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BergHOFF

Yes, you're right!

VAKUP V HopNo
20 € ZEAVA NA vv'nosrlfv
BERGHOFF A7 po

-68%

~ilustra¢né foto

f o
—

L

Nakupte u nas za 20 eur a ziskajte riad BergHOFF so zlavou az do -68 %!

Akvtermine od 16. januarado 31.marca 2017 nakupite vCOOP Jednote = Tato mimoriadna limitovana ponuka plati do 31. marca 2017 alebo
za 20 eur, budete mat jedinecni moznost ziskat kuchynské riady od do vycerpania zasob!

svetového vyrobcu BergHOFF so skvelou zlavou az do -68 %! Viac info na www.coop.sk. |
-
o Panvica s pokrievkou MOON 28 cm B Hrniec MOON s pokrievkou 26 cm L
Nasa cena 36,90 € Bezna cena 115,50 € Nasa cena 33,90 € Bezna cena 106,50 €
9 Panvica na grilovanie Non Stick 24 cm B Panvica MOON Non Stick 28 cm
Nasa cena 22,90 € Bezna cena 55,95 € Nasa cena 22,90 € Bezna cena 72,00 € JEDNOTA |
B Hrniec MOON s pokrievkou 24 cm o Wok MOON s pokrievkou 28 cm Najlepsie doméce potraviny l
Nasa cena 29,90 € Bezna cena 93,50 € Nasa cena 42,90 € Bezna cena 135,00 €
Hrniec MOON s pokrievkou 20 cm Kuchynské naradie - 3 ks*
o Nasa cena 21,90 € Bezna cena 68,50 € 0 Nasa cena 5,90 € Beznéa cena 13,87 € WWW.COOp.Sk

*Kuchynské naradie je vyhotovené celkovo v 3 farbach. Zakaznik si moze vybrat len to farebné prevedenie, ktoré bude k dispozicii v konkrétnej predajni.
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PREDJEDILA...

ili ¢itatelia,

sme opat’ na zaciatku, ako
kazdy rok v januari. Opat’
mame Sancu urobit’ nieco

pre to, aby boli nasledujuce mesiace naplnené
skor peknymi dojmami.

Ked’ som tak premyslala, ¢o by som sebe, ale aj ostatnym fudom Gprimne
zazelala v novom roku, tak okrem zdravia a zamestnania by to bol respekt

a koniec vytvarania neznasanlivosti medzi beznymi ludmi.V minulom roku sa ma
najviac dotykalo odsudzovanie ludi pre ich postoje, vytvaranie nazorovych skupin
a silné nepriatel'stvo medzi nimi.

Akoby sme si uz ani nevedeli vypocut’ mienku niekoho iného bez emocii a bez
toho, aby sme hned’ necitili neodolatelnii potrebu posudzovat’ ho ako slnieckara
Ci xenofdba, liberala ¢i katolika, trumpovca ¢i clintonovca a podobne.Ak ste

na nejakej socialnej sieti, iste vam neuniklo hromadné vyhadzovanie ludi s inym
nazorom spomedzi priatelov. Okrem politiky, ktora nas tak rozdeluje, neexistuje
zZiadna ina hodnota, na ktorej by mohlo byt zaloZené priatel'stvo? Ako to funguje
mimo virtualnej reality, v beZznom Zivote a v beznych vztahoch? Prestali ste

sa s niekym stretavat’ preto, Ze si mysli nieCo iné ako vy? Lustrujete postoje
kazdého nového znameho!? Stykate sa len s uzkou skupinou ludi, ktori si myslia
to, o vy, a utvrdzujete sa navzajom o spravnosti vasho chapania skutocnosti?

Objavi sa niekto, kto sa v niektorych otdzkach stotoznuje s vami a v inych s tymi,
ktori vam ,,nesedia“? Problém.Ako ho ,,precitat™, kam ho zaradit, co pred nim
povedat’ a ¢o nie? A pritom mozno ide len o niekoho, kto sa snazi byt’ v zmyslani
nezavisly a nepocit'uje potrebu byt’ v nejakej skatuli s napisom. Nevieme sa
rozpravat, nedokazeme polemizovat’ a nevieme sa reSpektovat’.A uz vébec
nettzime pochopit’ sa.

Stale vSak verim, ze eSte nie sme ludsky na tom tak zle, aby sme sa dali
zmanipulovat’ neznasanlivostou, a tymi, o ju podnecuju. Ze nenechime mizniit
z na§ich iivotov I’udl’ len preto, e majll iny nazor. Ze prestaneme vnimat’

v§imat’ aj to pekné, nielen to zlé.
A tak nam vSetkym Zelam rok plny milych osobnych stretnuti, Gsmevov, nadhladu,
respektu, srdecnosti, radosti a fudskosti.

Denisa Pogacova
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VODA-

VZOREC ZIVOTA

apriek tomu,

Ze jestvuje cely
rad prislovi

— nestavaj si
domov na vode,
— neustielaj si

na vode -, existuju ludia, ktori

na vode doslova Ziju. Ludia

z laoského kmena Thaiov si stavali
domy na vysokych koloch. Z rieky
sa brala voda, umyval sa v nej
riad, smeti sa zmietli do vody.

Voda vsetko zniesla a okamzite to L
brala preé. Ludia z kmefa Thaiov _ -t
neskodili rieke privelmi, preto - :j‘ —t

v nej mohli lovit’ ryby. Podobne zija _

napriklad aj Indiani z kmenaWayu- - =
taya vo Venezuele. Fascinujuce ?
su vSak aj tatranské plesa, i’:ir:a,
chladné, odzrkadlujice sinkoaj .
oblaky.

4 jednota

- s

oda sa vytvori vdaka chemickym

zasnubam vodika a kyslika. Podla

tradicného nazvoslovia tak vzni-

ka oxid vodny, ale mame aj novsi
systémovy nazov — oxidan. Podla starogréckeho
matematika, geometra a filozofa Talesa je voda za-
kladom vzniku a rozvoja celého sucna. Prave vodou
chcel vysvetlit’ vznik sveta, ludstva i kazdej jednot-
livej veci. Pokladal ju za pramen pohybu a vsetkého
Zivota. Za normalnej teploty a tlaku je voda cira,
bezfarebna kvapalna tekutina bez zapachu a chuti.
Len o sa zmeni teplota, menia sa aj niektoré vlast-
nosti vody. Okolo nuly, pod bodom mrazu, plynulo
prechadza do pevného skupenstva. Meni sa na sneh
a lad. Krystalizuje do prenadhernych foriem sneho-
vych vlociek, ktoré akoby navrhol nejaky excentric-
ky dizajnér. Vznikaju ladové plochy, ktoré su teraz
v januari pre mladsie generacie hotovym pozeh-
nanim a ponukaji rézne sposoby, ako sa na nich
vysantit. Pri vysokych teplotach sa voda odparuije,
meni sa na vodnl paru. A tam hore, kde sa tvori
z vyparenej vody kopovita oblacnost), sa zdrzi iba
kratko, aby mohla zasa padnut’ na zem v podobe
zZivotodarného dazda. Aj sicastou horicej magmy
su vodné pary, magma sa stava lavou, ked vyrazi
na povrch a stuhne.Voda ma velmi blizko k ohnu
. v podobe tekutej plazmy, aka sa tvori napriklad
na Sinku. Beduini v oazach cerpaju vodu z hlbin

% puste, aby zavlazili plantaze d'atfovych paliem. M6-
Zete si kupit’ vodu, ktora vyvrela z hlbin a nejaka

T spolocnost’ ju pre vés nacapovala do plastovej flase

*3‘ a ponukla obchodu, kde ju najdete v regali. Dnes,

. zajtra, pozajtra... Nedavno Indiani z kmena Siou-
.xov upozornili na to, ze voda nie je samozrejmost..
ot U pre zivot na Zemi je ovela dolezitejSia ako ropa.
o "\“ %atial‘ ¢o hneda tekutina rozhybe akéhokolvek ko-
Pl -;'! (y__vwvého titosa, &i ide o lietadlo, alebo auto, voda
- riadi;ySetko Zivé na zemi.Voda je podstatnou si-

castBu -krvi, zdsobuje telo Zivinami. Kazda bunka
C bé-h?lje cytoplazmu, ktora je zasa tvorena pre-




vazne vodou. Existencia Zivej
hmoty nie je mozna bez exis-
tencie vody. Voda napdja kore-
ne rastlin a dopravuje k nim aj
potrebné mineralne latky.Voda
predstavuje prostredie, v kto-
rom ziju rézne vodné Zivocichy,
bud’ po cely Zivot, alebo iba isty
Cas. Voda je zdkladny vzorec
existencie Zivota vo vesmire.
Co sa tyka slnednej sustavy,
voda sa nachadza v optimalnej
miere a podobe iba na Zemi.
Atomy v molekule vody su
viazané jednoduchou polarnou
kovalentnou vazbou. Intermo-
lekulové vodikové mostiky su
pri¢inou vysokej teploty varu
vody — 100 stupnov Celzia.
Voda je pre svoj dipdlovy cha-
rakter dobrym rozplstadlom
ionovych zluéenin.

