie, instantné kase, maslo,
dZem alebo vakuovo balené syry &i sala-
ma su skvelé ranajky. Cestoviny, ryZa a iné
obilniny, sardinky a tuniak v konzerve sa zas
hodia na obed a nezabudnite na ¢aj a kavu.
Ak si chcete dopriat oblibené jed|a, ktorych
priprava je narocnejSia a vy sa ich napriek
tomu neplanujete vzdat, mbZzete si ich pri-
pravit doma a nasledne zavarit do poharov.
Ale pozor! Zistite si podmienky sterilizacie
pokrmov, pretoze vas v cieli moze Cakat ne-
prijemné prekvapenie.

Urcite nezabudnite na horku ¢okoladu, kto-
ra je takisto zasobarfiou energie a sladkou
odmenou po obede. Len dajte pozor, aby sa
v teple nerozpustila.

Arasidové alebo mandlové maslo zasytia je
skvelym doplnkom réznych jedal, je lahko
prenosné a vyuzijete ho hocikedy. Na ovo-
cie, do rannej kaSe alebo lyzicku pred spa-
nim na sladky spanok.

Chybat by vdm nemali ani oriesky. Lieskov-
ce, kedu, araSidy alebo pistacie dodaju telu
rychlu energiu, zasytia a vecer k vinku alebo
pivu sa hodia tieZ skvele.

PRAKTICKE RADY,
AKO SA ZBALIT NA DOVOLENKU:
» V3imajte si, Co beZne pouZivate,
a veci na dovolenku vyberajte podla
toho. Ak sa beZzne nemalujete, je zby-
tocné brat na dovolenku celt kozme-
ticku tasticku, rovnako ako niekolko
druhov topanok, ktoré pravdepo-
dobne nevyuZijete.
» Kozmetiku, ktord moZno vziat
v men3Som baleni, prelejte do ma-
lych nadobiek. Uprednostnite multi-
funkcné a praktické vyrobky.
» Nezabudnite na lieky, leukoplast,
teplomer, repelent a dezinfekciu.
» Doklady ako obciansky preukaz
a preukaz poistenca.
» SInecné okuliare a opalovaci krém.
» Mobilny telefén a nabijacka, pri-
padne powerbanka.
» Mapa miesta, kde sa chystate stra-
vit dovolenku.

lrendy jednota

CO NA CESTY ODPORUCA BLOGERKA
MARTINA GAGOVA Z BLOGU TWOVELERS:

1

V poslednom case cestuijem hlavne
doma a objavujem krasy Slovenska. Pre-
ferujem vylety v prirode, kde je veru stale
o objavovat. Na cesty, ¢i uz po Sloven-
sku, alebo do zahranicia sa snazim vzdy
zbalit minimalisticky, pretoze nie je ni¢
horsie, ako nosit v batohu vela veci, ktoré
vobec nepotrebujete. Ci uz idem na krét-
ke vylety, alebo na dlhSie, vzdy mam pri
sebe par zakladnych veci.

FlaSu s vodou, ktord v pripade potreby
doplnime, a nieco pod zub, pretoze pri
vyletoch do neznama je dolezité drzat
spolu a hladni ludia sa ovela rychlejSie

pohadaju ako spokojne najedeni. Najcas-
tejSie si pribalime horalky alebo teraz na
jar aj Cerstvé ovocie.

Na vyletoch do prirody mam pri sebe
vzdy aj vreckovy ndz, bali¢ek prvej pomo-
ci, teplé ponozky a nepremokavé oblece-
nie. Ak sa rozhodneme s priatelom pres-
pavat v prirode, pre nas najddleZitejSie
je v spacaku spat v ¢istom nespotenom
oblecent, aby nas ni¢ nechladilo takze na-
hradné oblecenie balime tiez.

Ked objavujem mestd, rada sa tdlam
,oldschool” a zastavim sa v informac-
nom centre po mapu, podla ktorej sa
v ulickach orientujem. Zistila som, Ze som
tak ovela pozornejSia k miestam, cez
ktoré prechadzam. Ale vdaka modernej
dobe vyuzivam aj vela aplikacii v smart-
fénoch ako mapy, kompas, fotoaparat
alebo aj meteoradar, v3etko v jednom
malom zariadeni. Aby som ich mala stéle
dostupné, mam pri sebe aj externd na-
bijacku.

Mojimi letnymi spolo¢nikmi na cestach
Slovenskom su repelent, pretoze komare
ma maju rady az prili§, a plavky, lebo tu
mame vela jazier a riek, v ktorych sa da
bez obav kipat. NajlepSou vychytavkou,
ktord odporucam, je rychloschnuci ute-
rak, ktory nezaberie vela miesta.

NA CESTU TRADICNE § PRODUKTMI COOP JEDNOTY:

Daniela Petrovskd
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Viete, co je
AJVAR?

NATSKOR TU BQL KAVLAR — Y ZJESETERA ALEBO osom

(IO A OVALLT0 A VAMOCNU DLEATESU, EXSTU

ESTENEPRAY VT AR TIKIER OSTATNTCH JESETEROVITICH

1. A POTOM JE 10 ESTE ADVAR. TOMU K STATUSU DE-
LIKATESY STACT OBYCAINA PAPRIKA

Slovo ajvar pochadza z tureckého havyar, ¢o znamena slany kaviar.
Na Balkane, odkial tato ¢alamada z cervenych paprik s baklazanom
a cesnakom pochdadza, sa po Upadku kaviaru podaval v reStauraciach
ako Cerveny kaviar a vdaka jeho skvelej chuti nikomu neprekazalo, Ze
nema s rybimi ikrami nic spolocné.

Podla mnohych ajvar pochadza zo srbskej kuchyne, preto bol diho
znamy ako srbsky Salat alebo srbsky zeleninovy kaviar. Po druhej
svetovej vojne sa stal v niekdajSej Juhoslavii populdrnym ako 3alat
a v balkanskych krajinach je velmi oblibeny dodnes. Podla povodnej
receptlry sa domdci ajvar pripravuje z pecenych paprik. Podla mnoz-
stva kapsaicinu v paprikach a pridanych €ili paprik mdZze byt sladky,
pikantny alebo velmi palivy. MéZete si vybrat, ktory viac ulahodivaSim
chutovym poharikom. Ajvar sa modze konzumovat ako natierka na
chlieb, Salat alebo priloha k masu, ¢o sa hodi teraz v obdobi grilovania.

SMER BALKAN

Zber Urody a prava tradi¢na dedinska zabijacka sa v chorvatskych de-
dinach povaZzuju za spolocenské udalosti, ktoré si nemozno nechat
ujst. Podobne je to s pripravou ajvaru, ktora sa nezaobide bez pomoci
pribuznych a susedov. A tak v komore polahky pribudne hned niekol-
ko poharov naplnenych touto lakavou zeleninovou dobrotou.

O jednota

Ajvar sa pripravuje vo vietkych balkanskych krajinach a receptury sa
jemne odliSuju v pomere zeleniny a korenin, ktoré sa pouzivaju pri
zavarani. Z&klad v3ak vzdy tvori pecena paprika. Priprava nie je pra-
ve jednoducha a rychla, najma pre papriky, z ktorych treba pracne
stiahnut Supku. Je bezné, Ze sa pri tomto procese stretne celd rodina,
pripadne aj susedia. PouZiva sa vzdy zrela masita paprika, ktora sa
opecie na otvorenom ohni, dnes sa zvykne piect aj v rdre.

Koncom leta, kym su zahrady a trhy este stale preplnené paprikou
a baklazanom, zacina sa s pe¢enim a varenim tejto delikatesy, ktora
sa, ak je spravne pripravend, da jest aj lyZickou. Husta natierka sa po-
tom ,vytahuje” po cely rok ako priloha ku grilovanym jedlam. Moze
sa pridavat do roznych privarkov, ktorym dava Specifickl prichut
papriky, a je vyborna aj v sendvicoch.

TypickG oranZovocervenl farbu ma ajvar vdaka dlhej Cervenej
a Stavnatej paprike, ktora sa pecie spolu s baklazanomvrire alebo na
otvorenom ohni. Po peceni sa zelenina opatrne oSUpe, odstrania sa
semienka a potom sa pomelie, aby sa ziskala krémova konzistencia.
Do hrnca, v ktorom sa bude varit ajvar, sa prida olej a potom zele-
nina, ktora sa dlho vari na stredne silnom ohni pri neustalom mie-
Sani, aby ajvar neprihorel. Postupne sa pridava malé mnozstvo oleja
a po prvej hodine varenia sa prihodi aj nadrobno nakrajany cesnak na
zlep3enie vone. Ajvar sa vari minimalne dve a pol hodiny a ku koncu
sa pridava sol, ocot, pikantné papricky a podla potreby Stipka cukru.
Specialita je v3ak Gplne hotova, a7 ked je taka husta, Ze pri miesani
nevidno na dno hrnca, v ktorom sa vari. Napokon sa omacka naleje
do sterilizovanych poharov a zavari sa. Chut vyrobku zavisi od kvality
pouZzitych surovin, preto je domaci ajvar vZdy ovela chutnejsi ako ten,
ktory sa vyraba komercne.

AJVAR JE V!-IODN? AJ PRE DIABETIKOV
A MA ZOPAR POZITIV PRE ORGANIZMUS:

» redukuije cholesterol v krvi

» vdaka vitaminom A, E a C pdsobi priaznivo na kvalitu pleti
» karotény chrania pokoZzku pred slne¢nym Ziarenim

asu priaznivé pre zrak
» obsahuje vitamin B, ktory upokojuje nervovy systém

ETYCH, KTOR TENTO ROK NEPOTDU DO CHORVATSK A
— UROBTE ST AJVAR DOMA:

Potrebujete: 10 kg Cervenej papriky roga (alebo kapie), 2,5 kg baklaza-
nu, 3-4 ili papricky, 800 ml rastlinného oleja, 100 ml octu, 4-5 struci-
kov cesnaku, 5 polievkovych lyzic soli

Ako na to:
1. BaklaZan poprepichuijte vidlickou, aby pri grilovani nepraskol, a ugri-
lujte ho do makka. Ked vychladne, oSUpte ho. Rovnako postupuijte
s paprikami - ugrilujte ich v rre i grile, odstrarite semienka a oSupte.
Hotovu zeleninu vloZte do sitka a nechajte ju odkvapkat.

2. Potom postupne mixujte zeleninu s cesnakom a €ili paprickami.
3.Vhrncizohrejte olej.

4. Pridajte rozmixovanu zeleninu a mieSajte na strednom plameni.
Pridajte sol, ocot a premieSajte asi raz za 10 minut. Varte asi 3 hodiny.
5. Medzicasom vyvarte zavaracie flaSe. Potom ich vioZte do rdry vy-
hriatej na 180 °C na 10 mindt (tesne predtym, ako dovarite ajvar). Opa-
trne ich vyberte a naplrite hotovym ajvarom. Potom pohare zatvorte
avloZte na 15 minut do rdry. Potom rdru vypn|te aflaSe v nej nechajte
vychladnut. Hotovo!

Nemusime byt’

chladnicke

Sledujte nas
na FACEBOOKU
a suthzte

s KRASNOM

www.facebook.com/

MPKrasno

Posli foto z vyletu a vyhraj mnozstvo
turistickych cien. Sataz prebieha
od 1.7. do 15.8. Viac na www.krasno.cz



jednota naddcia COOP Fednota

Nadacia COOP Jednota pomaha zdravotnictvu aj v roku 2020

MARTIN

Kliniku hematolégie a transfuziolégie Jesseniovej lekarskej fakulty
v Martine, Univerzity Komenského v Bratislave a Univerzitnej nemocni-
ce Martin (KHaT JLF UK a UNM) podporila nakupom lekarskych pristro-
jovv celkovej hodnote 6 044 eur.

+Mimoriadna situacia v ¢ase pandémie potvrdila, aki st lekari a le-

karky pre naSe Zivoty doleZiti. Nebojacne stali v prvej linii, aby ochra-
nili naSe zdravie, nehladiac, Ze ohrozujl to svoje. V COOP Jednote
sme si vzdy vazili ich obetavost, preto dlhodobo vyvijame aktivity
smerujuce k podpore zdravotnickych zariadeni. Vzajomna pomoc
a solidarita tvorili odnepamati dolezity pilier druZstevnictva. Pod-
porou nemocnic, ambulancii a lie¢ebnych Ustavov kdpou lekar-
skych pristrojov vraciame spolo¢nosti dveru a investované penia-
ze," uviedol Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko
a zéroven spravca Nadacie COOP Jednota.

Lekarske pristroje budu slizit na skvalitnenie zdravotnej starostlivosti
predovetkym o onkologickych pacientov vyZaduijucich Specializovanu
starostlivost. ,Stcastou starostlivosti sU rézne konzilidrne vySetrenia
mimo postelovej Casti a prave na tento Ucel sme vdacne prijali daro-
vany transportny vozik. Elektricki odsavacku vyuZzije nas zdravotnicky
personal najma na odsavanie hlienov u pacientov v kritickom stave.
Aj infizna technika je pocas intenzivnej starostlivosti o chorych velmi
dolezit3, sluzit bude najma na podavanie chemoterapie,” vysvetlila po-
uzitie jednotlivych pristrojov od Nadacie COOP Jednota Lubomira Ba-
binska, vedtca sestra KHaT JLF UK a UNM.

TRSTENA

Hornooravska nemocnica s poliklinikou (HNsP) Trstena patri medzi
strategické zdravotnicke zariadenia na Orave. V oblasti podpory zdra-
votnej starostlivosti o pacientov uz dlhodobo spolupracuje s Nadaciou
COOP Jednota. Najnovsim vysledkom spoluprace je kipa parnej de-
zinfekcie prostredia v hodnote 6 876 eur na oddelenie pre dlhodobo
chorych a oddelenie paliativnej starostlivosti.

Parna dezinfekcia prostredia predstavuje automatické rozpraSovacie
zariadenie urfené na aerosoélovl dezinfekciu miestnosti 16zkovych
oddeleni. ,V ramci hygienicko-epidemiologického rezimu sa vyuziva
na predchadzanie vzniku infekénych ndkaz na oddeleni dlhodobo cho-

rych a oddeleni paliativnej starostlivosti,” vysvetlil Marian Tholt, riaditel

HNSsP Trstena. Oddelenie pre dlhodobo chorych v HNsP Trstena zacalo
prevadzku v marci 2003 s kapacitou 24 16Zok pre pacientov s chronic
kymi chorobami, ktorym je potrebné zabezpecit dlhodob lie¢bu a re-
habilitaciu. Rocne tu hospitalizuju 220 pacientov. Oddelenie paliativne;
starostlivosti zacalo svoju ¢innost vo februari 2003 s kapacitou desat
posteli. Rocne poskytne lie¢ebno-preventivnu starostlivost 250 nevy-
liecitelne chorym pacientom.

,Od roku 2009 sa nam prostrednictvom Nadacie COOP Jednota poda-
rilo kupit rézne lekarske pristroje a zariadenia, ¢im prispievame k zlep-
Seniu starostlivosti o zdravie obfanov nasho regionu. Sluzby Horno-
oravskej nemocnice v Trstenej vyuZziva aj vacsina nasich zamestnancov

a zakaznikov, preto je prirodzené, Ze v podpore pokracujeme aj tento
rok. Nezaostavame, nie sme lahostajni a svoju spolocenski zodpoved-
nost orientujeme na pomoc hlavne pri Zivelnych pohromach a podie-
lame sa aj na finan¢nej a materialnej pomoci socialne slabsim rodinam
najma z radov naSich pracovnikov,” uviedla pocas odovzdavania sym-
bolického Seku Patricia BetuStakova, predsednitka predstavenstva
spotrebného druzstva COOP Jednota Trstena. Na snimke riaditel HNsP
Trstena Marian Tholt, namestnicka pre oSetrovatelstvo Jarmila Leta-
Siova, predsednicka predstavenstva CJ Trstena Patricia BetuStakova
a generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky.

KRUPINA - BANSKA BYSTRICA

Regionalne spotrebné druzstvo COOP Jednota Krupina uz niekolko
rokov smeruje svoju podporu do nemocnice v Banskej Bystrici a za-
bezpecuje nové pristroje na skvalitnenie zdravotnej starostlivosti.

{ Krupina prevadzkuje svoje predajne najma v Banskobystrickom
kraji, kde poskytuje pracovné miesta viac ako 1 000 zamestnancom
a prevadzkuje tu 147 zo 160 svojich predajni. Druzstvo uz od roku
2012 svoju podporu smeruje do Fakultnej nemocnice s poliklinikou
F. D. Roosevelta Banska Bystrica ako najvacSieho koncového zdravot-
nickeho zariadenia v kraj. ,Ciide o nasich zamestnancov, clenov nas-
ho druzstva i naSich kazdodennych zakaznikov, pre mnohych z nich
je toto zariadenie posledna nadej na vyrieSenie ich zdravotného prob-
Iému,” uviedol Jozef Vahancik, predseda predstavenstva CJ Krupina.
Symbolicky Sek v hodnote 12 000 eur odovzdal Jozef Vahancik eSte
vo februdri do ruk generalnej riaditelky nemocnice Miriam Lapuni-
kovej. Financné prostriedky uz poputovali na nakup troch lupovych
operacnych okuliarov pre lekarov oddelenia centralnych operacnych
sal a riadiacej jednotky na ohrev pacienta pre II. kliniku anestéziologie
a intenzivnej mediciny SZU.
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V Prievidzskom okrese pribudli nové detské ihriska

T

Nové ihrisko sa nachadza v priestore multifunkéného Sportového areélu
miestnej telovychovnejjednoty. Ide o oploteny priestor v tichej ¢asti obce
v blizkosti zakladnej Skoly, mimo hlavnych komunikacii a sicasne v bliz-
kosti namestia. Ihrisko tvoria hracie komponenty ur¢ené pre deti od troch
do dvanast rokov. ,DIhé roky sa ignorovali hlasy mladych ludivolajdce po
vystavbe centralneho ihriska v tichej a najma bezpecnej lokalite. Mamicky
mali doteraz moZnost vyuZivat so svojimi detmi len jediné ihrisko, ktoré
sa v obci nachadzalo. Pévodné ihrisko bolo nielen rokmi opotrebované,
ale problematicka bola aj jeho poloha v blizkosti parkovisk, miestnych ko-
munikacii a predovsetkym hlavného dopravného tahu prechadzajiceho
obcou. Som preto velmi rad, Ze sa nam podarilo vybudovat a postavit
tento krasny novy priestor, ktory budd moct vyuZivat aj Ziaci zo susednej
zékladnej Skoly,” uviedol pocas oficidlneho otvorenia ihriska Andrej Rich-
ter, starosta obce Nitrianske Pravno. Obec pouZila na vystavbu ihriska aj
vlastné prostriedky v sume viac ako 5 000 eur. Sti¢astou prac bola Uprava

zelenych ploch v blizkosti ihriska, vysadba Zivého plota na oddelenie par-
koviska a Uprava oplotenia.

Nitrianske Pravno sa s navrhom realizovat vystavbu nového ihriska
uplynuly rok zapojilo do Programu podpory lokdlnych komunit, ktory
kaZdorocne organizuje Nadacia COOP Jednota, ale v konkurencii dalSich
atraktivnych projektov sa mu grant ziskat nepodarilo. COOP Jednotu Prie-
vidza v3ak predloZena myslienka natolko zaujala, Ze napriek nelspechu
v nada¢nom programe na projekt prispela sumou 6 000 eur. ,Sledujeme
tym uslachtily ciel - podporit rozvoj miestnych iniciativ, i¢ast obcanov na
regionalnom rozvoji a pomahat pri naplfiani lokalnych potrieb. Mnohé
subjekty, ktoré sa do programu zapojili, prezentovali atraktivne, no pre-
dov3etkym spolocensky prinosné napady. Bolo nam velmi [tto, Ze nebo-
lo moZné vyjst v Ustrety kazdému Ziadatelovi o financny prispevok, pre-
to sme sa rozhodli spravit vynimku a vybrat z nominovanych projektov
este jeden, ktory sme podporili z vlastnych zdrojov naSho spotrebného
druZstva,” uviedla Janka Madajova, predsednicka predstavenstva COOP
Jednoty Prievidza.

Aj 7ziaci v Diviackej Novej Vsi sa tesia z detského ihriska

T ki A

P ——

Dokazom, Ze aj malé projekty dokazu menit Zivot na lepsi, je kazdorocny
velky zaujem réznych subjektov o grant Nadacie COOP Jednota udelova-
ny v rdmci programu na podporu regiondlneho Zivota. Jednym z Gspes-
nych Ziadatelov v predoslom rocniku bola aj Zakladna Skola s Materskou
Skolou Diviacka Nova Ves, ktora za finan¢ny prispevok 6 000 eur vybudo-
vala nové detské ihrisko. Obec méa takmer 2 000 obyvatelov, no miestna
zakladna Skola s materskou Skolou doteraz nedisponovali telocvi¢riou ani
Sportovym ihriskom. Ucitelia nemali inG moZnost, ako vyucovat telesnu
vychovu na chodbéch Skoly &i v pripade pekného pocasia na Skolskom
dvore. Skola nemala na vystavbu detského ihriska dostatok finanénych
prostriedkov, vietko zmenilo aZ podanie projektu do Programu podpory
lokalnych komunit Nadacie COOP Jednota, ktorym uspela. ,,S radostou
sledujeme, ako od spustenia nasho nada¢ného programu pribudlo na
Slovensku mnoZstvo drobnych stavieb, detskych aSportovychihrisk, cyk-
lotras, mobilidrov, kultirnych a edukacnych podujati. Sme radi, Ze nase
angaZovanie v oblasti spolocenskej zodpovednosti prinasa verejnosti
uzitok a poteSenie,” uviedol Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jedno-
ty Slovensko a zaroven spravca Nadacie COOP Jednota. Detské ihrisko
v aredli koly budu vyuZivat Ziaci prvej aZ Stvrtej triedy ZS, viac ako stov-
ka deti z materskej Skoly a v €ase vyucovania bude pristupné aj Sirokej
verejnosti. Naklady na vystavbu ihriska presiahli 7 000 eur, z toho 6 000
eur uhradila Skola z grantu Nadacie COOP Jednoty, zvy3Sok pokryla finan-
ciami z vlastnych zdrojov. ,Nemame vybudovanu telocvi¢iu, a tak ndm
detské ihrisko pombZze zatraktivnit hodiny telesnej a Sportovej vychovy
i pobyt deti zo Skolského klubu a deti z materskej Skoly vonku,” povedala
Zdena Knyblova, riaditelka ZS s MS Diviacka Nova Ves.
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COOP Jednota Nitra, s. d.

COOP JEDNOTA NITRA ZA POSLEDNE TR ROKY USKUTO(NILA JOMERNE VELKU RESTRUKTURALIZA(IU MALOOB-
(HODNEJ STETE AV SUVISLOSTL § TYM ZRUSTLA MALOMETRAZNE PREDANE Y NEPERSPEKTIVNYCH LOKALITACH.

PoCet supermarketov stdpol z 10 na
22 a pocet predajni v najnizSom retazci
Jednota sa zniZil z 96 na 59. V minulom
roku zrusili 9 predajni z najnizieho re-
tazca. ,Stratu maloobchodného obratu
z tychto prevadzkovych jednotiek sme
nahradili zvySenim maloobchodného
obratu v rekonstruovanych predaj-
niach a novymi kapacitami,” hovori
generalny riaditel spotrebného druzstva COOP Jednota Nitra Peter
Siptiak. Tento trend sa ukazal ako spravna volba prechodu na pre-
dajne s ponukou SirSieho sortimentu aj na vidieku.

+Zmodernizovali a zrekonStruovali sme naSe najvacSie predaj-
ne - Tempo v Nitre, supermarkety v Nitre v byvalom obchodnom
dome, vo Vy¢apoch-Opatovciach,” pokracuje Peter Siptiak. ,Posta-
vili sme nové objekty predajni v Zbehoch a Hornych Lefantovciach,
zateplili a urobili novt fasadu obchodného domu vo Vrabloch. Pri
rekonsStrukcii nasej najvacSej prevadzkovej jednotky Tempo v Nitre
sme redizajnovali interiér novymi prvkami a farebnym stvarnenim,
¢im sa zaradila k najmodernejSim supermarketom konkurencnych
zahranicnych retazcov. Pri rekon3trukcii sme rozSirili Gloznd plochu
sortimentu Cerstvych tovarov, in3talovali elektronické cenovky a sa-
moobsluzné pokladnice. Za celkové rieSenie ziskalo Tempo ocenenie
Muza Merkura v kategorii branding predajne za rok 2018. V minulom
roku sme rozsirili poCet predajni, ktoré ponukaju zakaznikom dope-
kané pecivo a chlieb, vo vybranych supermarketoch najdu grilované
vyrobky. Okrem toho na skvalitnenie poskytovanych sluzieb su su-
permarkety vybavené krajacmi na chlieb.”
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Plany nitrianskeho spotrebného druZstva zaciatkom tohto roka po-
zmenilo vyhlasenie nidzového stavu v dosledku zavaznej celosve-
tovej epidemiologickej situacie. Prvoradou uUlohou po vypuknuti
pandémie bolo ochranit zamestnancov a zabezpecit im ochranné
pomdcky a dezinfekéné prostriedky, ¢o bolo vtom obdobi pomerne
narocné a vyZadovalo si vela Usilia. ,,Napriek tomu uz dokon¢ujeme
rekonstrukéné prace predajne Potraviny Mix v Babe, ktord mame
v plane otvorit prvy julovy tyZzden, ukonené su uz stavebné prace
na novom supermarkete v polyfunkénom centre Polygon a zacala
sa vystavba nového supermarketu v Branci, ktory chceme otvorit
eSte vtomto roku zaciatkom decembra. Nebranime sa ani prevadz-
kovaniu predajni v mensich sidlach do tisic obyvatelov,” konkretizuje
plany Peter Sipciak.

COOP Jednota Nitra dosahuje dlhodobo stabilné pozitivne eko-
nomické vysledky, na zaklade ktorych ho odborné agentiry
hodnotia ako doveryhodny bonitny podnik.

Stratégiou druzstva do buducnosti je pokracovat v budovani, pri-
padne rekonstrukcii najma velkometraZznych predajni v sidlach
s vySSou spadovostou a koncentraciou obyvatelov v lokalitach, kto-
ré maju predpoklad dalSieho rozvoja.

,Pri rekonstrukciach predajni a vystavbe novych sme prijali opat-
renia zamerané na zniZenie energetickej narocnosti. Vsetky rekon-
Strukcie vykonané za posledné 2 roky, kde bolo potrebné vyuzit
zdruZené chladiace jednotky, sa realizovali s rekuperaciou tepla pre-
hriatych par na pripravu TUV a podporu vykurovania (Tempo Nit-
ra, OD Progres, Ivanka, Zbehy, Vycapy, Horné Lefantovce, Polygon,
Béb). Dalim opatrenim je zniZovanie rezervovanej kapacity na
odbernych miestach osadenych inteligentnymi elektromermi

a fakturovanych na mesacnej baze. Od minulého roka pouzivame
vyhradne LED liniové osvetlenie v novych a rekonStruovanych pre-
dajniach a najnovsie aj s regulaciou intenzity osvetlenia (Nové Sady,
RiSnovce, Zitavany, Horné Lefantovce, Petzwalova, Bab, Polygon).
Pri rekonStrukciach menime chladiace zariadenia za uzatvaratelné
chladiace vitriny, pokial mozno s kompaktnou zdruzenou jednotkou
s frekvenénym menicom.”

Pri novych projektoch, ako su vSetky novostavby ¢i vyznamné re-
konstrukcie, pripravuju potrebnu kabeldz na fotovoltiku a nabijacich
stanic na elektromobily a osadenie inteligentnej elektroinstalacie, do
ktorej sa napoja vyznamné energetické celky.

Pésobi v okresoch: Nitra, Zlaté Moravce, Sala, Hiohovec, Levice,
TrebiSov, Michalovce

Pocet predaijni: 118, z toho dva supermarkety Tempo

Okrem toho: pekaren

Pocet zamestnancov: 780

Genneralny riaditel: Peter Sipciak

Vyznamnym predpokladom Uspechu kazdej firmy st zamestnanci.
Preto im v nitrianskej COOP Jednote venuju adekvatnu pozornost
a kladd déraz na ich spokojnost v pracovnom prostredi. ,Nasim za-
mestnancom poskytujeme atraktivny socidlny program. Ten umoz-
fAuje vybrat si zo Sirokej Skaly benefitov, ktoré st jednym z ddleZitych
kritérii pri posudzovani firmy v oCiach zamestnancov. Nas socialny
program uskutocniujeme v stcinnosti s odborovou organizaciou
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a v zmysle zasad a zamerov vyrokovanych a dohodnutych v kolek-
tivnych zmluvach,” hovori 3éf spotrebného druzstva a vymenuva
zakladné okruhy vyhod pre zamestnancov. Patri k nim prispevok na
stravu a stravné listky, ktoré poskytuju zamestnancovi za kazdu od-
pracovand zmenu zdarma, teda bez spolufinancovania zamestnan-
ca. Druzstvo poskytuje bezlrocné pézicky na vystavbu, rekonstruk-
ciu Ci zariadenie bytu, rovnako ako p6zicky na preklenutie finan¢nej
tiesne s vyhodnejsimi podmienkami, nez poskytuju financné in3ti-
tlcie. Na tieto Ucely sa rocne Cerpa priblizne 38 000 eur. Zaujima-
vym benefitom je poskytovanie nendvratnych socialnych vypomoci
pri réznych tazkych Zivotnych situaciach, finanéné odmeny pri zi-
votnych a pracovnych jubileach a prvom odchode do starobného
alebo invalidného déchodku. ,Zo socialneho fondu poskytujeme
nakupné poukazky pri prileZitosti sviatkov, prispevky na rekreacie,
zahrani¢né a relaxacné pobyty i kultirne podujatia. Prispievame aj
na doplnkové déchodkové poistenie viac nez 500 zamestnancom,”
pribliZuje Peter Siptiak zaujimavy socidlny program druZstva.

Za ddlezity povazuje aj profesijny rast zamestnancov a ich neustéle
vzdelavanie. V nitrianskej COOP Jednote sa realizuje naprie¢ pracov-
nym zaradenim zamestnancov od predavacov a pokladnikov az po
veducich zamestnancov formou Skoleni ajindividudlnych koucingov.
~Spokojny zamestnanec pracuje rad, s nasadenim a je produktivnej-
Si. Podla prieskumov nema potrebu menit Casto zamestnavatela.
Pre nas je to impulz pokracovat v snahe ponukat zamestnancom
vyhody, ktoré im prinesu UZitok a radost, aby sa ich spokojnost pre-
niesla do vykonu na pracoviskach,” dodava generalny riaditel COOP
Jednoty Nitra Peter Sipciak.