Prapolievka
zivota

Napriek extrémne vysokej
teplote Merkdr nema prak-
ticky Ziadnu atmosféru. Pocas
dna na nom teplota vystupuje
na 430 stupnov Celzia a v noci
sa tam ochladi na 180 stupriov

Celzia. Pozorovania modernymi radioteleskop-
mi naznacujl, Ze v polarnych krateroch, kde
nikdy nesvieti sinko, by mohol byt’ I'ad. Venusa
ma presne opacny problém ako Merkur. Je to
velmi zvlastne, ale tato planéta ma hustd atmo-
sféru.Vdaka tomu infracervené Ziarenie nemé-

TEORIA
: 2

RASTLINNEHO

A > g T
MOZGU
Tato tedria je na prvy pohlad velmi bizarna.
Hovori o tom, Ze korenové systémy rastlin
nevytvaraju uzavreté svety, ale vzajomne
komunikujd s inymi korenovymi balmi.
Vzdialenosti st obrovské, svet pod zemou je
realita, ktori nepozname. Mnohi vedci tvrdia,
Ze rastliny si schopné tvorit’ akési rastlinné
vedomie pripominajuce biopocitac.Vymienaju
si informacie o poveternostnych a klimatickych
podmienkach alebo sa vzajomne ohrozuju. Nie

je to komunikacia v pravom zmysle slova. Isty
druh elektrickych impulzov, obsah mineralov

vo vode ¢i jedovaté latky mozno pokladat

za sposob vzajomnej informovanosti. Kolobeh
vody v tomto smere hra velmi dolezitd Glohu
v sposobe komunikacie rastlin.

Ze unikat’ z planéty, ¢o ma za nasledok zohrie-
vanie jeho povrchu vysoko nad bod varu vody.
Existencia vody v pevnom alebo v kvapalnom
skupenstve nie je na Venusi mozna. Napriek
tomu vedci odhadujd, Ze asi 0,002 % atmosféry
Venuse tvoria vodné pary. Na Zemi sa voda na-
chadza vo vsetkych skupenstvach, predstavuje
asi 71 % celého jej povrchu. Z toho 97% sa
oceany, moria, rieky a jazera.Voda v oceanoch
je na Zemi klicova aj na udrzanie relativne
stabilnej teploty tejto planéty. Na Marse sa
voda v kvapalnom skupenstve nenachadza, ale
rézne povrchové celky ako Valles Marineris
svedCia o tom, Ze sa tam pred miliénmi rokov
nachadzala. Dnes sa na Marse nachadza iba vo
forme Fadu na juznom pdle. Je to zmes nam-
razy oxidu uhli¢itého a vodného ladu. Jupiter
je planéta z kategorie tzv. plynnych obrov. Tie-
to planéty, keby neboli zviazané obehovymi
drahami mnohopodetnych mesiacov, mohli
by uletiet’ do volného kozmu. Na Jupiteri sa
voda nachadza spolu s vodikom, héliom, ¢pav-
kom, etanom, propanom a inymi zlGceninami
vodika. Voda existovala a existuje aj na jeho
mesiaci Eurépa. Na Saturne sa voda nacha-
dza pod povrchom, pretoze tato planéta ma

sustavy. Niektori astronomovia sa domnieva-

dnes o kuchyni jednota

j, Ze aj jadro Saturna obsahuje
vodu. Na Urane a Neptune naj-
deme zmesi vodného, cpavko-
vého a metanového ladu. Vedci
vyludili Pluto zo slnecnej ststavy
ako planétu.Tu sa voda vyskytuje
v hojnom mnozstve, a to vo for-
me ladu s primesami dusika, oxi-
du uholnatého a metanu. Tvori
podstatni cast’ jeho povrchu
aj atmosféry. Skimanim planét
sInecnej sUstavy si vedci formu-
ji nazor na to, z akych prvkov
,»vznikla prapolievka®, z ktorej
sa utvaral Zivot na Zemi. A, ako
vieme, zakladom kazdej dobrej
polievky je voda.

Mrtve more
L[] [ mﬁ

ne je mrive

Toto more nie je mrtve, ako sa
traduje. Nikdy neumrelo a nik-
dy v nom nezil ziaden Zivodich.
Mrtve more sa nachadza na dne
velkej priekopovej prepadliny El
Ghor. Okrem sladkej vody z rie-
ky Jordan don prudia iné pra-
mene z hor, ktoré maju vysoky
obsah mineralov a prirodnych
soli. Voda je pokojna, sytobelasa
a taka slana, Ze sa do nej nemo-
Zete ponorit. Klasicky obrazok cloveka z tych
koncin je, ako si lezi na hladine — ako na mod-
rom igelite — a ¢ita noviny. Teplota vody je taka
vysoka, Ze takmer vsSetka voda, ktora priteka
z Jordanu, sa okamzite odpari. Na niektorych
miestach na pobrezi sa nachadzaju obrovské
nanosy blata, ktoré s nesmierne cennou su-
rovinou. Obsahuji kvanta jédu a brému, ktoré
spolu s morskou vodou a vybornym slanym
vzduchom pésobia blahodarne na cely nervovy
systém. Sira a horéik zasa pomahaju liecit’ kozné
choroby, pésobia pozitivne na artritidu a reumu.
Mrtve more nie je morom v pravom zmysle
slova. Je to slané bezodtokové jazero, ktoré lezi
na hraniciach Jordanska a lzraela. Podla starych
baji na dne jazera lezia zricaniny Sodomy a Go-
mory. Podla Biblie tieto dve mesta spalil Boh,
aby potrestal [udstvo za hrieSny Zivot. Iba jeden
slusny clovek, stary Lot s rodinou smel opus-
tit' mesto. Jeho manzelka vsak neposlichla bozi
prikaz a obzrela sa dozadu. Premenila sa na sol-
ny stip, ktory akoby naznacoval, Ze ludstvo sa
ma vyrovnat’ so svojou minulostou a divat’ sa
vpred. Mrtve more je nadherny raritny prirod-
ny Ukaz. Napriek tomu, alebo skor prave preto,
beznidejne vysycha. V sicasnosti sa v strede
Mrtveho mora objavil suchy pas pevniny, ktory
deli jazero na dve casti.V lIzraeli je momentalne
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predmetom verejnej diskusie vystavba [90km
dlhého kanala, ktorym by do Mrtveho mora
prividzali vodu z Cerveného mora.Voda by sa
musela vytladit’ do vysky 120 metrov a potom
by stekala do hibky 530 metrov na dno prepad-
liny, do Mitveho mora. Cervené more ma tiez
pomerne vysoku slanost, preto by Dead sea
neprislo o svoj tradiény kolorit.

Pitnd voda z mora

riach,v podobe slanej vody pokryva asi 71 per-
cent zemského povrchu. Najjednoduchsim
odsolovacim zariadenim je destilaény pri-
stroj, v ktorom sa vodné pary odvedu z var-
nej nadoby a skondenzuju v zbernej nadobe.
Jednoduchy solarny destilacny mechanizmus
mozno zostrojit' v podobe sklenej kupoly nad
nadrzou so slanou vodou. Voda sa vplyvom
slnecnych ltcov zohrieva, kondenzuje na skle
kupoly, steka po nom dolu a zhromazd'uje sa
v zbernych kanalikoch na okraji kupoly. Takto
sa da vyrobit’ niekolko litrov pitnej vody den-
ne.Vo velkych mnozstvach sa voda zohrieva
v tlakovych nadobach a vypusta sa do odde-

PITNA
VODA

Clovek pre svoj Zivot potrebuje vodu.

Na pitnu vodu sa spractva povrchova
voda vo vodarnach. Najskor sa nechaju
usadit’ tuhé latky a potom sa do vody
pridavaju rézne chemické latky.