Slovo remodeling sa v COOP Jednote Namestovo skloriuje vo vSetkych tvaroch a vyznamoch. Premenou, rekonstrukciou, moderniza-
ciou, zmenou rozmiestnenia zariadeni azmenou manaZmentu predajnej plochy presli v obdobi pandémie hned'tri predajne.

Kompletnou rekonstrukciou presli predajne SUPERMARKET v obci Orav-
ska Jasenica a Hrustin. Hlavnou vyzvou v tychto predajniach bola optima-
lizacia rozmiestnenia jednotlivych predajnych zén a regalov, zavedenie
novych technoldgii v oblasti chladenia a osvetlenia. Vymenou pokladnic,
regalov a celkovou zmenou vnutorného usporiadania dosiahli vzdusnost
a prehladnost. V predajniach vymenili vSetky obsluzné, pristenné vitriny
a mraziace boxy za energeticky Usporné modely, energeticky narocné
osvetlenie nahradili Gisporné LED panely, ¢o prispeje k zniZeniu spotreby
energiev prevadzkach.

+Zakazniciv sticasnosti nakupuju vietkymizmyslamia my chceme, abysa
v predajni citili prijemne. Na vytvorenie, doplnenie a podciarknutie vizualu
modernej predajne sa pohladové €asti obloZili drevenym obkladom, kto-
ry celkovy vzhlad zdtulfiuje. Do rovnakého dizajnu sme ladili aj regaly na
chlieb a pec€ivo,” hovori predseda COOP Jednoty Namestovo Igor Jagelek.
Pracovné prostredie je vyznamnym faktorom, ktory ovplyviiuje pracu
a spokojnost zamestnancov. Pri rekonStrukciach preto nezabudli ani na
kancelarie, denné miestnosti a Satne. V Hrustine sa do kancelarie pri-
viedol novy svetlovod a v oboch predajniach sa vymenilo kancelarske
zariadenie. Kompletna rekonStrukcia zahffiala aj skladové priestory, kde
vymenili okna a el podlahu.

+Rekon3trukciou v Oravskej Jasenici sme pre zakaznikov vytvorili Gplne
nové moznosti nakupovania,” konstatuje Igor Jagelek. ,Rozsiril sa sorti-
ment ovocia a zeleniny, petiva, syrov, masa a masovych vyrobkov a obo-
hatila sa ponuka kvalitnych slovenskych aj lokalnych vyrobkov. Celkova
premena, remodeling a redizajn podporili rozhodnutie a predajfiu sme
zaradili do formatu SUPERMARKET."

Tretia rekonstrukcia prebehla v predajni SUPERMARKET v obci Breza. Pra-
covalo sa pocas iba €iastocného obmedzenia otvaracich hodin predajne.

Vtejto predajni reorganizovali vstupnt, vystupnu a pokladni€nti zénu, pre
komfortnejSie nakupovanie vymenili zariadenie zény ovocia a zeleniny,
kde pribudol novy ostrovek a LCD monitor. Budovu eSte ¢aka zateplenie
anové farebné rieSenie fasady.

,.COOP Jednota Namestovo citlivo vnima potreby a poziadavky svojich za-
kaznikov a prostrednictvom rekonstrukcii postiva nakupovanie na vyssiu,
kvalitnejSiu iroven. Nakupné zvyky ludisa menia. Snazime sa s nimi drZat
krok, aby sme dokazali, ¢o najlepsie naplfiat o¢akavania nasich zakazni-
kov, ktori sa k ndm radivracaju,” dodal Igor Jagelek.
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§ AKYMT REAKCTAMI 20 STRANY VEDENTA OBCT T SAMOTNCH ZAKAZNTKOV STE SA STRETLT V SUVTSLOSTT
§ OPATRENTAME, KTORE STE V CASE PANDEMIE ZAVIEDLT VO SVOJICH PREVADZKACH?

i j opatreni, v niektorych obciach aj pri zabezpeceni riSok pre zakaznikov.

receply jednota
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Stefan Macsadi,

Opatrenia, ktorymi reagovala COOP Jednota Nové Zamky na Sirenie ocho-
renia COVID-19, smerovali k zabezpeCeniu nariadeni viady a k samotnej
ochrane zdravia naSich zakaznikov a rovnako i v3etkych zamestnancov.
Obchody s potravinami boli po vyhlaseni nidzového stavu jednymiz mala
priestorov, kam prichadzali ludia do bezprostredného vzajomného kon-
taktu, a prave preto bolo potrebné na zamedzenie Sirenia koronavirusu
naplfiat vietky stanovené opatrenia a pristupovat k ich realizacii nanajvy3
zodpovedne. Do predajni sa v prvom rade distribuovali riska, zintenzivnila
sa frekvencia dezinfikovania vozikov, kluciek, pokladni¢nych pasov, naradia
a ostatnych pracovnych pléch a zabezpecilo sa tieZ vybavenie dezinfeke-
nymi prostriedkami a gélmi & rukavicami, ktoré sa priebezne doplfiaju. Za
mesiac marec a april sa do tychto opatrent investovalo vySe 76-tisic eur.
Zakaznici si v3etky opatrenia dokladne vSimali a kazdy negativny podnet
zich strany sa okamZite rieSil. Regulacia zékaznikov s obmedzenym poctom
na predajnej ploche a vymedzenie Casu stanoveného na nakup dochod-
cov vyvolavali prvotnu nervozitu a nespokojnost, ktord musel znasat pre-
dov3etkym personal, no po urcitom case si fudia na tieto opatrenia zvykli
avprevaznej miere boli disciplinovani, pretoZe si sami uvedomovalivaznost
mimoriadnej situdcie. Chcem sa touto cestou podakovat vietkym zékazni-
kom, ktorf aj v tychto zlozitych ¢asoch nezabudli na reSpekt a zamestnan-
com v nasich predajniach prejavovali zasliZend Uctu svojim slusSnym spra-
vanim. Pozitivne ohlasy sme zaznamenali aj zo strany vedenia obci i miest,
kde pbsobime, pricom sme boli v permanentnej komunikacii a vychadzali
siv pripade potreby v Ustrety.V spolupraci s obecnymi a mestskymi dradmi
sme zabezpecovali doplnkovu sluzbu v podobe rozvozu nakupov pre doé-
chodcov, Co si velmi pochvalovali. Samozrejme, Ze vzdy sa najdu vynimky,
ale vo vSeobecnosti mdzem pozitivne hodnotit uvedomely postoj, i uz zo
strany zakaznikov, alebo vedenia obci.

Stefan Bujiiak,

V stvislosti s opatreniami, ktoré boli prijaté v rdmci druzstva COOP Jedno-
ta PreSov, mdzeme konstatovat, Ze sme boli prilemne prekvapeni, ako zo
strany zakaznikov padali pozitivne hodnotenia &i uZ slovne, alebo pisomne,
ato najma v tom zmysle, Ze obdivuju persondl predajne, hlavne ich fudsky
pristup a rozvahu, ktoru bolo treba vtom Case si najviac zachovat.

Obecné drady boli ndpomocné poskytovanim sluZieb ako vypomoc pri or-
ganizovani vstupu do prevadzkovych jednotiek, dodrZiavani hygienickych
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Obecné Urady, starostovia ndm timocili podakovania v mene obyva-

telov, ktorf vnimali narocnu pracu predavaciek a predavacov aj z iného
pohladu, napr. Ze tito fudia st najviac ohrozeni, s priamo v prvej linii
a po narocnych drioch musia po ukonceni pracovného ¢asu nastupit do
dalSej zmeny a venovat sa rodinam. Povazujeme za potrebné spomenut
podakovanie starostky obce MikluSovce, ktora pozitivne hodnotila, Ze
v kritickom €ase fungovala predajiia COOP Jednota bez obmedzeni, bola
dobre zasobovand a personal zvladal napor kupuijucich. Ocenila aj posil-
nenie personalu brigadnikmi.

I3lo 0 obec, kde bola pozitivne testovana osoba a CJ PO zabezpecila v3etky
opatrenia, ktoré pomohli zabranit prenosu nakazy, a to hlavne dezinfek-
ciou celych predajnych priestorov po¢nuc zariadenim, vozikmi, koSikmi,
pokladnicnymi zénami aj prisnym dodrziavanim viddou prijatych opat-
reni. Slovo DAKUJEM dokaze nielen povzbudit, ale hlavne pohladit dusu
kazdého cloveka.

Jozef Vahancik,

Reakcie verejnosti na hygienické opatrenia boli réznorodé. Napriek tomu,
Ze sme sa naozaj snazili ochranit zdravie zakaznikov a zamestnancov pre-
dajni, nie vzdy sme boli pochopeni. Zo strany vedenia miest a obci sme za-
znamenali najma pozitivne reakcie, kde v mensich obciach preberalo vede-
nie iniciativu a upozorfiovali vetkych obcanov na doleZitost dodrZiavania
hygienickych opatreni. Zakaznici velmi ocenil;, Ze sa stardme o zdravie nie-
len nasich zamestnancov, ale aj zakaznikov. VSetkym pracovnikom sme za-
bezpecili ochranné ruska ete pred tym, ako boli povinné. Zaroveri sme vo
v3etkych supermarketoch zabezpecili ochranné plexiskla, aby sme uchra-
nili pokladnicky, ktoré prichadzaji do priameho kontaktu so zakaznikmi.
V nasich predajniach sme sa v ¢o najkratSom Case postarali o v3etky povin-
né nalezitosti, aby sme zamedzili Sireniu nakazy koronavirusom. NajvacSou
prekazkou pre nasich zakaznikov bol vymedzeny nakupny €as pre senio-
rov. Zakaznici toto nariadenie reSpektovali, no zaznamenali sme nemalé
mnoZstvo podnetov s upozornenim, Ze toto nariadenie nesplfia svoj tcel.
Opatrenia v3ak neboli v naSich kompetenciach a napriek tomu, Ze zakaznici
s vyhradenym nakupnym ¢asom pre seniorov neboli spokojni, postavili sa
nielen k tomuto, ale k v3etkym nariadeniam zodpovedne a poctivo ich do-
drziavali. Samozrejme, Ze sme sa stretli aj s niekolkymi neprispdsobivymi
ob¢anmi, ktori odmietali nariadenia reSpektovat, ale iSlo o zanedbatelné
pripady. TeSi nas, Ze vdaka tymto opatreniam a zodpovednému postoju
nasich zamestnancov a zakaznikov nebol v COOP Jednote Krupina zazna-
menany ani jeden pripad nakazy koronavirusom.

GRILUJEME
$ DOBROU NALADOU!

§p0508 PRIPRAVY JEDLA NAD OTVORE ENYM OHNOM
JE STARY AKD CUDSTVO SAMO. VDAKA TOMU, (0]
0 VECML JEDNODUCHU A HLAVNE RYCHLU UPRAVU, PRE-
[1LA CELf SYORO(IA AV POSLEDNOM 0BDOBT 5A GR1L0-
VANIE OPKY STALO SUCASTOU NASHO ZIVOTNERO STHLV.

Aby jedlo pripravené na grile bolo naozaj chutné, dleZité je vybrat kva-
litné suroviny. Zakladom je maso. Na grilovanie sa najlepSie hodi hova-
dzie. Pouzit vSak mdZete aj bravové, kuracie ¢i jahfacie. A nemusi byt
ani prili§ chudé. Maso mierne prerastené tukom bude mat po upeceni
td spravnu chut. Ani vegetariani ¢i vegani sa nemusia grilovaniu vyhy-
bat. Staci si vybrat zeleninu, ktori mate radi a mdzete grilovat. Ved pa-
radajky, paprika, cuketa &i kukurica st na gril priam idealne. Dokonca aj
ovocie sa mdze grilovat. Hodi sa napriklad ananas, banany, pomarance
alebo aj Cerstvé figy. K nim sa pripravuiju rézne svieze omacky, no grilo-
vané ovocie je mimoriadne chutné so zmrzlinou. NavySe pouzité kore-
nie, ale aj mnozstvo suSenych a Cerstvych byliniek podporuju travenie.

TIPY NA MARINADY:

» olivovy olej, rozpolené striciky cesnaku, €erstvy tymian, rozma-
rin, Salvia, Cerstvo rozdrvené cierne korenie a hruba morska sol
» olivovy olej, Cerstvo rozdrvené semienka celého koriandra, roz-
sekany Cerstvy koriander, dve polievkové lyZice séjovej omacky
a Cerstvo rozdrvené Cierne korenie

» olivovy olej, dijonska hor€ica, petrZlenova vnat, pazitka,
estragon, par kvapiek cili oleja

» SPRAVNE NACASOVANIE:

Pred grilovanim je ddleZité v3etko si pripravit. Ak ste dopredu naloZili
steaky do marinady a uloZili v chladnicke, nezabudnite ich v€as vybrat.
NajlepSie dve hodiny pred samotnym grilovanim. Ak sa chystate grilo-
vat zeleninu, ta by mala byt dopredu otistena, oSUpana a umyta. Pri-
pravte si aj vhodné naradie, misky ¢i ochranné rukavice. Myslite na to,
Ze od rozpaleného grilu sa vam bude tazko odbiehat.

» PREDHRIATIE GRILU:

Na rozohriatie grilu si treba nechat dostatok ¢asu. Zakladom spravne-
ho grilovania je totiZ rychle a prudké opecenie povrchu jedla. Tak sa
vytvori kdrka, ktora uzatvori v strede dostatok chutnej Stavy. Ak v3ak
poloZime jedlo na slabo rozohriaty gril, Stava vytecie a jedlo bude vy-
suSené, tvrdé a bez chuti. Cas potrebny na rozohriatie zavisi od jed-
notlivych druhov grilu. Napriklad grily na drevné uhlie treba zapalit tak
30 az 40 minut pred zaciatkom grilovania. Lavové kamene v plynovych
griloch sa dostatocne rozpalia uz za 10 az 15 mindt. Grily s elektrickym
vyhrevom potrebuju na vyhriatie 5 az 10 mindt. Plynovy gril asi 3 az
5 mindt. Aj grilovaciu panvicu s ryhovanym dnom je doleZité spravne
predhriat. Staci ju postavit na rozohriatu platfiu 3 minuty pred grilova-
nim. Ci je spravne horUca, zstite tak, Ze kvapnete na jej povrch trochu
vody. Mala by zasyCat a okamtZite sa vyparit.

» KEDY UKLADAT SUROVINY NA GRIL:

Pripravené suroviny ukladame na gril, az ked brikety drevného uhlia
nehoria plameriom, ale st doCervena rozpalené. NajlepSie je, ked su
uhliky pokryté sivou vrstvou popola a okraje maju eSte Zeravé.
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HLAVNE BEZPECNE
Ak sa rozhodnete pripravit si jedlo v prirode grilovanim,
dodrziavajte tychto niekolko pravidiel:

Maso nakrajajte na tensie platky alebo menSie kusky a zlahka ich
naklepte. Skratite tak cas grilovania a maso sa prepecie rychlejSie aj
v strede. Odstrarite z masa kozu a tuk, ak pouZijete hrubSie platky
masa, mdZete ich mierne predpiect, napriklad v mikrovinnej rdre (60
- 90 sek.) Ako ochranu pred spalenim mozno pouzit redSie marinady,
napriklad pripravené s pridavkom citréna alebo octu a s erstvymi by-
linkami. Zmrazené maso nechajte bezpecne rozmrazit (v chladnicke
alebo v mikrovinnej rdre, nikdy nie volne pri vonkajSej teplote alebo
v teplej vode - hrozi mikrobiologické riziko!) - ak by ste pouZili na gri-
lovanie zmrazené maso, modZe sa stat, Ze v strede bude surové a na
povrchu spalené. Grilujte pri miernejSej teplote - maso bude menej
opecené na povrchu, ale prepecené aj v strednej Casti.