Tie s necistotami vytvoria zrazeniny,
ktoré sa v podobe vlociek usadzaja

na dne.Takto upravena voda sa

prefiltruje cez pieskovy filter.Ten

zachyti neusadené viotky ainé ~ #™
nedistoty, nezachyti oleje a farby.Voda =
ma rozne funkcie, velmi dolezita je
biologicka. Umoznuje vyzivu fudstva,
fauny, flory, je dolezitym podnebnym aj
podnym Ccinitelom. Jednou z dolezitych
funkcii je zdravotna, umoziuje osﬁbm’]
aj verejnu hygienu ¢Eloveka, Cistenie \
a odstranovanie nedistoty, odpadkoi
vykurovanie a klimatizaciu.Voda ma
aj uzasnu kultdrnu a esteticku tlohu,
zoberme si krasu vodnych ploch;
su jazera, rybniky a moria. Nehov
o riekach a vodopadoch v horskyi
masivoch.Voda je nositelka Zivota'§
a carovny fenomén, bez ktorého si
nevieme svoj zivot predstavit’.

6 jednota

VANIND
TEORIE
ZIVOTA POD
VODOU

Aj slovenska ludova slovesnost’
prinasala rozpravky o bytostiach

Zijucich pod vodou, zriedkavo

vychadzajucich na breh. ISlo najma
o vodnikov a rusalky. Podla legiend
v Bratislave posobil isty Topelz,
ktorého dcéry bezne chodili
nakupovat’ k obchodnikom na rinku
v starom meste.Vraj mali vlasy
také krasne a lesklé, Ze kazdy hned’
vedel, o koho ide. Pripominali

totiz dunajské viny... Jednoduchy
recept proti utopeniu bol nechodit’
okolo vody, neplavat’ v nej. Pre
odvazlivcov sluzili odevy, v ktorych
boli zasité Specialne bylinky

na odhananie zlych vodnych sil.

Ve

lenych komér s nizsim tlakom. Jej ¢ast’ sa vd'a-
ka rozdielnym tlakom odpari a skondenzuje
na rurkach, ktorymi sa do varnej nadoby pri-
vadza studena morska voda.Tepla slana voda,
ktora sa neodparila v prvej komore, postupu-
je do dalsej atd. Moderné destilacné systémy
vybudované na principe reverznej osmézy su
efektivnejSie. Pouzivaji plastové membrany
s drobnymi dierkami, ktoré prepustia mo-
Vyroba zariadeni na premenu morskej vody
na pitnl je pomerne nakladna.

Cesta vody
¢ Ludskom tele

Voda, ktoru vypijeme, sa cez traviaci trakt
dostane do criev. Spolu s tou, ktort vylucu-
ja zlazy traviaceho traktu, sa vstrebe do krvi
a smeruje k peceni cez Zilu nazyvanu vratnica.
V tomto organe dochadza k regulacii mnozstva
vody v organizme.Az z pecene voda pokracuje
do krvného obehu a do tkaniv ludskych orga-
nov.Telo ma zasobarne vody v kozi a v podkozi,
vo svalstve a v plucach. Odhaduje sa, Ze napri-
klad svalova bunka obsahuje az 70 percent vody.
Mnozstvo vody sa nachadza aj v priestoroch
medzi bunkami.Voda by mala plynule precha-
dzat’ do vnutra buniek a spat’. Ak je tento rezim
naruseny, vznikaju opuchy.Voda vnutri buniek je
pre telo enormne dolezita a telo ju uvolni az
pri extrémnom nedostatku tekutin. Lahka de-
hydratacia je bezna v lete, ludské telo kolabuje
pri trojdennom nedostatku tekutin.Vedci tvrdia,
Ze bez vody sme schopni prezit’ iba niekolko
dni.Voda je totiz pre nas organizmus motorom.
Zabezpecuje spravny rozvoz zivin v tele, udrzu-
je funkénost’ nervov, je podmienkou spravne-
ho vyvoja a fungovania buniek. Ma tiez Cistiacu
funkciu, pomaha vyplavovat’ z tela vSetky toxiny
a odpadové latky. Denne vodu nielen prijimame,
ale aj stracame.Vsetka voda v organizme sa vy-
meni priblizne v dvadsatdiovom cykle.

Odpadoyé vody

Ide o vodu, ktora je znecistend a je vedlajSim
produktom priemyselnej vyroby alebo vznika
v polnohospodarstve, nemocniciach, labora-
tériach a v domacnostiach. Takato voda putu-
je do distiarni odpadovych véd. Velké podniky
mavaju zvycajne svoje vlastné Cistiarne, mesta
&istiarni odpadovych véd. Cistenie odpadovych
vod znamenad vysoky a efektivny stupen ochra-
ny zivotného prostredia na celej planéte.

Pripravila: Sabina Fojiikovd
Zdroj:Wikipédia




pravne fungovanie celého o

sa zacina prijmom pc

obsahovat” okremzakiad

- -

vitaminy a mineraly, vd'aka kt
si dokaZe Elovek uchovavat’ zdravie a potre
energiu. Prirodzenou stcast’ou pes't'ifej_gtljﬁ:ﬁ.‘_
malo byt’ najmi mlieko, a to nielen pre

pre dospe__l)".c'h. Dévodov je tot

itie mlieka

a konzumaciu

mliecnych

vyrobkov si ludia
a vyvojom diet’ata. Je fakt, ze
ich pravidelna konzumacia
dodava potrebnl davku
Zivin a energie na rast
a rozvoj detského organizmu.Ale postupne so
zvysujlcim sa vekom ludia konzumuji mlieko
Coraz menej a zriedkavejSie. Myty o tom, ze
dospely organizmus nepotrebuije uzitoéné latky
a vitaminy nachadzajlce sa v mlieku, sa vSak
nezakladaju na pravdivych faktoch. Radi vam
vysvetlime, preco by ste poharom mlieka alebo
mliecnymi vyrobkami urcite nemali pohrdnat’
ani v dospelosti.

Objavte silu vapnika
v kazdom veku

Vapnik je hybnou silou ludského tela,
konkrétne vsetkych kosti, nervového systému
a podporuje aj prietok krvi v cievach. Aby
bolo telo neustale zasobené vapnikom, je
nevyhnutna konzumacia mlieka a mliecnych
vyrobkov v dostatoénom mnozstve. Zacnime
teda pri najmensich. Pre deti (v zavislosti

od veku) by mal byt’ prijem vapnika od 800
do | 500 mg denne.Toto mnozstvo vapnika
obsahuje napriklad takmer | liter mlieka

alebo 100 az 120g syra. Pre dospelych sa
odporucana davka pohybuje na hranici 800 az
| 000 mg.To znamena, ze konzumacia mlieka
a mlienych vyrobkov je skutocne ddlezita

aj v dospelosti, najma preto, aby nase kosti
ostali zdravé a pevné. Napriklad pre zeny so
zvySenym rizikom osteopordzy najma v obdobi
menopauzy by mal byt’ denny prijem vapnika
od | 000 do | 500mg.Vysokym podielom
vapnika mlieko sluzi aj ako mozna prevencia
proti inym chorobam, ktoré so sebou prinasa
starnutie a oslabenie organizmu.

Mlieko je vyznamny
zdroj bielkovin aj
pitaminoy

Obsah vitaminov nachadzajucich sa v mlieku
je skutoéne rozsiahly. Okrem vitaminu

B|z’
cervenych krviniek a spravne fungovanie

ktory je nesmierne déleZity na tvorbu

nervového systému, obsahuje mlieko vitamin

kamparn

A, ktory ochranuje najma nase
o, ale aj sliznice i vitaminy
B, B,, B, CaE. O dobry vykon

i energiu sa zase postara kyselina
pantoténova, ktora taktiez patri
medzi vyzivné zlozky mlieka.

V syroch sa navyse nachadzaju
mliecne bielkoviny peptidy,

ktoré mézu zabranovat’ vzniku
trombozy a zvySovaniu krvného tlaku.

Slovaci, pite mlieko!

Spotreba mlieka na Slovensku sa pohybuje
na Grovni |65kg na obyvatela roéne, pricom
Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
odportca az 220kg na obyvatela. Spomedzi
jednotlivych eurdpskych krajin je tak
spotreba mlieka na Slovensku pod hranicou
priemeru.

Mlieko je vyznamnym zdrojom bielkovin,
vitaminov, mineralov a inych latok, ktoré

s zdrojom vyzivy pre ludsky organizmus

a podielaju sa na prevencii proti niektorym
ochoreniam, ako je napriklad osteoporoéza,
tromboza alebo vysoky krvny tlak.
Pravidelnym pitim mlieka a konzumaciou
mliecnych vyrobkov mozete udrziavat’ svoje
telo zdravé, silné a pIné vitaminov. Pite mlieko
a konzumujte mliecne vyrobky a prispievajte
tak k podpore svojho zdravia! Viac informacii
najdete na: www.slovenskemlieko.sk
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SMOQG
A ZDRAVA VYZIVA

lektronické zariadenia okolo nas —

pocitace, televizory, mobilné telefony

- zat’azuju prostredie nadbytoc¢nym
elektromagnetickym ziarenim.Vsade

tam, kde existuje
(napriklad televizor, rozhlas, mobil
v priestore medzi nimi elektromagnetické pole. Ak
je vdomacnosti privela elektrote
vznika elektromagneticky smog.

Pre nazornost, elektromagnetické polia sa
vytvaraji aj okolo kablov a rozvodov. Je to
vsetko povedané velmi zjednodusene a laicky,
ale v praxi staci, ak pred spanim (ak sa da) po-
vypiname mobily, pocitace, ked’ odchadzame
z domu, odpojime elektrotechnické zariadenia
zo zastrcky. Je to aj vyborna prevencia v lete,
ked’ je cas burok, aby nam nezhorel televizor
alebo poditac. Existuje vyborna technicka po-
mocka predlzovacka, do ktorej mozete stop-
nut’ privod prddu jednoduchym cervenym
tlacidlom. Napriklad, ak mate v case burky
ventilator zastrceny v takejto vypnutej predl-
zovacke, urcite nezhori.

Emitované Ziarenie v byte nemeriate, ale vel-
mi rychlo ho vycitite. Zrazu mate pocit, ze
ste malatni, unaveni a nemate ziadnu energiu.
Casto vas bolia ogi, imunitny systém presta-
va poslichat’ a dostavuju sa neduhy, ktoré sa
mozu zadat’ stupnovat.Ak sa nechame zahltit’
elektromagnetickym smogom, mézu nastat’
vazne tazkosti.VSetky druhy Ziarenia sa Siria
v istej vinovej dizke a majii schopnost’ pre-
nikat’ nielen do ludského organizmu, ale aj
ludskej bunky. A tu plati,
Ze ak je niecoho vela, ¢i uz ide o odpado-
vé latky, alebo Ziarenie, bunka to nedokaze

do jeho podstaty —
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efon), vznika

kych zariadeni,

v plnom rozsahu odburat. A co nedokaze
odblrat, to moéze poskodit’ jej Struktdru,
mechanizmy delenia aj samotni DNA. Tam,
kde sa takéto veci dejd, bunky zanikaju alebo,
naopak, za¢nu sa prehnane mnozit. A tak jed-
nou z najvaznejSich poruch, ktoré moze vy-
volat’ elektromagnetické Ziarenie alebo skor
spolupodielat’ sa na jeho vzniku, je onkologic-
ké ochorenie.

Nie, urcite sa nezacneme vracat’ do jaskyn,
kde stavime na absolutne Eisty Zivot, bez aké-
hokolvek elektrotechnického zariadenia. To

uz v sic¢asnosti nie je redlne a nikto to od nas
neocakava. Jednoducho by sme sa nemali
stat’ obetami elektromagnetického smogu.
Vsetko robit’ s rozumom a zapinat’ i vypinat’

pristroje podla potreby. Opakom techniky je
skutoéne priroda, to znamena — nevysedavat’
celé dni pred monitorom ¢i televiznou obra-
zovkou a vyrazit' s rodinou do lesa, k jazeru
¢i na korcule. Nasat’ Cerstvé povetrie a do-
priat’ vSetkym, naozaj vSetkym bunkam tela
moznost regenerovat sa. Kyslik je ta najlep-
Sia energia pre mozog, srdce, tkaniva, ludské
organy a v neposlednom rade aj pre fudskd
spiritualitu. Tam, kde je smiech a humor, tam
sa pozitivnym sposobom Startuje imunitny
systém.A ten Uspesne likviduje zarodky vset-
kych choréb, ktorymi zivy organizmus moze
zareagovat’ na technicky blahobyt.



V praxi to znamena, ze akékolvek rastliny
doma vysadite, akékolvek zvieratko doma
chovate — vSetky sa s vami podelia o dav-
ku elektromagnetického smogu. Cim viac
rastlin v byte budete mat, tym menej elek-
tromagnetického smogu dostanete do tela.
Vyborné su palmy, ich Siroké listy dokonale
odklonia ¢i zredukuju Ziarenie z televizora
alebo pocitaca. Moja znama zahradnicka tvr-
di, Ze vynikajicim pohlcova¢om elektromag-
netického Ziarenia st vSetky druhy orchidei.
Obrovskeé listy a kalichy jej kvetov si toho
dékazom. Ma ich vsade tam, kde je nejaka
obrazovka. A naozaj sa im dari este lepSie
ako na okne.Takisto niektori odbornici tvr-
dia, Ze vynikajucimi rastlinami do domacnos-
ti st kaktusy. Vo svojom aktivnom obdobi
od marca do oktébra odburavaji vsetky
Skodlivé latky z prostredia, okrem Ziarenia
tie, ¢o ,,vydychuju* nase nabytky a koberce.
Pretoze voda je jeden z najlepsich vodicov,
ni¢ nepokazite ani malou fontankou alebo
akvariom. Vyborné su sofné lampy, Cinske
papierové a indické drevené paravany, ktory-
mi mozete vytvorit’ oddychové zény v byte...
Neodklonia Ziarenie, ale kazda prekazka Zia-
renie prirodzenym spésobom redukuje.

Je to v podstate Uplne jednoduché, treba sa
zamerat’ na potraviny, ktoré obsahuju vela
antioxidantov a podporuju kvalitu imunitné-
ho systému. Elektromagnetické Ziarenie (tak
ako vsetky druhy Ziarenia) podporuje tvorbu

volnych radikalov. Volné radikaly spésobuju
predcasné starnutie a vznik tych najzavaz-
nejsich chordb, najma onkologickych. Takze
ni¢ nepokazite ovocim a zeleninou, ktoré
obsahuji vela vitaminu C a karotenoidov.
Uplne idedlne je napriklad kivi. Posilfiuje totiz
imunitny systém a chrani celistvost’ a nepo-
rusenost’ DNA vo vasich bunkach. Nie st

dostatocne potvrdeng, ale si zname suvis-
losti medzi castym a dlhodobym pouzivanim
mobilného telefénu a nadormi na mozgu. Istd
ochranu pre mozog poskytuju vsetky druhy
orechov, najma vlasské. Omega-3 mastné ky-
seliny, ktoré ziskavame napriklad z ryb a ore-
chov, umoziuju bunkam navzajom komuni-
kovat,, ulahcuju priechod neurotransmiterov
navodzujicich dobré pocity, ako je dopamin
a sérotonin, do bunky i z nej, rovnako pod-
poruju pamit’ a myslenie. Omega-3 mastné
kyseliny sii naozaj potravinou pre mozog. Ak
budete mat’ napriklad svoj mobilny telefén
pri televizore alebo hifi vezi, po case sa vam

zdravie jednota

mébZe stat), 7e sa pokazia. Cim je technika kva-
litnejSia, tym je riziko mensie. To znameng, ze
¢im lepsie vase bunkové systémy komuniku-
ju a fungujd, tym menej ste ohrozeni vplyv-
mi z vonkajSieho prostredia. Clovek a jeho
organizmus si zvykaju na vSetky technické
novinky postupne, buduju si urciti odolnost’
proti nim, a tym sa, samozrejme, posuvaju do-
predu. Nie sme vsak roboti a nemali by sme
dopustit, aby technika ovladala nase Zivoty,
city a spiritualitu. Ak jej vymedzime v Zivote
iba miesto, ktoré jej naozaj patri, urobime pre
svoje zdravie a zdravie deti naozaj maximum.