Pocas grilovania maso pravidelne obracajte, raz za mindtu, maso
bude menej upecené na povrchu. Maso pecte na/v hlinikovej folii/

GRILOVANE REBIERKA

1 kg bravcovych rebier, 25 gramov krystdlového cukru, 15 gramov hnedého cuk-
ru, 15 gramov sladkej papriky, 25 gramov soli, 1 Cili papricka, pol cibule nasekanej
najemno, korenie

V mise vymieSame z oboch cukrov, zo sladkej papriky, soli, z cibule a cili pap-
ricky koreniacu zmes na rebierka. Rebierka ocistime, odstranime prebytocny
tuk a naporciujeme na poZadované kusky. Celé kusky rebierok obalime vzmesi
korenia a cibule a nechdme v chlade odlezat. Gril pripravime na nepriame grilo-
vanie. Grilujeme podla potreby a velkosti kusov. PriebeZne otacame, grilujeme
z kazdej strany 15 aZ 30 minut. PriebeZne otacame a strazime, aby sa cibula
nepripalovala.

MARINADA NA KURACIE STEHNA
4 struciky cesnaku, kuisok Cerstvého zdzvoru (asi 2 cm), 3 cibulky, 1 lyZica horcice,
2 lyZice séjovej omdcky, 1 lyZica oleja, 1 lyZicka sezamového oleja

Kuracie stehnd najprvvarime asi 15 mindtv bujone, po vychladnutiich osusime,
potrieme marinddou a dame do chladnicky asi na 2 hodiny. Potom grilujeme.

tacke na pecenie - zabranite odkvapkavaniu Stavy a tuku do pahre-
by, ¢im zniZite tvorbu nebezpecnych latok, uvolfovanych spalovanim
tukov. Kmasu pri grilovani pridajte kusky zeleniny - brokolicu, paradaj-
ky, papriku - pripravite si tak zdravsi a chutnejsi pokrm. Na grilovanie
pouzivajte len drevné uhlie alebo brikety urcené na grilovanie, nikdy
nie drevo natreté farbou, aby ste predisli nebezpecenstvu uvoltio-
vania chemickych rakovinotvornych latok. Dbajte na hygienu (Cisto-
tu ruk, naradia, nacinia, utierok, ochranu pred hmyzom - muchami)
a pokrm po priprave €o najskdr skonzumujte - nenechavajte ho stat
privonkajsej teplote.

DODRZUJTE PRISNE PRAVIDLA PRI VARENI...

Méso prirodzene obsahuje na povrchu mikroorganizmy, ktoré sa
rychlo mnozia, ak s masom nespravne manipulujte - nedodrziavate
chladenie alebo mrazenie pocas skladovania, potrebnd teplotu pri
kulinarskom opracovani (najmene;j 70 °C vo vSetkych Castiach a v stre-
de) alebo nedodrziavate zasady hygieny (Cistota ruk, cisté pracovné
plochy a néaradie).

GRILOVANE ZAVITKY Z CUKETY

3 malé cukiny, 300 g tvarohového syra s bylinkami (méZe byt aj bez pri-
chute, do ktorého vmieSame bylinky zo zdhradky), 100 g zelenych oliv
s paprickou, 4 lyZice olivového oleja, 1 lyZica kyslej smotany, sol, korenie

Mladé cukety nakrajame pozdizne na tenké plétky, ktoré potrieme olejom,
osolime a okorenime. Na grile upravujeme z kazdej strany pocas 3 minut. Ho-
tové nechame vychladnit. Medzitym pripravime naplf. Do misky dame syr,
k nemu pridame kysli smotanu, jemne nasekané olivy, pripadne eSte zelené
bylinky a zlahka premieSame. Syr natrieme na studené cukety, zatocime a vy-
tvorime tak malé roladky, ktoré prepichneme 3paradiom. Naukladéme na ta-
nier a upravime. Tento pokrm je vhodny ako predjedlo ¢i lahka vecera.

SASLIK

400 g krkovicky, 6 lyZic dijonskej horcice, 3 Cervené cibule, kaZdd rozkrojend na
6 mesiacikov, 1 Cervend hrubostennd paprika, 1 zelend hrubostennd paprika,
4 stonky rozmarinu, Spajdle

Maso nakrajame na kusky priblizne 6 x 6 cm. Rozmarin zbavime stoniek a po-
sekame ho najemno. Do hor€ice pridame rozmarin, pripadne 1 lyZicu medu
a premieSame zmes s masom. Papriku nakrdjame na kusky asi 4 x 4 cm. Na
Spajdle napichujeme zeleninu a potom maéso, respektive striedavo farebnu
papriku, maso a cibulu. Ulozime Sasliky na plech vystlany papierom na pecenie
apeciemevrarena 190 °Casi45 minut prikryté alobalom. Potom alobal odstra-
nime a pecieme eSte asi 15 minGt.

Ak chcete dosiahnut eSte dokonalejsi efekt, naloZte masko do zmesi hor-
Cice, medu a rozmarinu a na niekolko hodin odlozte do chladnicky. TaktieZ
pomalSie pecenie zaruci, Ze maso sa vam bude rozpadavat na jazyku. No
pri tomto postupe rovno odpordc¢ame spravit dvojnasobnud davku, pretoze
nebudete stihat sledovat, ako rychlo Saslik zmizne zo Spajdli.

GRILOVANE PAPRIKY S KUSKUSOM

4 farebné kapie, balkdnsky syr, 2 striciky cesnaku, 150-200 g kuskusu, kisok
masla, 2 paradajky, sol, vyvar, nasekand zelend petrzlenovd vriat, podla chuti
mézZeme pridat olivy

Kuskus osolime a pripravime podla ndvodu. Vychladnuty zmieSame s naseka-
nou zelenou petrzZlenovou viatou, nadrobno nakrajanymi paradajkami, oso-
lime a okorenime. Priddme prelisovany cesnak. Kapie rozkrojime na polovice,
otistime a zbavime semienok. Oplachneme pod studenou vodou a napinime
pripravenou zmesou. Jednotlivé papriky vkladame do keramickej ¢i alobalovej
misky. Grilujeme na priamom Ziare 15-20 minut. Podlejeme vyvarom, vodou
¢i bielym vinom. Skoro hotové papriky posypeme nastrihanym balkanskym
syrom a este chvilku zapecieme na grile. Podavame s Cerstvou zeleninou alebo
so Salatom.

HORCICOVA MARINADA NA GRILOVANIE
4 lyZice plnotucnej horcice, 1 lyZica zrniecok horcice, 100 ml ierneho piva, med,
drvené Cierne korenie

Postup: V3etky suroviny postupne zmieSame a do marinady poukladame po-
krajané maso 4-6 hodin pred grilovanim.
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GRILOVANE KOLENO
1 pekné zadné koleno, sol; korenie, 100 ml oleja, 1 liter svetlého piva, rasca

Pekné masité zadné koleno z bravfového kusa oplachneme pitnou vodou
a osudime. KoZu na kolene narezeme ostrym noZom do kosoStvorcov. Koleno
nasolime a okorenime. Rukami vmasirujeme sol a korenie do kazdého zahybu.
Nakoniec maso podla chuti posypeme rascou. Celé koleno vioZzime do alobalovej
misky a podlejeme olejom a pivom. VloZime do rozkdreného grilu a za obasného
potierania grilujeme nepriamo pri teplote 200-250 stupfiov 2-2,5 hodiny. Podla
potreby podlievame pivom. Podavame s chrenom, horcicou a chlebom.

receply jednota

MEDOVO-ZAZVOROVA MARINADA

1 VAcsi koreri Cerstvého zdzvoru, 8 strucikov cesnaku, 4 lyZice medu, najemno
nasekand petrzlenovd viat, 1 flaSa keCupu, 2 lyZice séjovej omdcky, 1 lyZicka
drveného koriandra, 1 lyZica worcesterskej omdcky, olivovy olej, mleté ierne
korenie, sol

Zéazvor o3Upeme, nasekdme nadrobno a spolu s pretlacenym cesnakom
a ostatnymi prisadami zmieSame vo velkej mise. Priddme maso. UloZime na
chladné miesto, ak chceme, aby proces marinovania trval dihSie, alebo na teplé
miesto (izbova teplota), ak chceme aby proces prebehol rychlejsie.

JEMNA JOGURTOVA OMACKA S KARI

2 lyZice sezamu, 1 zvézok paZitky, 2 malé cibule, 1 lyZica sezamového oleja,
1 lyZica mletého korenia kari, 250 g smotanového jogurtu, Cerstvo namleté Cierne
korenie, sol

Sezam oprazime na panvici bez tuku dozlatista. Pazitku umyjeme, osusime
a nakrajame nadrobno. Cibulu olipeme a nakrajame na malé kocky. Na rozpa-
lenom oleji nechame zosklovatiet cibulku. Pridame mleté korenie kari a necha-
me kratko spenit. Potom nechdme cibulku vychladnit. ZmieSame jogurt s 2/3
pazitky, 2/3 sezamu a nakrajanou cibulou. Omacku ochutime solou a korenim.
Posypeme zvySnym sezamom a paZitkou.

Daniela Petrovska, fotografka, dlhorotna vegénka

BURGER S GRILOVANYM TOFU
Ceredlna Zemla, tofu na gril, hummus, Saldt, paradajky

Prekrojent Zemlu opecieme na grile a potrieme hummusom, obloZime 3ala-
tovymi listami a nakrajanou paradajkou. Medzitym prekrojime tofu pozdizne
a 2-4 minutky ho grilujeme z kazdej strany. Ked'je hotové, polozime ho na zele-
ninu a podavame. Burger je idealny s veganskou tatarskou, so sladkou ¢ili omac-
kou alebo s domacim kecupom.

SAMPINONY PLNENE HUMMUSOM NA GRILE
10 velkych Sampiridnov, hummus, olivovy olej, sol'a korenie

Ak nie si Sampifiony prili§ znecistené, pretrieme ich vlhkou handrickou
a zhnednuté miesta odreZeme. Pod te€licou vodou ich umyvame lenv pripade
potreby a krétko, aby nenasali zbytocne vela vody. Postupne z kazdého odstra-
nime ndzku, potrieme olivovym olejom, jemne okorenime a osolime. Na zaver
naplnime hummusom a grilujeme na alobalovej podlozke 3-5 minut.

GRILOVACKA NA VEGANSKY SPOSOE
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(A GRILOVACIER MAM  VEEMI RADA. KAZDOROCNE VIMYSLIM ASPON JEDEN NOVY
RECEPT, KTORY CHUTT NAKONTEC AT NEVEGANOM. TENTO ROK SU TO HNED DVA A JEDNA STALICA.”

ZELENINOVE SPizY S TEMPEHOM

Cherry paradajky, tofu na gril (v obchodoch hladajte pod tymto ndzvom, je uz
namarinovany), tempeh (idedine udeny alebo marinovany), Sampiriény ale-
bo ind zelenina podla viastného vyberu (idediny je aj baklaZdn, cuketa alebo
paprika), sol

Sampifiény utrieme vihkou handri¢kou a odrezeme zhnednuté &asti, cherry pa-
radajky poriadne umyjeme a spolo¢ne s hubami poprekrajujeme na polovicky.
Tempeh a tofu pokrajame na stredne velké kocky. V3etky suroviny striedavo
ponapichujeme na drevent 3pajdlu, osolime a grilujeme na alobalovej podloz-
ke 3-5mindt.
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Pred mnohymi rokmi pracoval mdj muz ako zacinajici kameraman na jednom podujati v Mizeu uzitkového
umenia vo Viedni. V ten vecer sa striedalo vytvarné a hudobné umenie s kucharskym umenim. Vernisaz, per-

velmi nedostal, skor pobehoval okolo, aby mu neusiel Ziaden zaber. Mrzelo ho to, najma ked' sa podaval re-
zen. Ten ma velmi rad. Slinky mu tiekli, ale len do momentu, ked sa dozvedel, o sa to v trojobale ukryva.
Pod chrumkavou vrstvou bolo kravské vemeno.

Nechcem tvr-
dit, Ze vemena
sa  ukryvaju
v kazdom vie-
denskom rezni
a dokonca ani
v kazdom dru-
hom ¢i tretom,
ale njjst tuto
Cast dobytka na jedalnom listku nie je
v Rakusku az taky problém. A to je dobre.
Lebo ked uz ma byt nejaké zviera zjedené,
v idedlnom pripade po Stastnom Zivote,
tak nech je to od rohov az po kopyta ale-
bo od nosa po chvost. Nose to tail je Coraz

jednota

oblubenejsi trend, v ktorom ide o to z kra-
vy, prasiatka Ci iného zvierata si neodrezat
len ten najkrajsi kus masa, ale uvarit jedlo
aj z tych Casti, ktoré doposial kondili v od-
pade alebo v konzervach pre psy a macky.
Ale netreba sa bat. NaSim domacim mila-
Cikom sa tieZ nieco ujde.

Trend nose to tail existuje vlastne uz od
nepamati. V nasej blahobytnej spolo¢nos-
ti vak upadol do zabudnutia. Uspesne
nan upozornil anglicky gastroném Fergus
Henderson, ktory napisal knihu s rovna-
kym nazvom a ktory tak prirodzene vari
vo svojej dnes uZ legendarnej restauracii
St.John v Londyne.

DOCHODOK V BUJONE

Mnohé z receptov, ktoré sa v sUvislosti
s tymto trendom objavuju, nie si nové.
Prave naopak. Nasi predkovia si nemohli
dovolit urobit zabijacku len kvoli bravco-
vej svieckovici. Ani kravitka, ked doslu-
Zila ako zdroj mlieka, si penziu neuzila
v hovadzom raji, ale v hovadzom bujéne.
Na druhej strane je prekvapivé, Ze nieco
také ako Spik z kosti, ktory sme mali kazdd
nedelu na chlebiku, sa dnes v najlepsich
reStauraciach sveta prezentuje ako rarita.

Kuchari nenacieraju len do spomienok
z babkinho stola, ale sedia pravidelne

v kniZniciach a Studuju ruc¢ne pisané po-
lorozpadnuté kucharske knihy. Presne
takto objavil rusky kuchar Viadimir Mu-
chin recepty z pyskov losa. Jeho reStau-
racia White Rabbit - Biely zajac - je ca-
rovnym svetom in3pirovanym Alicou
v krajine zazrakov a bielym zajacikom, kto-
ry ju do zazracnej krajiny vlakal. Moskov-
ska reStauracia White rabbit je momen-
talne trindstou najlepSou restauraciou
na svete a Vladimir Muchin teda cenami
ovenceny Séfkuchar. Ked zistil, Ze z losa
sa da spracovat i Cast hlavy, nedali mu
losie pysky spat. Vymyslal, kombinoval
a tedil sa, kedy recepty, ktoré si podla sta-
rych kucharskych knih vymyslel, konec-
ne vyskdsa. Ked mu priniesli prvd hlavu
losa, nebolo mu v3etko jedno a musel
sa velmi premahat, aby pysky dokazal
spracovat. Tak ako iné recepty z minulosti
i tento pretvoril do modernej podoby. Maso
z vnutornej Casti papule serviruje zabale-
né do knedliciek z Cierneho cesta, ochu-
tené Udenym Uhorom a chrenom. Zau-
jimavé je, Ze in3piroval dalSich kucharov
apapulu zlosa uz pondkaju aj iné reStauracie.
V rakuskej kuchyni sa tieZ varia papule.
Nie v3ak z losa, ale z vola. NajcastejSie ako
Ochsenmaulsalat - Salat z volskej papu-
le. Robi sa z volskej papule nakrajanej na
tenko, naloZenej v soli, z cibule, octu, oleja,
zo soli a z korenin. Franclzska kuchyna si
z volskej hlavy berie rad3ej licka na daube
a la Provencale - zjednoduSene opisané
ako dusené volské litka s korefiovou zele-
ninou, olivami, pomaran¢mi a provensal-
skym korenim.