Bunkové soli, obcas sa nazyvaji aj tkani-
vové alebo biochemické soli, tvori sibor
dvanastich zakladnych mineralnych soli ne-
vyhnutnych pre Zivot, ktoré su pripravené
spésobom umoznujucim ich rychle aj efek-
tivne vstrebavanie priamo do buniek a tka-
niv ludského tela. Z tohto dévodu sa zvyknd
nazyvat’ aj tkanivovymi solami.V podstate ide
o zliceniny sodika, draslika, Zeleza, vapnika,
siry, fosforu, chloru a kremika, ktoré sa nacha-
dzaju v fudskom organizme, v jeho tkanivach
a v krvi. Ich rovnovaha a spravny pohyb su
nevyhnutné na udrzanie zdravia. Ziskavame
ich prirodzene z potravy, avSak dnesné pol-
nohospodarstvo nam poskytuje potraviny
Casto ochudobnené o tieto mineralne latky.
Bunkovymi solami sa zaoberal Dr. Schussler,
ktory tvrdil, Zze vsetky liecitelné zdravotné
problémy mozno liecit’ obnovenim rovno-
vahy zakladnych mineralnych latok. Tieto soli
by mali mat’ zakladni schopnost’ obnovovat’
a regenerovat’ aj poskodené bunkové struk-
tary. Ak chcete urobit’ nieco pre svoje zdra-
vie, mozete vyskisat’ aj tiito moznost’ terapie
pre svoj organizmus.
Pripravila: Sabina Fojtikovd,
Jonny Bowden, 150 najzdravsich potravin
na svete, Fortuna, www bunkovesoli. sk

) ALPA FRANCOVKA KONOPA
* 4+

Pripravok pdsobi regenera¢ne a uvolfiuje stuhnuté partie. Odstranuje Gnavu
po fyzickej zatazi. Obsahuje zmes 14 bylin a extrakt z konopy
siatej, ktoré maju mnohostranné ucinky.

L K 2
_ Je vysokoucinny masazny pripravok na vonkajsie pouZzitie pri chronickom
odhoreni kibov (artrdza, artritida), svalow,sliach a vaziva (r i
chrbtta (pri tzv. Usade) akoncatin pri opuchus,Balzam je neocen'

_ Yonopwy BALZAM
G REHOPHYT RALZAS
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davno znama

"

choroby predstavuju

zavazny globalny _

zdravotny problé'n:.t-
Nedodrziavanie zasad zdravého
Fivotného $tylu, najmi nekvalits
vyziva, sedava Zivotosprava, |
pozivanie alkoholu a fajéen_i’}
prispievaju k vyskytu chron
chordb a maja negativny vp
na vysledny zdravotny stay, .
populacie. Spolu s nasim odH
spolupracovnikom MUDr] Pe

Minarikom, PhD., sa pozrieme

na to, ako sa mézeme o syoje

ADRAVIE
A PRAGK

kutocnost’, Ze chronické

zdravie starat’ nielen my;yale aj nas

zamestnavatel.

;h______ _

ocas pracovnych dni (a viaceri

aj pocas vikendov) stravia milio-

ny ludi podstatn cast’ svojho

¢asu na pracoviskach. Pracoviska
a pracovna doba su preto idealnym miestom
a dostatocnou casovou rezervou pre vel-
ki cast’ dospelych obcanov na aktivity, kto-
ré by mohli podporit’ ich zdravie. Vzhladom
na vysoky podiel nezamestnanych ludi st in-
tervencné programy zamerané na podporu
zdravia fudi na pracoviskach, schopné zachytit’
velky podiel dospelej populacie. Mnohi z tych-
to ludi nemaju realne moznosti byt’ sicast'ou
inych iniciativ podporujicich zdravie. Navyse
na jednotlivych pracoviskach sa daju aplikovat’
opatrenia, ktoré su cielené a Sité na mieru pre
urdité presne definované demografické popu-
lacné celky v konkrétnych oblastiach priemys-
lu alebo administrativy. Podporovanim zdravia
na pracoviskach sa myslia aktivity zamerané
na ochranu a bezpecnost’ pri praci, prevenciu
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pracovnych Urazov a choréb z povolania. To
su velmi dolezité a potrebné aktivity, podpo-
rované aj WHO (Svetova zdravotnicka orga-
nizacia). Tieto opatrenia vSak v principe nie su
podporou prevencie chronickych neprenos-
nych chorob.

Vv / e o 4 v
Manazéri idu prikladom
Vyznamni, aj ked’ zdaleka nie jedini hraci su za-
mestnavatelia a zamestnanci jednotlivych praco-
visk. Do hry vstupuju dalSie subjekty, napriklad
zdravotné poistovne, zamestnanecké odbory,
osvetové a Skolské organizacie, lekari a zdra-
votnici, kondi¢ni tréneri aj rozlicné vladne or-
gany a institGcie. KIG¢ovymi zainteresovanymi
Ucastnikmi v tomto procese sU zamestnavate-
lia, lepSie povedané, ich riadiaci pracovnici. Ich
nazory a vnimanie celej problematiky i zaujem
o opatrenia zamerané na podporu zdravia svo-
jich zamestnancov st nevyhnutnou podmienkou
na ich zavedenie na konkrétnych pracoviskach.

¢

Manazérski funkcionari musia totiz nevyhnut-
ne podporovat’ a Ciastocne alebo aj kom-
pletne financovat’ uvedené intervencie. Na-
vySe manazéri a riadiace zlozky vo firmach
a spolocnostiach, ktoré sa pre takéto aktivity
rozhodnd, mali by ist’ podriadenym pracov-
nikom osobnym prikladom, ktory pritahuje,
motivuje a inspiruje podriadeny tim kolegov
a spolupracovnikov na aktivnu ucast’ na tych-
to cinnostiach. Nemenej vyznamnymi Ucast-
nikmi st vSak aj samotni zamestnanci, ktorych
sa predovsetkym ozdravné opatrenia tykaju.
Ich aktivne zapojenie do konkrétnych ozdrav-
nych ,lifestyle” projektov, ako aj ich vnima-
nie iniciativnej spolutcasti v tychto aktivitach
a zodpovednosti za ich Uspesny priebeh sa
poklada za vyznamn( podmienku dlhodobé-
ho fungovania takychto projektov.

Zdrayad firma roka

Na Slovensku funguje od roku 2010 stt’azna
aktivita s nazvom Zdrava firma roka, ktoru
organizuje Union zdravotna poistovia s pod-
porou viacerych institicii zo Slovenska. Orga-
nizatori zaradili tito sitaZz do ramca aktivit,
ktoré nazvali Iniciativa za zdravsie Slovensko.
Organizatori deklaruju, Ze ciefom iniciativy je
zvicsit’ priemernd dizku Zivota na Slovensku
do roka 2020 o pat’ rokov pomocou celej
Skaly aktivit v oblasti kvality Zivota a zdravé-
ho Zivotného Stylu, pricom jednou z aktivit
je sutaz Zdrava firma roka, ktora motivuje
firmy na podporu zdravého zivotného Stylu
svojich zamestnancov. Aktivity firiem hod-
noti odborna komisia zlozena zo zastupcov
partnerov projektu Iniciativa za zdravsie Slo-
vensko — odbornikov z Ministerstva zdravot-
nictva SR, riaditelstva WHO na Slovensku,
Uradu verejného zdravotnictva, poistovne
Union a personalnych agentur v piatich ka-
tegdriach tykajucich sa prevencie a Sportu.

wlf
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Peter Minarik,

PhD., Onlife

Zdraviu prospesné intervencie
a preventivne zdravotné programy
na pracoviskach si osvedcenym
sposobom, ako posiliovat’ telesné
i dusevné zdravie a prevenciu chro-
nickych choréb zamestnancov. St-
bor tychto opatreni sa najcastejsie
oznacuje ako Zdravie na praco-
visku. Mnoho $tudii potvrdilo, Ze
komplexné preventivne progra-
my na pracoviskach zamerané
na podporu zdravého stravovania,
na zlepsenie fyzickej i mentilnej
kondicie a na zdravotnu osvetu po-
sililuju prevenciu rakoviny, choroby
srdca a ciev zamestnancov. Navyse
existuju dokazy aj o tom, Ze pra-
covnici podstupujici ozdravné in-
tervencie sU v praci koncentrova-
nejsi a kreativnejsi, podavajl lepsie
pracovné vykony a su pre svojich
ekonomickym
prinosom. Pre mnohych zamest-

zamestnavatelov

nancov je velka pracovna a casova
zataz objektivnou zamienkou, Ci
skor vyhovorkou pre sedavy zi-
votny Styl. Pre mladych ludi a ludi
v strednom veku je snaha o ucho-
vanie prace, zamestnania a exis-
dolezitejSia nez podpora zdravia
a prevencia chordb v buducnosti.
Sedava Zivotosprava spolu s ne-
zdravou vyzivou a nedostatocnou
zdravotnou osvetou sU pricinou
obezity, cukrovky, rakoviny, choréb
srdca a ciev.

Stolny tenis alebo
nora’z% walking

Dnes sa nam na Slovensku mézu
zdat’ utdpiou pracovné mitin-
gy spojené s rychlou chédzou
po chodbach alebo okolo budovy.
Podobne by mnohi' s po¢udovanim
hladeli na hranie stolného tenisu
alebo skakanie na trampoline ¢i cez
Svihadlo pocas pracovnych presta-
vok. Flexibilny pracovny ¢as je vsa-
de tam, kde to umoznia podmien-
ky a finanéna motivacia za pevne
stanovenych ~ podmienok  pre
vsetkych Uspesne zUcastnenych
pracovnikov (vratane umoZnenia
slusnych zliav) na zdravotnom po-
isteni — mozu byt’ rozhodujlcim
Cinitefom pre zdravsiu, aktivnejsiu

a spokojnejsiu populaciu buducich
pokoleni. Pohyb je ucinnou pre-
venciou rakoviny.Vedecké vyskumy
za poslednych 20 rokov priniesli
mnoho presvedcivych  ddkazov
o tom, ze pravidelny pohyb, cvice-
nie a telesna aktivita znizuja riziko
a vyskyt zhubnych nadorov. Pohyb
presvedCivo chrani hrubé crevo
a prsniky. Pravdepodobne ma pozi-
tivne Ucinky aj na prostatu, mozno
chrani maternicu a plica.

v >
Nepodcerioyat
rutinné aktivity
Mbzeme to robit’ vSetci, cesta pesi
do prace a z prace, ¢im viac krokov
a kilometrov, tym lepsie. Je vhodné
postupne predlzovat’ vzdialenosti,
chodit’ rychlejsie, urobit’ viac kro-
kov a prejst’ dlhsiu vzdialenost’
za ten isty Cas. Je to tazké, ale je
potrebné to urobit’ — zmenit’ zabe-
hané zlozvyky a stereotypy, lebo ak
sa zautomatizuju, mozu sa natrvalo
zafixovat’. Ziada si to zmenit’ Zivot-
nu filozofiu a prisposobit’ sa pozi-
tivnym zmenam.

Zdrayé pracoyné
podmienky

Pobyt Fudi na pracovisku zabe-
ra podstatnd Cast’ dna. Preto sa
poklada za velmi dolezité vytvo-
rit’ pre nich vhodné podmienky.
Napriklad ponukat’ zdravé obe-
dy, zdravé desiate pocas ,,cofee
breaks*. Takisto je vhodné vyt-
varat’ vhodné aktivne prestavky
v praci s moznost'ou zacvicit’ si.
Je tu podpora redukcie nadvahy
(teda pre tych, koho sa to tyka).
Specialne  benefity
na podporu pohybovych akti-

zamerané

vit aj mimo pracoviska. Vhodné
su pravidelné aktivne prestavky
v praci. Pracovna sila je vyznam-
ny faktor pri tvorbe hodnot a vy-
Zaduje si osobitny pristup. Pra-
cujuci ludia potrebuji viac nez
len zdravotné poistenie na to,
aby ostali zdravi. Toto vSetko by
mal iniciovat’ a organizovat’ Stat
a jeho zakony. Pripadne samot-
né pracoviska, firmy, spolocnosti
a institucie.
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PODPORA
FIRMY JE PRE

ZAMESTNAN
DOLEZIT

Iha choroba,
nepredvidané
rodinné udalosti
Ci necakana
financna tiesen — v Zivote
cloveka sa mozu objavit’ rozne
situacie, ktoré mu uberu vela
fyzickych i psychickych sil
a na ktoré sa nik z nas nevie
vopred pripravit’.

V takychto tazkych ¢asoch clovek oceni

ale aj pomocnu ruku od firmy, v ktorej je
zamestnany. Clenské druzstva COOP Jednoty
Slovensko, s. d., st pripravené aj na takéto
situdcie a maju moznosti podat’ zamestnancovi
v krizovom Zivotnom obdobi pomocn( ruku

v ramci svojho socialneho programu.Aka je
prax v COOP Jednote Nové Zamky, s. d.,

nam porozpravala Iveta Goldschmidtova,
namestnicka pre personalistiku a mzdy.

Mohli by ste charakterizovat’
socialnu politiku vasho druzstva?
Nasa firemna filozofia a kultira je orientovana
nielen na spokojnost’ zakaznikov, ale aj

na vlastnych zamestnancov.V COOP Jednote
Nové Zamky, s. d., si uvedomujeme, Ze bez
kvalitnych zamestnancov, ktori st zdravi

a motivovani, nemdzeme dosahovat’ stanovené
Ulohy a ciele v oblasti maloobchodu, ktory je
mimoriadne dynamicky. Starostlivost’ o nasSich
Zamestnancov sa zacina prijatim zamestnanca
do pracovného pomeru a kontakt s nim

sa nekonci ani odchodom do déchodku.
Nadstandardny socialny program je pristupny
kazdému zamestnancovi a poéita s réznymi
Zivotnymi situaciami, ktoré sa vyskytnu

v Zivote zamestnancov. Okrem financnych
benefitov poskytujeme nasim zamestnancom
aj d'alSie vyhody. Stalo sa uz tradiciou, ze
zamestnancom okrem mzdy vyplacame
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kazdorocne dovolenkovt a vianocni odmenu.
Poskytovanim prispevku na stravovanie
vytvarame pre kazdého zamestnanca vhodné
podmienky pre zabezpecenie stravovania
pocas pracovného casu.V ramci starostlivosti
o regeneraciu pracovne;j sily zabezpecujeme
pre nasich zamestnancov a ich partnerov
vikendové relaxacné pobyty podla vlastného
vyberu. Realizujeme aj tyzdenné relaxacné
pobyty v kipeloch Dudince, kde sa postupne
regeneruju vsetci nasi zamestnanci. Prispievame
na zahrani¢nt a domacu rekreaciu nielen
nasim zamestnancom, ale aj ich rodinnym
prislusnikom. Prenajimame chaty v turisticky
atraktivnych lokalitach na Slovensku, o ktoré je
velky zaujem. Prispievame na lyziarsky vycvik

a skolu v prirode detom nasich zamestnancov.
V zaujme starostlivosti o zrak poskytneme
zamestnancom prispevok na nové okuliare

a finanénou odmenou a relaxaénym pobytom
ocenujeme nositelov Janskeho plakety.

K dalSim benefitom socialneho programu patri
napriklad bezlrocna pozicka na rekonstrukciu
byvania, na nakup bytového zariadenia

i na preklenutie nezavinenej finan¢nej

tiesne a na Uhradu nedoplatkov za byvanie.
Nezabldame na nasich dlhoro¢nych
zamestnancov, ktorych ocenujeme pri
prilezitosti pracovnych a okruhlych Zivotnych
jubilei. Myslime aj na nepredvidané Zivotné
udalosti, preto sme uzavreli pre nasich
Zamestnancov Zivotné poistenie a poskytujeme
im v tazkych Zivotnych situacidch nendvratny
socialny prispevok.V pripade dlhodobej
praceneschopnosti alebo pri narodeni dietata
navstivime nasho zamestnanca s drobnym
darcekom a ovocim. Zalezi nam aj na kvalite
Zivota nasich zamestnancov v déchodkovom
veku, preto im Setrime na lepsi dochodok
formou doplnkového déchodkového sporenia.
Pri prvom odchode do déchodku im vyplatime
odchodné nad ramec Zakonnika prace.
Kontakt s nasimi dochodcami udrziavame

i po skonceni aktivnej prace, a to prilezitostnou
ponukou prace, pretoze skisenosti nasich
dochodcov su na nezaplatenie, ale aj

organizovanim poznavacich zajazdov len pre

nasich byvalych zamestnancov.

Vsetky tieto aktivity socialnej politiky maju
spolocného menovatela, a to je kvalitny
sposob regeneracie po praci a socialna

istota, Ze v t'azkych Zzivotnych situaciach stoji
COORP Jednota Nové Zamky, s. d., za svojimi
Zamestnancami a je pripravena v ramci svojich
moznosti poskytnit’ pomocnu ruku.

Ako konkrétne postupujete

v pripade, Ze sa zamestnanec ocitne
v narocnej zivotnej situacii?

Mame vyse | 000 zamestnancov. Rézne
osudy a pribehy mnohych z nich st dévodom,
aby sme sa tejto oblasti neustéle venovali.