CELE ZVIERA PRE PLANETU

Ale da sa ist eSte dalej. Ak mate doma
psa, tak ste mu uzZ mozno niekedy kupi-
li suSené ucho z prasiatka. Psik sa urcite
velmi teSil. Pochutnal si aj zuby si pritom
vycistil. A vy ste sa mozbyt pristihli pri
myslienke, ako také ucho asi chuti. Nuz
preCo to nevysklsat? Ponlka sa na to
niekolko receptov. V tom najjednoduch-

Som sa uska alebo skor usiska, pretoze su
naozaj velké, uvaria spolu so zeleninou.
Vyvar je piny Zelatiny z uSnej chrupky
a da sa z neho urobit huspenina. Uvarené
usi sa obalia v cesticku alebo v klasickom
trojobale a vypraZia. Najlepsie nie v kuse,
ale nakrajané na pasiky. Tak ich mozno
servirovat aj na vecierku k vinu bez toho,
aby host vedel, €o je. V tomto pripade by
som pockala na vys3iu hladinu alkoholu
v krvi hosti. Kedysi sa z bravcovej slaniny
robili o8kvarky, dnes sa z nej robia pukan-
ce a z bravcovej koze Cipsy. Podla nie-
ktorych vedcov su vraj dokonca zdravsie
ako klasické zemiakové lupienky. Jednym
z pozitivnych aspektov tohto trendu je na-
priklad to, Ze chovatelia zniZuju pocet cho-
vanych zvierat, a tym, ktoré maju, dopraju
viac priestoru, pohybu a lepSiu stravu.
Nepredavaju len vybrané kusy masa, ale
odberatel musi kupit celé zviera. Profituje
z toho, samozrejme, aj planéta. Naopak,
zo zvierat vo velkochovoch putuje obrov-
ska Cast zvierata do odpadu a Ubohé zvie-
ra i Zivotné prostredie trpelo zbytocne.

Oblubenou kapitolou zastancov trendu,
pri ktorom sa zuZitkuje celé zviera, su
vnutornosti. Zaroven su oblibenou kapi-
tolou viedenskej kuchyne. Na jedalnych
listkoch sa Casto objavuje Blunzengrostel.
Je to do chrumkava opecena krvavnickova
kaSa zo zemiakmi. Oblubené su i pokrmy
z pecene, ladviniek, pltic a zo srdca. Vel-
kou lahédkou je vraj chvost z vola. Je
z neho vydatna polievka, ale mozno nim
naplnit aj ravioli.

Kto si vo Viedni chce uvarit jedlo z vnitor-
nosti alebo z malo oblUbenych Casti zvie-
rat, dost sa nachodi. Klasickych masiar-
stiev je tu velmi malo a v supermarketoch
nieCo také nendjdete. Situacia sa v3ak
pomaly meni. Ludia sa snazia jest uvedo-
melejSie, bez odpadu a zalezi im na tom,
odkial to, €0 maju na tanieri, prichadza
a aky Zivot to ma za sebou.

Nikoleta Gstach

L ABSIE

STRAVITELNE

raic

Vychutnajte si
s radostou

NOVE

bezlaktézoveé
smotanové jogurty

LATOTOV A
EHOLAOA

Viac informacii na
www.laktofree.sk
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LET0 KONECNE PONDKA (-
STV OVOCTE A ZELENINY
PRTAMO, 20 SLOVENSKA. AKD
TCHUDRZAT CO NAJOLHSTE (ER-
STVED ABY V TEPLE NEZMIK(T
A NEPREMENTLE SA NA KASU
SKOR, NEZ ICH SPRACUTEMED
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BYLINKY DO VAZY

Ako to robime najcastejSie? Zo zvazku odre-
zanych byliniek pouzijeme len ¢ast a zvySok
uloZime do chladnicky. Na druhy der v3ak
budi zvadnuté a mlandravé. Napriklad ko-
riander velmi rychlo straca svoju krasu. Aby
ste tomu zabranili, nepozerajte sa na bylinky
ako na nieco, €o nasekate do polievky, ale
ako na naozajstné kvety. Dajte ich napriklad
do flaSe z dZzemu naplnenej vodou presne
tak, akoby ste davali kvety do vazy. Tak ich
umiestnite do chladnicky. VydrZia o niekolko
dni dihsie, nez zvadnu.

Aj v pripade koreriovej zeleniny mézeme vy-
skusat trik s namocenim do vody. Nenama-
Cajte ju cely, ale len asi do polovice. Korero-
va zelenina tak vydrZi dihSie chrumkava bez
toho, aby ste ju mali v chladnicke.

AJ MRAZNICKA JE DOBRY NAPAD
Najlep3ie sU, samozrejme, Cerstvé bylinky,
ale na varenie sa hodia aj zmrazené. Zmrazit
dat pouzit na zdobenie pokrmov, ale do oma-
ok alebo na varenie sa hodia skvele. TakZe si
prave teraz, ked bylinky rastd, urobte vrecis-
ka na zimu. V zimnych mesiacoch s nimi bu-
dete mdct varit ako v lete. Napriklad kopor
nasekajte na malé kusky vhodné do omacky
a z alobalu urobte malé listové obalky s pres-
nou porciou kdpru na jednu omacku. Bude
to rozhodne lepSie ako kdpor z poharov, kto-
ry taky chutny nie je. Ostatné bylinky mdZete
nasekat na drobno, vioZit do formiciek na lad,
zaliat vodou a dat do mraznicky. Podobnym
sposobom si mdZete vyrobit ochuteny lad do
limonad z kiiskov ovocia.

PARADAJKY NEDAVAJTE DO CHLADNICKY
Ak skladujete paradajky v chladnicke, asi
viete, Ze tym stracaju pevnost a mézu prist
aj o chut. Rad3ej ich preto nenakupujte vo
velkom mnoZstve, ale vzdy len tolko, kolko
spotrebujete, aby ste ich nemuseli sklado-
vat dhsie, neZ je potrebné. Nechavajte ich
na vzduchu, napriklad na kuchynskej linke
a dbajte, aby vam nesplesniveli.

ANI CIBULA A ZEMIAKY DO CHLADNICKY
NEPATRIA

Cibuli a zemiakom sa bude lepSie darit napri-
klad v kuchynskej skrinke, kde je tma. Treba
v3ak davat pozor, aby zemiaky nevyklicili.
Rozhodne ich nedavajte do chladnicky, ani
cibulu. Oba druhy zeleniny tam navihnu
a potom ich prakticky nebude mozné pouZit.

VEDELI STE?

» Ovocie a zeleninu skladujte oddelene,
vzajomne si velmi nesedia.

AVOKADU DAJTE CAS

V nasich predajniach sa avokada predavaju
nedozreté, preto najcastejSie zoZeniete tvr-
dé plody s pevnou Supkou. Ale to je Uplne
v poriadku, kipte si avokada, ked su v akcii
anechajte ich dozriet priizbovej teplote. Den-
ne ich kontrolujte stlatenim - ked bude plod
Uplne makky aZ poddajny, je prave dostatoc-
ne zrely na konzumaciu. Bude sa dat lahucko
oddelit od kostky aj od Supky. Zrelé avokado
v3ak naozaj vydrZi len kratky cas, takZe so
spracovanim neotalajte.

SALAT NEKRAJAJTE

BeZne sa stava, Ze nezjeme naraz cely Salat.
Ak z neho chcete pouZit len nejaku Cast, tak ju
nekrajajte, ale z neho odtrhavajte po jednotli-
vych listoch. Tym zabranite, aby Salat zvadol
azmenil farbu.

CHLADNICKA NIE JE VSEMOCNA
Nahadzat vSetko do chladnicky nie je
prave dobry napad. Uz davno su prec¢
Casy, ked sme nakupovali vo velkom
a skladovali v chlade. Dnes vieme, Ze ze-
leninu a ovocie treba jest Cerstvé, lebo
len z kvalitnych Cerstvych plodov, ktoré
obsahuju najviac vyzivnych latok, ma
telo najvacsi osoh. Ak v3ak chcete, aby
urcité potraviny vydrzali, musite veno-
vat pozornost aj tomu, ako ich skladovat
v chladnicke. Ak mate starsi typ chlad-
nicky, ktora v urcitej casti skoro mrazi,
neumiestriujte tam zeleninu alebo syry,
vyberte im v chladnicke iné miesto. Na-
mrazené syry a zeleniny stratia typicku
textUrui chut.

ANSIE
\shk\v‘ \XSE\\'M @

Doprajte si aj
d’alSie potesenie

NOVINKA

bezlaktozova
kysla smotana

/ \ » Plody umyvaijte aZ tesne pred spracova-

nim, vydrZzia dihSie Cerstvé.

» Misy a kosiky, v ktorych zeleninu a ovo-

cie skladujete, je potrebné aspori raz za

mesiac vyCistit, rovnako ako chladnicku.

» Plody prikryté utierkou vtmavom pro-

stredivydrzia dihsie.

» Jablka maju zaujimavu vlastnost

- urychluju totiz dozrievanie ostatnych

plodov. Preto ich bud'skladujte oddelene » Jahody a lesné plody vydrzia maximalne
od ostatného ovocia, alebo, naopak, ucho-  den, preto ich radSej spotrebuijte hned.
vavaijte ich pri tom ovoci (a zelenine), ktoré  » Hrozno vydrzi deri alebo dva, tiez ho
potrebuje dozriet. spractvaijte prednostne.

» Citrusy a banany nedavaijte do chladnic-

ky, prichadzaju tak o svoju chutajarému.  paprikam, Salatom, repe, Spenatu

» Pomarance, mandarinky, citrény adalSie  abylinkam.

exotické plody nechavajte dojst priizbovej  » Paradajky a brokolicu kazdy der kontro-
teplote. lujte, maju tendenciu rychlejSie plesniviet.

o 7 MA
S DI

~
~
-

NAJAHODY OCOT

Zmiesajte hrnek octu s tromi hrncekmi
vody. V tejto tekutine umyte jahody a potom
ich poriadne osuste a ulozte do chladnicky.
PrediZite tak ich Zivotnost, pretoze ocot zlikvi-
duje baktérie, ktoré spdsobuiju plesne.

Viac informacii na
www.laktofree.sk
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STIUACEA § KORONAVIRUSOM MINORTM ZMENTLA PLANY. TT, KTORI
CHCELT BREC, MUSELLOSTAT DOMA A T, KTORT A CACELE VRATEY 00-
MOY, NEMORL,  TAKET STTUACTE SAOCTILA A MATLTEEKA CESTOVNE
KANCELARTE LB ~ T8ENA CHRAPANOVA, KTORA PRE VZAVRETE LETLSKO
Y COLOMBE OSTALA A SKE LANKE, KAM PRICESTOVALA 1. MARCA.
NAVRAT, KTORY MALAV PLANE O MESTAC, 54 ODKLADA NA JUL CLAVGUST,
KED LEVTSKO OFKTSPESTURNTA.NUZ UVTAZNUT NAEXOTECKOM OSTRO
ASEIVIEJETO NAHORSEE, 0 SA CLOVEKU MOZE STAT. ALEBD ANo!

Irena Chrapanovd pri najjuznejSom bode Sri Lanky

20 jednota

S akymi pocitmi ste prijali fakt, Ze sa na Slo-
vensko tak skoro nevratite?

Dochadzalo mito na etapy. Najskdr mi storno-
vali letenky z Dubaja do Viedne. To som eSte
verila, ze najdem néhradny spoj. Nasledne
som pridla aj o let z Colomba do Dubaja. Tunaj-
Sie letisko eSte vypravovalo lety spolocnosti
Qatar Airways. Ceny jednosmernych leteniek
v3ak leteli rychlo hore a pocet letov, ktoré sa
naozaj uskutotnili, sa prudko znizoval. Citala
som aj o neStastnikoch, ktori kipili az 8 lete-
niek, neZ sa im podarilo odletiet. TUto ruletu
som uZ nebola ochotna podstupit. Svetlo na-
deje svitlo eSte s Ceskym repatriacnym letom,
ktory ma ako rodacku z Brna bol velmi ochot-
ny (@ dokonca zdarma) zobrat do Prahy, ale po
neprijemnej komunikacii so slovenskym kon-
zuldtom v Dilli, ktorému som tak len pridavala
robotu, ma def pred odletom z letu vy3krtli
(netvrdim, Ze to stivisi) a prisla Ulava zo zmiere-
nia so situaciou. Inak Slovensko dodnes Ziadne
lietadlo neposlalo.

Hovori sa, Ze v3etko zIé je na nieco dobré.
Bolo to aj vo vaSom pripade?

Ano. Ale chvilu mi trvalo, neZ som to uvidela.
Minuly rok som mala taky sen zostat po de-
cembrovom zdjazde na Sri Lanke, preZit tu tak
pokojnejSie Novy rok a nasledne sa po dlhych
rokoch nekonecnej prace venovat len sebe
a svojmu zdraviu. Zajazd sa vSak nekonal,
letenky sme presuvali na marec, a tak som
musela zostat na Slovensku. Az 13. aprila
2020, v ¢ase srilanského Nového roku, som si
uvedomila, Ze som tu vlastne naozaj zostala
po poslednom zajazde a Ze sa moje Zelanie vy-
plnilo. Len som nikdy nespresnila, na & Novy
rok chcem na Sri Lanke zostat.

Neprekazavam, Ze ste tam sama? Ako zna-
Sate odltcenie?

Uplne sama by som bola, ak by som bola na
ostrove ako Robinson Crusoe, ale ani ten po
Case nebol sam. Skrotil si zvieratka, priSiel
Piatok. Ja som na ostrove, kde Zije priblizne
22 miliénov obyvatelov, a mam tu priatelov. Aj
tie zvieratka si ma nasli. Dokonca mam macku
s menom Saduda. V sinhal¢ine to znamena
pondelok, takZe asi viete, kedy ku mne prila.

PreZili ste tam aj zakazy vychadzania ako
sucast opatreni tykajacich sa pandémie
koronavirusu. Ako vnimali beZniludia tieto
opatrenia?

Podobne ako inde na svete mali tieto opat-
renia aj reakcie na ne svoj vyvoj. Chvilu trva-
lo, nez ludia pochopili vaznost situacie. Prvé
rusko na tvari som tu videla 18. marca 2020.
S udivom som tieZ sledovala spravy o poc-
toch uvaznenych ludi a zadrzanych vozidiel
z dévodu poru3enia zakazu. No tieZ ma pote-
Sili videa s policajtmi, ktori kfmili prekvapené

a po ulici sa prechadzajlice zvierata. Psom (Zije
ich tu eSte vela slobodne) dokonca roznasala
jedlo charita rovnako ako fudom. Milé bolo
tieZ video s premiérom (je to byvaly prezident
a starsi brat sti¢asného prezidenta), ktory od-
povedal na otazky deti ohladom opatreni proti
Sireniu koronavirusu a velmi trpezlivo a empa-
ticky vysvetloval vo vSetkych troch Uradnych
jazykoch (sinhal¢ina, tamilCina, anglictina), ako
saspravat.

Sa budhisti (navy3e v krajine, ktora bola
starocia pod kolonialnou nadvladou a sku-
Sana prirodnymi Zivlami) odolnejsi a viac
pripraveni na podobné skisky nez my?

V krajine neziju len budhisti, ale aj hinduisti,
moslimovia a krestania. V3etci, ktori maji nad
15 rokov, preZili tu na juznom pobreZi, kde sa
nachadzam, cunami (26. decembra 2004),
ateda urcite maju vacSiu odolnost nie€o zviad-
nut. Zaroven si viak myslim, Ze ist davku tr-
pezlivej pokory ziskavaju ludia Uprimne veriaci,
a tych tu je skutocne velmi vela. Aj to je dovod,
preco eSte i teraz mavame zékazy vychadza-
nia. Spravodlivo kopiruju vSetky cirkevné sviat-
ky, pri ktorych by hrozilo stretavanie velkého
poctu ludi - od krestanskej Velkej noci cez bud-
histicky sviatok Vesak, koniec moslimského
ramadanu az po sviatky Poya (obdobie spinu).

Na Sri Lanke nie ste prvykrat a da sa po-
vedat, Ze krajinu a jej Specifika poznate.

Prist v pozicii turistickej sprievodkyne a Zit

tam dlhodobo st vSak dve odliSné polohy.
Prekvapilo vas nieco v suvislosti s vaSim
aktualnym pobytom? Priniesol vam nejaké
nové poznania?

Ano, dodlasomk poznaniu, Ze by som dokaza-
la Zit pol roka na Sri Lanke a pol roka v Eurépe
a bola by som tak zdrav3ia a StastnejSia. Vsi-
majte si tieZ, Ze sa uZ neupinam vyhradne na

Cervend ryza a zelené fazulky,
eurdpske jedlo zo srilanskych surovin.

Koggala - spice
garden s mangom
a bambusom.

Slovensko, ktoré nie je mojim rodiskom a ktoré
ma pristupom k svojim ob&anom vylie€ilo zo
slepej oddanosti. Co sa tyka prekvapeni, mam
aj jedno negativne. Niektori maji srilanski su-
sedia palia po veCeroch smeti a rano zvysky
zakopavaju do zeme. Kedysi to mohlo byt fajn,
ked eSte neboli potraviny v plastoch & v ple-
chovkach, ale dnes je to Sialenstvo a v krajine,
ktora ma ministerstvo Zivotného prostredia,
som z toho zhrozena!

Podla miia patrite k velmi aktivnym Ze-
nam. Rytmus Zivota je v3ak na exotickom
ostrove iny nez v Eurdpe. Ako sa vdm tam
zmenil Zivot?

Zacala som ho po dlhych rokoch opat Zit! Na
moje prekvapenie sa bez budika budim okolo
piatej a bez ndhlenia a hladu si cvicim, pripra-
vujem ranajky, upratujem (to tu treba denne,
priroda je velmi dravd), periem (balila som sa
na 14 dni, takze sedmoro Siat to¢im celkom
poctivo) a varim obed. Ked' je na Slovensku

rozhovor jednota

Polhena - moja anandsovd zahradka
pocas carfew (zdkaz vychddzania).

8 hodin, tu uZ je 11.30 a tak len trocha pracu-
jem a uz som hladna. A nielen ja. Aj zvieratka
si zvykli na moje gastronomické sluzby. A tych
tu je! Popoludni chodim plavat, polievat malé
mangovniky a ananasy a obcas sa vyberiem
na nakup potravin. Sinko tu zapada okolo Sies-
tej vecer, tak to cloveka Zenie veci velmi neod-
kladat. U nas je len 14.30, a teda opét sadnem
k potitacu a s ¢im mdzem, pomdzem, ale diho
nevydrZim. Komunikujem s priatelmi a s rodi-
nou. Vzdeladvam sa. Planujem nové projekty.
Alen tak-tak stihnem vypit Caj, vyuzit ajurvéd-
ske produkty od najtrpezlivejSejlekarky na sve-
te a uz spim ako drevo, presnejSie ako palma.

Osobitnou kategdriou v takej exotickej
krajine ako Sri Lanka je gastronémia. Otvo-
rili sa vdm tu nejaké nové gastronomické
obzory?

Hned' niekolko obzorov! V prvom rade sa ako
kazdy Eurépan po Case v Azii tedim z kazdé-
ho objavu ,nadej” stravy. Ked som tu nasla
instantny kaSu Nestlé (pSenica, med a dat-
le s medom, 1 - 3 roky), hned som sa stretla
s pobavenou tvarou a otazkou, ¢ som dieta,
a ja som 3tastna ako blcha odpovedala, Ze
hej. TieZ som pravidelnym odberatelom troj-
uholnikovych syrov Happy kow. Tie mame aj
u nas, ale tu je to vacSia vzacnost. V predajni
ich dokonca predavaju aj po kusoch! Tak rad-
Sejtaktne tajim, Ze sa o ten poklad obcas delim
svranamia mackou.

Druhym obzorom su potraviny a exotické ovo-
cie, ktoré u nas nie je také bezné. Napriklad
vela druhov ryZe, manga, anandsy, papaje
(ktoré chutia ako manga, ananasy a papaje),
baby banany (bananov je tiez vela druhov)
a kabaranky (karamboly), pokrajané vyzeraju
ako hviezdy s chutou jablka, sladky ,cesnak”
ukryvajuce mangostany a li¢i. Z tych doteraz
mne neznamych mi najviac chuti dragon fruit
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(pitaya) podobny ruzovému kvetu, vktoromsa
ukryva biela ¢i purpurova duzina so semienka-
mi velkosti maku, a passion fruit (marakuja),
oranzovy plod s prijemne kyslou soplovitou
dobrotou vnutri.

Tretim obzorom st chute a kvalita, ktoré doma
nenajdeme. Napriklad mlieko je doslova smo-
tanové a taky kokteil s bananom a so Skoricou
alebo s avokadom je balzam pre chutové bun-
ky. Dal$ou super lahédkou su zmrzliny. Tych sa
tu vzdy idem prejest. A do tretice spomeniem
eStevajicka, ktoré satu predavaji na kusy ado
vrectska vZdy dostanete aj trochu slamy ako
na Velkd noc.

Stvrtym obzorom st ceny, ktoré mi vytvaraju
istd Usporu a moznu hojnost. Ale tieZ musim
uznat, Ze aj tu sa za kvalitu plati. Za 1 euro sice
kupite 15 vajicok, ale mlieko ma dvojnasobnu
cenu nez u nas, no pri spomienke na kravicky
na ldke ju rada dam. Mimochodom, mne tu
volhe sa pastca krava zoZrala mangovnik. To
muselo byt mlieko!

Piatym obzorom je histéria gastronémie. Ked-
7e som sa zacala ucit sinhalcinu, pekne vidim,
ktoré slova, a teda asi aj potraviny, tu pred pri-
chodom Angli¢anov neboli. Nemaju totiz sin-
halske pomenovanie, ale len anglické: maslo,
syr, pecivo, dZzem, cestoviny, kecup, palacinky
a moja milovanad zmrzlina... Aj vela zeleniny
sem pricestovalo z Eurdpy. Slavny objavitel Al-
bertovho jazera a jeden z objavitelov pramena
Nilu Samuel Baker navrhol pestovat zeleninu
v okoli mesta Nuwara Eliya (v preklade Nové
Mesto), ktoré je najvysSie poloZzenym mestom
SriLanky. Dodnes tam po malych terasovitych
polickach behaju domorodci v Slapkach a zbie-
raju super chutnd mrkvu, petrzlen, redkovku,
uhorky (biele ako redkovka), zemiaky, cesnak,
Cervenu cibulu, pér, zazvor a iné miamky.

V €om je miestna kuchyna odliSna od na-
Sej? Zvykli ste si na Au?

Srilan¢ania v prvom rade oblubuju Stiplavé
jedlo, o je isto v trépoch dobré, pretoze saim
zlepSuje travenie a dezinfikuje traviaci trakt.
Navys3e SriLanka je krajina korenia (nielen ¢aju,
ktory sem priniesli Anglicania az v roku 1824).
Typickym jedlom Sri Lanky je rice and curry,
ryZa a s prilohami v malych mistickach, medzi
ktorymi najdete SoSovicu dal, zeleninu ladies
fingers (okra), cviklovy Salat ¢ chrumkavy lu-
pienok papadum a najcastejSie kuracie alebo
rybie maso. Obllibené st aj placky roti a kottu
roti (pokrajané roti) so zeleninou a s vajickom,
s morskymi plodmi, s kuratom a so zeleninou.
Kuchyna je velmi chutna. No pre mia je aj tak
najviac exotické tropické ovocie.

KedZe ide o ind kultdru a mentalitu, maja
tamojsi ludia aj ind filozofiu pristupu k jed-
luv porovnani's tym, €o pozndme u nas?

Ano, ale nebude to len kultirou a mentalitou.

Maj/telka sldvnej batlkové
Vold'sa'B Jezima Moharme
nikov patri aj britskd krdlovnd.
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Sri Lanka je predovSetkym krajina, ktord ma
jedla dostatok. V3etko tu rastie neskutocne
rychlo. Palmové kokosy aj ryzu z pola mdzete
zberat aj 4-krat rocne! Preto tu clovek nema
také velké obavy, Ze nebude mat zajtra o jest.
Dal$im faktorom je podnebie - vo vysokych
teplotach sa v3etko rychlo pokazi - a tak tu nie
je velkym zvykom odkladat zvy3ky. Skor sa tu
nimi kfmia zvieratka. Ku kultdre stravovania
patri tieZ jedenie rukami, a to aj v nébl reStau-
raciach (tak si zaroven vetci poctivo umyvaju
ruky pred jedlom aj po jedle). S trochou nostal-
gie si potom mdZete pochutit na srilanskom
jedle servirovanom na bananovom liste,
s ktorym gazdinke odpada praca s umyvanim
riadu.

Tesite sa domov alebo sa vam bude odcha-
dzat tazko? Aku skisenost, pocit alebo za-
Zitok si prenesiete?

Ze Gsmev st najkrajsie $aty, Ze vietko je ,no
problem” (rieSenie mdze existovat, aj ked ho
eSte nepozname) a Ze ak sa stane nieco, €o sa
mi nepaci, je to urcite dobré pre nie€o, co sami
nakoniec pacit bude. TieZ som sa opat stretla
s tym, Ze roz€ulovat sa znamena Skodit svoj-
mu zdraviu a svojmu zdraviu Skodi predsa len
blazon. Tu je preto taky Clovek opravnene na
smiech, a tak sa budem aj mimo ostrova Cej-
16N snaZit uz nebyt za bldzna. Na tu prvi otdz-
ku eSte neviem odpovedat. Uz neZijem zajtra,
Zitsadalen dnes.

uvedomelo travit letnt dovolenku na Slo-
vensku a podporovat ekonomiku. Kam na
Slovensku by to lakalo vas? Pripadne ako
skasena cestovatelka dajte nejaky tip.
Slovensko je krasna krajina a napriek tomu,
Ze sme mali u nas v cestovke tuto destinaciu
12 rokov v ponuke, predavala sa vazne naj-
horSie zo v3etkych! Tak azda aj tu priSiel ¢as na
zmenu. Co méme, zistime, aZ ked'to stratime.
Po domacom vazeni mozno bude mat Sloven-
sko pre Slovakov inu farbu, véiu a chut. Osob-
ne najviac odporucam Bardejov a drevené
kostoliky. Pri ceste z Bratislavy sa da navstivit
aj dalSia UNESCO ponuka: skanzen Vlkolinec,
Spissky hrad, goticka LevoCa. Krasna je aj
UNESCO lokalita Banské Stiavnica s hradom,
so zamkom, s kalvariou a pri nej kastiel Svaty
Anton, kamenné more Vyhne, kipele Sklené
Teplice. Nadherné su hrady Povazia, po kto-
rych som vi&Cila svojho otca uz ako 12-rocnd
s automapou na kolenach a s tizbou ich vet-
ky ,dobyt". Prajem preto cestovatefom po-
dobnu radost z objavovania, mozno niekedy
ajspolocnu.

22 jednota

Za rozhovor dakuje Denisa Pogacovd, Snimky Alena Spurnd, Irena Chrapanovd

casopis jednota

) KACERA NEZASTAVIANIKORONAVIRUS,
UZ SIEDMYKRAT NA BICYKLI POMAHAL IUDOM V NUDZI

,

PETER KACER, AMBASADOR PROTEKTU KACER NA BICYKLL A SPRAVCA NADACIE TAR, 4 OPAT VYDALNA CESTY. ANT PANDEMIA MU NEI-

v

ABRANILA Y TOM, ABY VEREINE UPOZORNILNA POTREBL NEZISTNES POMOC PRE TAZKO IDRAVOTNEPOSTIENUTICH, VIRCADOM NA AK-
TUALNU BEECNOSTNG STTUACIL PRVY RAT BICYKLQVAL SAM, BE2 PRETOMNOSTE VEREINOSTE. GENERALNAM PARTNEROM NADACNEHO
PROJEXTU JE A7 TENTO ROK COOP JEDNOTA, KTORA PROGRAM PODPORILA SUMOU 60 000 EUR.

Projekt, pocas ktorého Peter Kacer cestuje po Slovensku na
Specialne upravenom bicykli a motivuje zdravych ludi pomahat,
spojil v minulych rokoch celd krajinu. InSpirativny muz trpiaci
detskou obrnou aj pocas tohtorocného siedmeho rocnika bi-
cykloval sedem dni na podporu siedmich rodin, ktoré sa obratili
na Nadaciu TA3 so Ziadostou o pomoc.

+Uplynulé mesiace naplno ukazali, aky krehky je Zivot ¢loveka
a aki nesmierne déleziti si pre nas lekari, zachranari, policajti,
hasici ¢i predavaci. K hrdinom dnesnych dni, ako sme si zvykliich
nazyvat, by som rad pridal aj [udi na prvy pohlad nenapadnych,
no s obrovskym srdcom a vélou nezistne pomahat. Takymto €lo-
vekom s velkym C je aj pan Peter Kacer, ktory uz niekolko rokov
s vypatim vSetkym sil bicykluje po celom Slovensku, aby verejne
ukazal, Ze medzi nami Ziju ludia, ktori potrebuju pomocnu ruku
nas vSetkych. Velmi ma teS| Ze COOP Jednota je kazdorocne hr-
dym partnerom tohto projekt ajomnej pomoci
stala za zrodom druZst

nevybledla,”

COOP Jednoty Slovensko a zaroven, rovnako ako Peter Kacer,
nositel KriStalového kridla za filantropiu.

Peter Kacer najazdil pocas siedmich etap stovky kilometrov.
Napriek tomu, Ze sam potrebuje intenzivhu zdravotni sta-
rostlivost, pomoc druhym povysil nad vlastné potreby. ,,Dosah
pandémie na naSu spolocnost je obrovsky zo zdravotnej, so-
cidlnej aj ekonomickej stranky. Medzi nami v3ak Ziju ludia, ktori
s osudom dennodenne bojovali aj pred novym koronavirusom
a obmedzenim lekarskej starostlivosti sa im eSte pritazilo. Na
pomoc druhych su doslova odkazani, preto nas potrebuju eSte
viac ako kedykolvek predtym,” zd6évodnil Peter Kacer Start sied-
meho rocnika.