V prvom rade sa snazime poskytnut’ cloveku,
ktory preziva t'azké obdobie, odborni alebo
pravnu radu a pomoc.V pripade, Ze sa dostal
do nezavinenej financnej tiesne, poskytneme
mu stcinnost’ pri vybaveni potrebnych
formalit na priznanie socialnej vypomoci, ktord
poskytuje nase spotrebné druzstvo. Pocas
celého obdobia riesenia danej situacie alebo
praceneschopnosti sme so zamestnancom
alebo s jeho najblizSimi spolupracovnikmi

v kontakte.Vzhladom na to, Ze nase spotrebné
druzstvo zodpovedne odvadza socialne

a zdravotné odvody za kazdého jedného
zamestnanca, nasi spolupracovnici nemusia
mat’ obavy z vySky nemocenského, pretoze

z kazdého zarobeného eura boli odvody

za neho riadne odvedené.Aj po dlhodobej
praceneschopnosti kazdy nas zamestnanec
ma svoje povodné pracovné miesto, na ktoré
sa moze, ak mu to zdravotny stav dovoluije,
bez obav vritit. Korektné medziludské
vztlahy, zodpovedny pristup ku kazdému
zamestnancovi a socialne istoty s zakladom
spokojnosti nasich zamestnancov, ktori cely
svoj produktivny Zivot alebo jeho velkd cast’
odpracuju v COOP Jednote Nové Zamky,

s. d. Takto motivovani zamestnanci dokazu
vysokoprofesionalnou pracou dosiahnut’
vynikajuce vysledky v ramci maloobchodu

s potravinami.
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KOZI1
EDITATOTHOVA,

veduca predajne

Podporu firmy som naplno

pocitila v obdobi, ked’ som

mala vazne zdravotné prob-
lémy. Prezila som operaciu
na zachranu Zivota a dalSie
komplikacie spojené s kon-
solidaciou zdravotného
stavu. No ked' to bolo co
len trochu mozné, chcela
som sa vratit’ do pra-
ce, pretoze som bola
presvedcend, Ze sediet’
doma nebude pre mna
lahsie, nez pracovat’. Firma
mi umoznila navrat, hoci
som nebola v takej fyzickej
kondicii ako pred ochore-
nim, navyse tuto situaciu zohladnila
a vysla mi v Ustrety v tom, Ze som
mala k dispozicii tolko zamestnancoy,
kolko bolo potrebné na spinenie

Uloh. Pomohlo mi aj to, Ze som mohla
Cerpat’ benefity nasho socialneho
programu, konkrétne som vyuzila
moznost’ zahranicného rekreacného
pobytu ¢i pobyt v kipeloch. Kazdy,
kto prekonava nejaké problémy, oceni
aj ludsky pristup, napriklad v podobe
kolegialnej vypomoci,
akou aj mne pomahali
kolegyne, ktoré vedeli,
Ze nemozem vykonavat’
fyzicky narocnt pracu.
Mam pocit, Ze dnes sa
Zo Zivota vytraca prave
ta ludska podpora, ze
nevieme byt’ napo-
mocni jeden druhému.
Viem, Ze mnohi ludia
si na tom so zdravim
ovela horsie nez ja,
takze d'akujem za kazdy den, ktory
mam a som rada, Ze sa mi tie najvacsie
problémy podarilo prekonat’. Da sa
to ovela lahsie, ked’ ¢lovek vie, Ze ma
podporu firmy, v ktorej pracuje.

VASA OBLUBENA RAN
TERAZ LAHODNEJSIA

MAGDALENA
VADKERTIOVA,
byvala inSpektorka
predajni, cerstvo

na déchodku

Prezivala som vel-
mi tazké obdobie,
ked’ mi zomrel
otec. Je to sice bezny kolo-
beh zivota, s ktorym clovek
musi pocitat), ale kazdého
to zasiahne. Iste prave
v takej situacii cloveku
dobre padne urcity ohlad
a podpora okolia. Som
velmi rada, Ze som v praci
ti podporu pocitila. Myslim,
Ze praca nie st len vykony
a vyplata, ale aj prostredie,
v ktorom pracujete a ludia.
V Jednote som prezila 43
rokov ako predavacka,
veduca predajne aj ako in-
Spektorka.Vzdy mi zilezalo
na tom, aby ludia vedeli, ze
sa pri problémoch mézu
na mna obratit) a takis-
to sme vedeli, Ze mame

unas jednota

podporu vo vedeni.Vsetky
problémy sa vzdy riesili
spolocne. Ta vazba bola
naozaj ako v rodine, co nie
je vSade samozrejmé.

Ked' som odchadzala

do dochodku a povedali mi,
Ze u nas budete vzdy vitang,
potesilo ma to ako ocenenie
mojej prace. Podla mna je
pre cloveka dolezité vediet,
Ze je uznavany a jeho pracu
si vazia. Preto aj teraz s ra-

dost'ou pridem na vypomoc,
ked’ ma o to poziadaju.

=

W. Vadkertiovd zisk
2a svoju (///m/‘m’///”)/'(i('//
uznanie aj v podobe
gyznamenania.
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NOVY
SUPER-
MARKET

V CHORVATSKOM
GROBE

decembri otvorila COOP Jed-

nota Galanta, s. d., predajiu

v Chorvatskom Grobe. Zakaz-

nici budi mat’ k dispozicii 2 200

Stvorcovych metrov predajnej plochy, na ktorej

sa nachadza priblizne 7 000 tovarovych poloziek.

Samozrejmostou je moderné LED osvetlenie

predajne a elektronické cenovky. Podla slov ve-

ducej predajne Galiny Bodisovej bude supermar-

ket jednou z najatraktivnejsich prevadzok v okoli

aj preto, Ze podstatnu cast’ ponuky predstavuju

slovenskeé a regionalne produkty. Rata sa s tym, ze

predajna bude denne predavat’ Siroky sortiment

slovenskych vyrobkov aj regionalnych Specialit.

Zakaznici sa mozu tesit’ na tefacie aj morcacie

maso, zakusky i domace kolace, jednoducho cely
rad vyrobkov na vSedné dni aj sviatky.

Pri supermarkete sa nachadza 62 parkovacich
miest, takze velky nakup si okamzite mozete na-
lozit’ do auta a odviezt’ domov. Zakaznici urcite
budu vyuzivat’ servis v klasickych pokladnicnych
boxoch, kde sa rata so sluzbami Unikasa aj Cash-
Back. K dispozicii su aj moderné samoobsluzné
pokladnice. Ludia, ktori davajli prednost’ racional-
nej vyzive, ocenia ponuku produktov typu racio,
mamicky zasa Siroky sortiment tovaru pre naj-
mensich. Supermarket v Chorvatskom Grobe
patri medzi energeticky Usporné budovy s cer-
tifikaitom A a vyuziva ekologicky spésob vyku-
rovania prostrednictvom tepelnych cerpadiel.
Supermarket slavnostne otvorili prestrihnutim
cervenej pasky: predseda COOP Jednoty Galan-
ta, s. d., Julius Belovi¢, podpredseda COOP Jed-
noty Slovensko Martin Katriak a starosta obce
Chorvatsky Grob Radovan Bencik.

sab
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COOP
JEDNOTA
SLOVENSKO
ZVIiTAZILA

unior Chamber International
Slovakia opat’ urobila anketu
medzi vysokoskolakmi

na Slovensku, ktord firmu, obchodny
retazec zamerany na predaj potravin,
vidia z pohl'adu jej pésobenia,
marketingovych aktivit a hospodarskych vysledkov ako najlepsiu
firmu roka 2016. Hoci pred finale aktivne miesal karty Lidl,

na najvyssej priecke sa v prieskumoch umiestnila COOP Jednota
Slovensko. Diplom prezval z ruk vykonného predsedu Mariana
Meska predseda CJS Gabriel Csollar.

Nitra

Predstavitelia COOP Jednoty
Slovensko a COOP Jednoty
Nitra odovzdali pocitacové
vybavenie s prislusenstvom pre
dve kliniky Fakultnej nemocnice
v Nitre. Pre Kardiologickd
kliniku kupila Nadacia COOP
Jednota interaktivnu tabulu

s prisluSenstvom v hodnote
5800 €. Neurologicku kliniku
vybavila 4ks pocitacov HP s LED
monitormi a velkoformatovym
displejom v hodnote 6 072 €.
Dary boli odovzdané v pritomnosti

| evice

Penazny dar vo vyske 6 400 €
od Nadacie COOP Jednota
putoval do kardiologickej
ambulancie KARDIO-ANGIO,
s.r.o.v Leviciach. Dar poslizi

predstavitelov oboch klinik
a zastupcu riaditela nemocnice.
Na snimke zlava: MUDr. Jozef

Hasilla, PhD.,, primar kardiologickej

na kapu lekarskeho pristroja PET-
510MA - elektronicka sektorova
transezofagalna multiplanarna Iliniky, Peter Sipciak, generalny

sonda, ktora sa pouziva riaditel COOP Jednoty Nitra,

na sonografické vysSetrenie srdca
cez pazerak a Zalidok. Na snimke
zlava: predseda CJS a spravnej rady
nadacie Gabriel Csollar; konatel
zariadenia MUDr. Gergely

a predseda C] Levice Roman
Gubco.