»Koronavirus nasu spolo¢nost z kazdej stranky silno zasiahol.
Zaroven vSak ukazal, Ze v tazkych chvilach si vieme byt vzajom-
ne oporou. Verim v fudské dobro, a preto verim, Ze obdivuhodné
Ciny pana Kacera oslovia Siroku verejnost ktora sa zapojido toh-

dal Jan Bilinsky, generalny riadi-
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BIELKQVINY
APECEN

IDRAYA A PESTRA VYZIVA 5 DOSTATKOM,
NUTRI(N[ VYVAZ[NY(H POTRAVIN DOKALE
VRAINE PODI’ORN IDRAVIE A SERAVNE FUN-
ENE, PRINASAME POKRA(OVANI[
@{IVOTN[ DOLEZITOM ORGANE

(MWMIKOM

GOVANIE PECE

24 jednota

Bielkoviny patria medzi zakladné
a pre Zivé bunky a organizmy ne-
vyhnutné latky. Su to vysokomo-
lekularne prirodné latky, ktoré
sU sucastou zivociSnych i rast-
linnych organizmov. Zakladnymi
zloZzkami a stavebnymi jednotka-
mi bielkovin su aminokyseliny.
Esencialne aminokyseliny nedo-
kaze organizmus Zivocichov syn-
tetizovat v ramci svojho metabolizmu z inych 1atok, preto je
odkazany na ich prijem konzumdaciou potravy.

Dokopy existuje 8 esencialnych aminokyselin a 2 semiesen-
cialne aminokyseliny. Semiesencialne aminokyseliny odvo-
dzuju svoj nazov od faktu, Ze su esencialnymi iba v obdobi
rastu a vyvoja deti, pripadne v ¢ase zvysenych narokov, na-
priklad pri zavaznejSich ochoreniach. Ostatnych 10 su ne-
esencialne aminokyseliny.

Neesencialne aminokyseliny dokaZze organizmus synteti-
zovat z vlastnych zdrojov, ale takisto ich prijima z potravy.
Mo6Zu sa prijimat v potrave, ale organizmus ludi ich dokaze aj
syntetizovat z vlastnych zdrojov. Bielkoviny z hladiska vyZivy
sa rozdeluju na:

» PLNOHODNOTNE BIELKOVINY/KOMPLETNE PROTEINY:
obsahuju vSetky esencialne aminokyseliny (mlie¢ne bielkovi-
ny, vajecné bielkoviny).

» NEPLNOHODNOTNE BIELKOVINY: neobsahuju vietky
esencialne aminokyseliny (rastlinné bielkoviny).

BIELKOVINY A PECEN

VSetky telesné organy a Struktlry musia neustdale nahradzat
staré a ,opotrebované” bielkoviny novymi. KedZe telo nema
schopnost tvorit dlhodobé zasoby bielkovin, je odkazané na
neprestajnd novotvorbu a s tym je spojena potreba kazdo-
denného prijmu bielkovin. Bielkoviny v strave nie su pre nas
doblezité ako zdroj energie, ale predovietkym ako zdroj ami-
nokyselin, ktoré su zakladnym kameriom pre syntézu nasSich
vlastnych, pre Zivot nevyhnutnych bielkovin. Aj ked hlavnym
zdrojom energie pre ludské telo st sacharidy a tuky, v pripa-
de potreby dokaze organizmus vyuZit ako zdroj energie aj
bielkoviny. Jeden gram bielkovin, podobne ako Jeden gram
sacharidov, doda energiu v hodnote 17 k] = 4 kcal. Ako to fun-
guje v praxi?

» Skonzumovanou potravou sa bielkoviny dostanu do ten-
kého Creva, kde sa pomocou traviacich enzymov rozloZia na
menSie Casti - peptidy, alebo na najmenSie zakladné staveb-
né diely bielkovin - aminokyseliny.

* Peptidy a aminokyseliny sa z tenkého Creva vstrebavaju
do krvi a nasledne transportuju do pecene. Z aminokyselin
dokaze pecen tvorit (inymi slovami - peCefiové bunky syn-
tetizovat) vlastné telesné bielkoviny, ktoré sa potom krvou
transportuju do vSetkych telesnych organov pre ich potrebu.
* Niektoré aminokyseliny pecefi nepouZzije na vlastnu synté-
zu bielkovin, ale ich poskytne pre iné organy a Struktury tela,
ktoré z nich dokazu vytvorit vlastné Specifické bielkoviny (su
to napriklad svalové proteiny a svalové vldkna v kostrovych
a hladkych svaloch).

* Potraviny bohaté na bielkoviny: maso, hydina, ryby, mlieko
a mlie€ne produkty, vajcia, strukoviny vratane soje.

* Potraviny chudobné na bielkoviny alebo neobsahujtce
Ziadne bielkoviny: cukor, olej, maslo, Skrob, margariny, ovo-
cie, listova, plodova a koreriova zelenina, zo Skrobovej zele-
niny zemiaky, kukurica.

BIOLOGICKE FUNKCIE BIELKOVIN
SU MNOHORAKE, A TO NAJMA:

» bielkoviny ako enzymy

» vyZivové bielkoviny

» zasobné bielkoviny - bielkoviny sluZia ako za-
sobaren Zivotne dolezZitych latok

» protilatky/imunoglobuliny - bielkoviny ako su-
€ast obranyschopnosti organizmu

» bielkoviny ako receptory na povrchu buniek

» bielkoviny, ktoré prenasaju informacie a sig-
naly

» regulacné bielkoviny - bielkoviny, ktoré regu-
luja metabolizmus, rast a vyvoj buniek

» Strukturalne bielkoviny - bielkoviny, ktoré su
sucastou vystavby tkaniv a organov

» bielkoviny s funkciou zrazania krvi

» bielkovinové hormény - bielkoviny s endokrin-
nymi funkciami; medzi takéto hormény patri aj
hormaén inzulin, glukagoén i rastovy hormén

zdravie jednota

WRUNYy
UKOR

ZNACKA SKUPINY. AGRANA

Aojickesoy

Ovocno-pikantny; m6j jahodovy dZem

s chilli, s korenfm a z4zvorom.

Nezalezi na tom, € to je marmeldda,
chutney alebo sirup,
podelte sa s nami o vase doméce recepty.

Dalie recepty a in¥pirdciu n4jdete na korunnycukor.sk
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EMESTACE PRINVASA NIELEN VYTZENE DOVOLENEY ALVOENEN

JST PRATDNINOVY REEIM, ALE ATMNONE ASPEKTY, KTORE

NLAT [VNE POSOBLA NA ORGANTIMUS. INTENTIVNE SINECNE ZLAREN, SUEHYVZDUEH KLIMATLZACLA CTMORSKA A CHLOROVANA
VODA, T0 VSETKQ MA VPLIV NA IDRAVOTN STAV VRATANE OCL

Zrak mame len jeden, preto je velmi doleZité, aby sme sa o svoje oci
starali a udrziavali ich vo vybornej kondicii. Letné obdobie v3ak pre
zrak znamena zataz. Podla slov oftamologicky MUDr. Petry Hlavaco-
vej, PhD,, FEBO, ociam Skodi pocas letnych mesiacov hlavne inten-
zivne slnecné Ziarenie, teplo, sucho, vietor, pobyt v klimatizovanych
priestoroch, voda v bazénoch, jazerach aj v mori, ale aj dehydratdcia
organizmu, ktora je v teplejSom obdobi velmi ¢asta.

BEZ OKULIAROV ANI NA KROK

Zakladom starostlivosti o o¢i pocas leta je nosenie kvalitnych sine¢-
nych okuliarov. MUDr. Petra Hlavacova ich odporuca mat neustale pri
sebe, €i uz v kabelke, aute, alebo v zasuvke v praci. ,Chybat by nemali
urcite pocas pobytu privode aj na horach, pretoze sine¢né Itice, ktoré
sa odrazaju od vodnej hladiny, mézu sposobit poSkodenie rohovky
a pri koncentrovanom svetle aj sietnice. Pri pravidelnom ¢i dlhSom
pobyte pri vode st vhodné slnecné okuliare s tzv. polarizovanymi
sklami,” radi odbornicka.

Aj Andrea Zahurancova, spoluzakladatelka a kreativna riaditelka
spolocnosti eyerim, Uspe3ného e-shopu s okuliarmi, tiez odporuca
ako jeden zo zakladnych prvkov v starostlivosti o oci pouZzivat slnec-
né okuliare s UV ochranou. ,Pri vybere sine¢nych okuliarov je naozaj
dolezité dbat na kvalitu. Pri vietkych znamych kvalitnych znackach
mate istotu, Ze sU vybavené UV ochranou. Okuliare bez tejto ochra-
ny su pri sinecnom Ziareni nebezpecné, pretoze oci drzia v tmaviom
prostredi, o ma za nasledok rozsirenie zrenice. Nasledne prenika do
oka vacsie mnozstvo UV Ziarenia. Nekvalitné okuliare bez dostatocnej
UV ochrany tak mdzu narobit viac Skody ako osohu. Sine¢né okuliare
v lete chrania oci aj pred dalSimi zdravotnymi problémami, ako je
zépal spojoviek. Ten vznika pri nadmernom slne¢nom Ziareni, ktoré-
ho je kazdy rok viac a viac. Kvalitné slne¢né okuliare maju sice vysSiu
cenu, ale prina3aju garanciu, Ze vam zrak ochrania, neznicia a zaroven
vydrZia dIhsi Cas, aj niekolko rokov,” odporuca Andrea Zahurancova.
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DETOM RADSEJ KLOBUCIK NEZ OKULIARE
V lete nezabudajte na ochranu o€i aj u svojich najmensich. Detské oci
su citlivejSie nez oci dospelych, pretoze maju v pomere k oku SirSiu

atransparentnejSiu SoSovku. MUDr. Petra Hlavacova odporuca u deti

do dvoch rokov v naSich zemepisnych podmienkach uprednostnit
pred slnecnymi okuliarmi ochranu odi Siltovkou alebo klobucikom,
pre riziko vzniku svetloplachosti. Detsky zrak sa totiz v tomto veku
stale vyvija. Iné je, ak travite Cas pri vode alebo v horach, vtedy daj-
te sinecné okuliare aj detom. A postupne ich na nosenie slnecnych
okuliarov zvykajte, aby si ich v neskorSom veku nestfhali. ,Dnes su
technoldgie Uplne inde a vyrobcovia myslia aj na deti. Vyvinuli okulia-
re uz aj pre malické deticky, ba dokonca aj pre batolata. Mnohé maju
gumicku, ktora okuliare upevni a udrzi na sprdvnom mieste, a zaro-
ven su vyrobené z makkého materialu, ktory netlaci a je bezpecny,”
prezradza Andrea Zahurancova z eyerimu.

Pri vybere slnecnych okuliarov pre deti zabudnite na trendy a za-
merajte sa na kvalitu. Mali by mat filter kategdrie 4 a poskytovat
100-percentnd ochranu oka. Idedlne je, ak skl obsahuju aj filter
modrého svetla. Okuliare musia byt nerozbitné, nesmu obsahovat
ostré Casti. Sklo by malo byt dostatocne Siroké, aby pokrylo celé oko-
lie detskych odi.

PRECO SU LETECKE OKULIARE TAKE POPULARNE?

- Klasikav podobe pilotiek’, teda
tvaru aviator, je stale mimoriad-
ne oblibend,” hovori Andrea
Zahurancova. Ide o jeden z naj-
ikonickejSich tvarov medzi sl-
necnymi okuliarmi, ktory je
vhodny pre Zeny aj muzov. Ich histéria siaha az do roku 1937, ked'ich
zacali nosit americki piloti. Popularne zacali byt najma po nakruteni
kultového filmu Top Gun, kde ich nosil Tom Cruise. ,Trendom st aj i-
roké masivne ramy, vyrazné farebné nednové SoSovky i velké over
sized tvary, ktoré si medzi Zenami obltibené uz niekolko rokov.”

—
-

‘i-.

»

ZDRAVA STRAVA A PITNY REZIM

Podla slov oftamologicky MUDr. Petry Hlavacovej, chranit si oci je po-
trebné nielen zvonka, ale aj zvnutra, a to kvalitnou zdravou stravou
a dostato¢nym pitnym rezimom. Zakladom jedalneho listka pre oci
by mali byt najma omega-3 mastné kyseliny a dostatok mineralnych
latok (med, zinok), vitaminov (najma A, C a E) a antioxidantov, ktorym
kraluje lutein a zeaxantin. Co by sme teda mali mat na tanieri, aby o¢i
zostali zdravé? Najma Cerstvu zeleninu a ovocie, ktoré obsahuiju po-
trebné Ziviny, omega-3 mastné kyseliny najdete napriklad v rybach &i
roznych druhoch orechov. O¢ivam podakuji za maliny, Spendat, para-
dajky, mango, listovt zeleninu, vajcia, mrkvu ¢i cuCoriedky.

V letnych mesiacoch je viac ako inokedy doleZité dodrZziavat pitny
reZim, najma pre nositelov kontaktnych SoSoviek. Treba udrZiavat
organizmus aj oci hydratované. V opatnom pripade sa zniZi pro-
dukcia siz a suché o¢i znamenajui celkové pretazovanie zraku. Nedo-
statok hydratécie mdZe o¢né tkaniva lahko poskodit. Bez sfz sa totiz
z oka nedokazu odplavovat necistoty a rohovka je nachylnejsia aj na
mechanické poSkodenie. Suché zahmlené videnie je zarover nielen
neprijemné, ale spdsobuje, Ze nasa sietnica sa stazenym svetelnym
podmienkam snaZi prispdsobit a mimoriadne sa namaha. Najideal-
nejsia je Cista voda, ktord mézete dochutit roznymi bylinkami €i citro-
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nom, vhodné st nesladené ¢aje, zriedené ovocné Ci zeleninové Stavy
a mineralne vody. Pocita sa aj ovocie s vysokym obsahom vody, ako
je Cerveny Ci ZIty meldn.

POMOC Z LEKARNE
Ak si nie ste isti, ¢i dokazete dat ociam potrebné Ziviny len zo stravy,
pokojne si prizvite na pomoc vyZzivové doplnky. Ich uZivanie odpo-
ruca aj odbornicka. ,UZivat by ich mali najma ludia so syndrémom
suchého oka (omega-3 mastné kyseliny), ludia s poSkodenim Zltej
Skvrny (pripravky s obsahom luteinu a zeaxantinu, vitaminov C a E)
a pacienti s glaukémom - ti mozu uzivat pripravky s gingkom biloba
a B-komplex. Pri chronickych zapalovych ochoreniach, napriklad
chronickom zapale vieCok - blefaritide, uveitide, ale aj opuchu Zltej
Skvrny stresového ¢i neznameho pdvodu odpordcam uzivat priprav-
ky s vytazkom z kurkumy a fosfolipidov,” radi MUDr. Petra Hlavacova.
Dal3im neocenitelnym pomocnikom pre oci pocas letnych mesiacov
sU ofné kvapky, tzv. umelé slzy. Prospeju ociam najma pri suchom,
velmi teplom a veternom pocasi, predovsetkym nositefom kontakt-
nych So3oviek, ale ocenia ich vSetci pri pobyte v klimatizovanych
priestoroch alebo pocas dlhSich letov lietadlom.

Katarina Mikulcova

ROZZIARENE OCNE OKOLIE

Plet ocného okolia je jemnejSia a citlivejSia neZ na zvysku tvare. Hned'sa na nej prejavi nedostatok spanku
¢i hydratacie v podobe opuchov a tmavych kruhov pod o¢ami. Aby bola svieZa a rozjasnend, vyZaduije si
obzvlast dokladnu starostlivost. Tu jej zabezpeci ocny pripravok llluminating Eye Balm anglickej znacky Me-
dik8, ktory viditelne rozjasruje a osviezuje unavené ocné okolie, vyhladzuje jemneé linky a vrasky, redukuje
tmavé kruhy a opuchy pod o¢ami a ma jemne kryci efekt. Unikatne zloZenie obsahuje mineralne pigmenty,
extrakt z uhorky, extrakt z ¢ervenych rias a kyselinu hyalurénovd. PouZiva sa rano aj vecer na vycistenu
plet, balzam velkosti zrnka ryZe jemne naneste na ocné okolie. Kipite na www.medaprex.sk.

OVSENE SUSIENKY

NA VASE CESTY
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INDUSTRIALNA
SRDCI SLO
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KED KRSTY OTEC RIVEDLE P UKSA | (BT EH) NOVA(IKA ) IAUGONA PIVNT 00K, MUS il DUPLAK PLVA(LITER LVA) A KRTGEL OTOCTNAD
HLAVOU HORE DM, ZABAVTT ¢ SIU (SP0LOCNOST A OSLAVE) A SOCTT 17§ (LLADOR (BANI(KU KON ZASTERU NOSENU A ZADKL). NistiD-

IE HO REGIMENT (REGLAMENT — SYMBOL MOCL KRONRICHTERA) ~ 7 DOBENA LATA AKD VELKA VARECHA UKON(ENA KRUHOVYM BANTCKYM INA-
KOM POV A PRUME 00 ([(HU BANCKED. VFHODY CLENSTVA ST INEUZEVALEN FRTJATYBANTK, ALE A CELA JEHO ODINA. NO A POTOM SA SPEVA

V samom srdci Slovenska nedaleko Banskej
Bystrice v azda najstarSej banickej obci Staré
Hory, uz 10 rokov prebieha velmi zaujimava
aktivita. Ide o oslavu ojedinelych banickych
tradicii, ktoré vznikali pri taZbe drahych kovo-
vych rdd vtomto regiéne. Dalo by sa povedat,
Ze ide o postupné oZivovanie, lepSie poveda-
né, je to navrat k industrialnej kultdre. Ze nie-
Co také ako industrialna kultura existuje a aky
to ma pbvod? Pozna genofond slovenského
folkloru banicku kultaru?

O pevnom zaklade takejto kulttry vypoveda
svetova produkcia medi a striebra zo srdca
Slovensku, ktord povysila slovenskd Cast
Uhorska v 16. storo¢i na svetovd velmoc
v produkcii vzacnych rud. Taka silna pro-
dukcia skoncentrovala na svoju dobu velké
mnoZstvo vyspelej techniky, obyvateloy,
eurdépskych odbornikov, sil a zaujmov, ¢o
pbsobilo na premenu divokej krajiny. Vzni-
kala premenena kultirna krajina tzv. banic
ka krajina. Samozrejme, stcastou banickej
krajiny, ktora vyznamne kultirne ovplyvnila
celt Cast stredného Slovenska, boli aj nové
a dovezené tradicie banikov. Tazba v regiéne

28 jednota

bola taka silng, Ze dokazala mnozstvom pro-
dukcie zdrojov udrZat na diStanc dotieravych
Turkov v blizkosti tureckych sandzakov, a tak
pomahat kralom udrZat svoje kralovstva.
Turci si brasili zuby na sUstredené bohatstvo
v bohatych banskych mestach. Pri udrZani
Turkov od banskych miest ide azda o jeden
z najvyznamnejsich vplyvov banickej &innosti
na buducnost krajiny, regionu a jeho dneSny
zachovany stav najma v kralovskych ban-
skych mestach.

MOCNE AJ ZRUCNE BANICKE RUKY
Co si mdZeme predstavit pod banickou kul-
tdrou? Od papierovych betlehemov z kartd-
nu po viano¢né papierové salaSe malované
banikmi. Je to pas papiera s malbou pastier-
skych vyjavov maximalne 3 m dlhy a 20 az
60 cm vysoky. Pas zakryval Celo dosky, kde
bol rozlozeny betlehem. Mimoriadne vzacne
su flaSe trpezlivosti, ktoré sa skladali cez tizke
hrdlo najcastejSie hranatej flaSe. V skutoc-
nostiide 0 model bane vo flasi. Modely bane
abanska technika boli tieZ témou ru¢ne lepe-
nej skladacky miniatur, stvarnenejv prenese-
nych vytvarnych motivoch ako obraz.

Praca banika sa objavuje aj na pukaneckej
keramike. Zbierkové predmety aj na obda-
rovanie boli tzv. handstaine - malé lepené vi-
zualizacie Sachty. Boli to ajvzacne nerasty na
podstavdi, aj objekty na zlepenych kuskoch
drahej rudy. Svietniky s malovanou banic
kou figuralnou tvorbou su casto zbierkové
predmety, vyrazne rozvinuté v Nemecku.
Nezastupitelné miesto ma vytvarne hod-
notnd banicka Cipka. Tancovali sa banicke
palicové tance.

Velmi vyznamny sviatok banikov je po
prikazanom sviatku - NanebovstUpenia
Pana. Nemci oslavuju banicky dakov-
ny den ¢i den kratkeho banickeho noza
s miestnym jedlom, ktoré sa kraja krat-
kym nozikom. Popularna oslava je Sach-
tag - den Sachty, pocas ktorého sa casto
prijimaju novi ¢lenovia stavu banickeho.
Banicky odev od maximilidnskeho kabata
s kapucnou az po sldvnostnu berkitlu (bie-
lu bldzu) aususnikov, rézne kalpaky, cize
Capice. Klopacka, fokoS - banicka sekera
a banicka koZa na zadok - osliador patria
k najvyraznejSim symbolom banikov.

NACOVA TRADICIA

K banickej kulttre neodmyslitelne patria kle-
noty v podobe ru¢ne malovanych, prekrasne
ilustrovanych banickych spevnikov & hu-
mor banickych betarov, akym bol Stiavnicky
Naco. Je to redlna postava, ktora je zapisana
v povedomi Stiavni¢anov ako betér a hunctt
z bane. Rozpraval originalnou Stiavnictinou,
narecim bez makceniov, ktoré uplatiuje sta-
ré nemecké slova a ktoré si v Stiavnici ctia
a teSia sa z neho. Vesell historick( postavu
ozivil profesor Vasary (otec slavnych sestier)
na svojich 1 135 vystUpeniach. Na jeho tradi-
ciu nadviazal Jozef Oswald svojimi veselymi
imitatorskymi vystipeniami, ale aj ako autor
knihy Nacovych betarstiev & mnohych vese-
lych piesni. Naco sa stal Stiavnickou ikonou
ama tu dokonca aj sochu.

K tradicidm patria sprievody, najznamejsi
je Salamandrovy pochod, zvycajne na den
banikov, kde ZIté Skvrny salamandra maju

symbolizovat horiace kahance vo viniacom
sa sprievode, a dnes uZ v Banskej Stiavnici
aj Nacov pochod s pivom v ruke. Postava
Né&ca sa stala takou slavnou, Ze dnes ma na
Stiavnickom ringu sochu. Cez Vianoce boli
obnovené banskobystrické banicke kantacie
¢i banicke festivacie, ked'si banici komédiou
a spevom cheeli privyrobit na biedne Zitie
u bohatych ringbirgerov na namesti. V Novej
Bani st slavne reguly banickej mladeze. V zo-

Olomouckeé t
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nizka kalorickd hodnota

sU vhodné pre diabetikov

vysoky obsah bielkovin — 28 g
obsahujo minerdly (vapnik, fosfor)
neobsahuju geneticky modifikované
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ani stabilizatory
s0 bezlepkové

zname nehmotného kultdrneho dedicstva
Slovenska banici maju zapisané aj aususnic-
ke sluzby - ritualy pocas svadby, om3e, po-
hreby a hostiny. K banickej kulttre patril aj
najvacsi zvon v Uhorsku vaziaci 10 560 kg, t. j.
175 banskych centov, banskobystricky banic
ky zvon nazyvany Campanus Maximus. Kvy-
sadam banikov patril narok na tri bezplatné
zvonenia pri imrti banika v meste.

BANICKA PIESEN

Preskocime preto priamo k banickej piesni,
ktora v stiCasnosti patri k najvypovednejSim
aktom banickeho Zivota. Ked sa zhromaz-
denie zacina, spieva sa, ked' sa kondi, zase
sa spieva. Ten, kto to nezaZzil, toho mrazi na
chrbte. Lebo banici si stale spievali. I3li farat,
modlili sa a spievali. Ak sfukol prievan kahan-
ce v bani, aby sa banici identifikovali a zaro-
ven sa pod zemou v tme nebdli, zase spie-
vali. Ked'sa stretli na dobrom cérevise (pive),
pravdaze, zaspievali si.

TAROHORSKA SPEVACKA TRADICIA

Cisarovi FrantiSkovi Lotrinskému v roku 1751
poas navstevy banskych miest z Krem-
nice objednali skladatela a spevaka, ktory
v programe spieval nové banicke piesne.
O roku 1791, ked vysla prva verzia znamej
banickej piesne Vstavaj hore, vstavaj od Dio-
nyza Kubika v Prievidzi, poznate ju ako Vsta-

tvarézky
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vaj, Honzo, hore, sa pravidelne v narodnych
a cirkevnych spevnikoch objavuju banicke
piesne. Tychto podkladov sa chytili na Sta-
rych Horach a obnovili tradicie rudného ba-
nictva v obci. Zacali spievat banicke piesne.
Dnes spievaju 11 rokov a za posledné 4 roky
absolvovali 170 vystipeni. Banicku piesen
zalali prezentovat ako vesell a zabavnu ¢ast
banickeho Zivota. Ved minulost nasho vidie-
ka bola plna lascivnych piesni, na ktorych
sa ludia vedeli najlepSie odviazat a zabavit.
Ale Starohorci dnes uz premieSani aj s Bys-
tricanmi zasli eSte dalej. Spracovali niekolko
formatov banickych programov, kde su pies-
ne od socialno-kritickych, Studentskych, sta-
vovskych po pijacké, humorné a zaletnicke.
Velmi rychlo porozumeli posluchacovi, ktory
ich pocaval, a aby boli vystdpenia pritazlivej-
Sie, doplnili k spevu harmoniku a klopacky.
VystlUpenia oZivuje moderator programov
v postave principala zboru. Povazuju za etic
ké posluchacovi priblizit jednotlivé piesne.
Casto st v nich origindlne vyrazy alebo sa
viazu na konkrétne historické obdobie velkej
slavy banictva.

Ak zaZijete banicku piesefy v podani Staro-
horského banickeho spevokolu, uvidite pa-
nov v krasnej slavnostnej aususnickej unifor-
me. Nezabavaju len piesriou a priblizovanim
zvykov banictva, ale budete z nich citit aj Uctu

k stavu.
Peter Sdrinec

500 g zemiaky, 150 g hladkd muka, 400 g Cerstvé Spendtové listy, 200 g
udené mdso, 125 g Olomoucké tvarézky, 1 vdcsia cibula, 1 lyZzica masti

Zemiaky v Supke uvarime domékka v osolenej vode najlepsie den
vopred. Vychladnuté zemiaky o3upeme, nastrihame na jemnom
strihadle, priddme muku a vypracujeme cesto. Pokial' sa cesto

lepi, prisypeme trochu muky. Presné mnozstvo muky vzdy zalezi
~na pouzitom varnom type zemiakov. S mukou to viak prili$ nepre-
hénajme, pretoze ked jej je vela, budu placky tvrdé. Podlozku aj
valcek posypeme mukou. LyZicou odoberame kusky cesta, rukami

vyformujeme gulku a na pripravenej podlozke vyvalkdme tenku
placku. Placku opekdme na suchej rozpélenej panvici z oboch

strdn. Po upeceni placky ocistime panvicu papierovou utierkou,
aby sa na nej nepripalovala muka a pokrac¢ujeme s dal3ou plackou.

Na panvici rozohrejeme mast a osmazime na nej cibulu. Priddme

udené mdso nakrajané na kocky a par minut opekdme. Nakoniec

primiesame kusky tvarézkov a Spendtové listy. VSetko nechdme

prehriat. Hotovou zmesou naplnime lokse a podavame
‘W-" * " 3 )

www.tvaruzky.cz . . . www.coronis.sk
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Tajnicka z ¢isla 5/2020: Skusenost je dobra Skola, len Skolné je prilis vysoké.
Vyhercovia vecnych cien od spolocnosti Profexy: Maria Fehérova, Komarno, Veronika Guldkova, Sacurov, Emilia Majerova, Zvolen.

COOP JEDNOTA
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motovod 2o V nezavislom hodnoteni znaciek si COOP Jednota uz siedmykrat odndsa vgznamné
- tajnidy — ocenenie Superbrands. Titul udeluje odborna porota znacke, ktord odzrkadluje silu
e el Hogramor brandu, schopnost plnit svoje sluby, inovovat a neustdle napredovat.
nadoba opica .
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dénsky wor kanceldr. »,Je pre nas nesmiernou ctou, Ze sa uz po siedmy experti, ktori sledujl dva ciele: prezentovat priklad
ostro allara potrieh
= raz mézeme pochvalit tymto prestiznym ocene- hodné nasledovania pre vsetkych, ktori sa chct roz-
rinsch oumuceni z:z ¢ nim. Vnimame ho ako pozitivnu sp&tnd vizbu na vijat a nechat sa indpirovat tymi najlepsimi, a zaro-
. tikon rieky silu a hodnotu nasej znacky. Sme radi, Ze naSim ven uvadzat do pozornosti mimoriadne silné znacky.
Znac a Z 4 e . e WV V2 . /.
petenec sodika eqpps amto duh | liidoa zakaznikom ponukame najvacsi podiel slovenskych
zvlasov | ozdobna rieka rozna ohefi . . , ) , .
masla potravin spomedzi obchodnych retazcov a neustdle Na Slovensku sa ocenenie Slovak Superbrands
- itok zvySujeme kvalitu vyrobkov a sluZieb. Dakujeme za udeluje uz osem rokov. Odbornej i Sir§ej verejnosti
: prejavenu doéveru,” uviedol Jan Bilinsky, generdlny sprostredkiva histériu Gspechu najpopularnej-
resphend witenie riaditel COOP Jednoty Slovensko. Sich znaciek na Slovensku. Medzinarodny program
g karat q noo.
i v karate Superbrands Awards vznikol v roku 1995 vo Velkej
e N RABAN, [ Na toto ocenenie m&Zu byt nominované iba znacky, Britanii. Dnes sa toto reSpektované ocenenie ude-
eKutina citoslovce , L, oy , > .. . ;. - =
viildch fapkania GATER, ktoré presli prisnym vyberom. Komisiu tvoria [uje uz v takmer stovke krajin.
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Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 8. 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 Gdaje. 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 sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Gdaje) organizétorow sutaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl f
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry).
Organizator zabezpeci primerant Uroven ochrany osobnych tdajov a sulad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - sthlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Udajom a prévo na ich ogravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracdvania, alebo pravo ¥
namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje préva prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.

zubna hygiena
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LEVICKE MLIEKARNE, a.s.
prinasaju na trh klasicke
vyrobky v novom

obale Pure-Pak®.