NADACIA

JEONOTA

MUDr. Pavol Polia¢ik, PhD.,
prednosta kardiologickej kliniky,

a Gabriel Csollar, predseda COOP
Jednoty Slovensko a spravnej rady

nadacie.




COOP

SPOTREBNE DRUZSTVO

OOP Jednota
Dunajska Streda
je moderné
spotrebné
druzstvo, ktoré prevadzkuje
svoje predajne aj v hlavhom
meste Slovenska. Pri svojej
cinnosti sa opiera o druzstevnu
historiu a tradiciu, pritom
kladie doéraz na vydobytky
modernej techniky, kvalitny
a dobre vyskoleny personal vo
svojich predajniach. Tazkosti
sposobuje druzstvu pomerne
blizke susedstvo s Madarskom,

regionov chodi nakupovat.
Napriek tomu je druzstvo
vzdy ochotné popasovat’ sa

s problémami a spolupracovat’
pri progresivnych reformach
celého systému spotrebnych
druzstiev. O druzstve sme
hovorili s predsedom COOP
Jednoty Dunajska Streda, s. d.,
Ludovitom Kulcsarom.

Aké sa Specifika regionu,
v ktorom pdsobi vasa COOP
Jednota?

Specifickost’ regiénu spodiva najmi v na-
rodnostnom zlozeni obyvatelstva, preto
pocitujeme velky odliv kipnej sily smerom
do Mad@arskej republiky.Vieme si predstavit,
Ze financné zdroje minuté v susedstve pred-
stavujd milidnové Ciastky.

POSOBIV OKRESOCH:

PREVADZOK:

LUDOVIT KULCSAR

Na ktoré priority boli
zamerané aktivity vasej C)
v poslednom roku a ktoré
ste aspesne realizovali?

Nase minuloroéné priority boli zame-
rané najma na vystavbu a na rekon-
Strukciu obchodnej siete. Snazili sme
sa upriamit’ pozornost’ na interiérovy
dizajn nasSich prevadzkovych jedno-
tiek a vytvarat’ také prostredie, aby sa
spotrebitelia citili komfortne.

Na co ste v suvislosti so svo-
jou ¢innost’ou obzvlast’ hrdy,
na aky uspech by ste chceli
upozornit?

Osobne som najviac hrdy na to, ze
sa mi podarilo presadit’ prostred-
nictvom COOP Jednoty Slovensko
udelenie Ceny Samuela Jurkovica pre
nasho &lena Ludovita Méryho, ktory
je pravdepodobne jednou z posled-
nych Zijacich druzstevnych legiend
na Slovensku. Mam z toho dobry
pocit, pretoze nielen peniaze su to
najdolezitejSie pre nas uspech, me-
dziludské vztahy si minimalne také
dolezité.

Aké ciele mate pred sebou
v najblizZSom obdobi?

sa na reforme druzstevného systému

na Slovensku. Nemam na mysli me-
nit’ zakladné principy fungovania systému,
nadstavba je dolezita, je vSak podla mojej
mienky uz dost’ zastarana a nie dostatoc-
ne pripravena na zmeny nasho konkurenc-
ného prostredia. Ide o reformu myslenia
a pristupov fudi na baze bez zaujatosti
a lojalnosti v ramci nasho druzstevného
systému.

DUNAJSKA STREDA, BRATISLAVA A SENEC

POCET MALOOBCHODNYCH

COOP JEDNOTA POTRAVINY — 48
COOP JEDNOTA SUPERMARKET — 17
COOP JEDNOTA Tempo SUPERMARKET - |

PREDSEDA PREDSTAVENSTVA:

predstaviyeme jednota

COOP JEDNOTA DUNAJSKA STREDA

jednota 15



- N
o /' dl
2N ‘ 4‘4; - (] ..
N e
[\ -

' /]
e Y
”

¢ A
a v/ o m—

4 7
’/7/,

)
n

!
|\

Yy,

LAY
), ey
)




djs'dooommm 9js'dooo@ojur ¢

‘eAe|snelg 8| /78 ‘ST Dis®ileg “p

EEC EETBS T I1Th+

's ‘0y|suaA0|S B30UpPa[ JOOD

YiOonoIr

Auireayod aocewop aisds|leN

MUEPWOE d ey
wijose[ 0g S ®ION IE § .m.bmn_ BUBIS] |€ S uiwelusg | € d
19159IIS 1€ N foapuy TRy eusznYy € S opud) g 4 lonedueNeder g PURMIPSA0EN EAEIPOISIN OF 5
PARQOES  BUPUOOES  poun PRINETd oy esnar 0 N wirog 87 S BUIA 67 d ABISOIIN 62 S w3 e n
epe|Ild 6T d OBIA 6T S oAl ABPEA BT § BN 6T N eLIRN 67 S WeIIA 8T N BUOS 8T N rwW30€ d
: BUOWIS dA eIzeIseuy 0§ N
BUOA] ‘BUBA| T § IOLIUBH 87 N ‘uown3 0g d UeldAd /T S unsndny g7 d JOISLIY 8T d n BIDA| LT S ez s w:m.“w_/\ LT d Jedsen g7 N
eUBWOLY /T S T esE 67 N P39 N ®INIS /7 N T BUBLIPY 9T d uesnQ 9z d e [onuew3 97 N ®NEZ 8T N ZUoyV 8T S
’ BAR[SIDEIA anwe : sespe| USIAIA o ueliel 97 S Jopuexa snyo
ueRIS 97 N [PUIO) 9T N ejwouqoq 8T S ASSDEIA ST d I TN , By BIO ST N e ST S i P V.t d yog /T d
JAopn BUBH ‘euu ‘ 2 2 [PHqeD T d JODIIA 9T N 'JRWE| 97 S
Auoueia BULIBIRY| GT S eUIGES /T d Joan JAOpNT ST d H V9T S v e S
30TRIAS AMId ST d \ oo lowojorieg y7 §  AnWiL ‘Gmofe[ ST N AV B 3y S eaesosefoz § UBLPY €7 S ®yuapalg ez0o9 57
o MWILT d 4w 9T S SOqNTHT N 2 euop! oM I
vAg ‘WEPY 4T N 2 dily€z s JWIPBRIAPT d HERB U IR (1 RERNSTN sypewsgzz s MOPRHSTS o) 47
IUBWBP €T § [Ny ST S BIUSPZ €T S - i BUINE, eueln[ ‘eIn . ’ )
ePZOPEN €T S woy1] 77 N 310 €7 N el i3 nfenfze d fenfv2 d  avsouerg 1z n o3I ¥Z d SOIIW €7 d
= BIPSDTT S mAeISOIRAY HT N SHOWTT d ’ : ‘ zlo BUI alo, BUBWO i
LBl eue[ eugep3e oviIes 'Z1TN UBHOAET N snipnepy| o BIOZ TT N
I°PV TT d BIAJ |12 N eizlo smel |7 S 1T d 9[ePsBl TT S ¢ = .CNEOM €T S
Ueplieg |17, § b 1oV €T d i 2 _ pIed 17 d eLID[EA 0T N pJeUIg 0T S JJWOARIS 7T S “ABISOZBIIA 0T d 2 WODUIA [T S
2 X119 o8, eAR[|SOQN . : g
eseuSe 19402 d ledesTT N .>m_8M:”_ oz s ORARUY 0T N seyg el 07 POYIV6l d  EPNIIRD G| d w3 1T d POl 6] N UMITT S 1091°q 07
aocs ©19qz ensd 1seqm] 0¢ T EINOT § eJouos
apnlel A AZIV 61 N INSIN 1T S unUEISIoY 61 1) ephlel S eueSN 61 S AejsinelA 8| N eOIA8I S 19248} 0T § pJenp3 8| S QuodI3 | N oty
mwm_mw_ ) usdnig| S Ul[3puaA 0T d ‘ mEWm:m_w_ 4 eusjoH m___.ﬂ_mv_w_ A JOPY 1 S _mauy epR(6] S eAqNT /] d BIAT 0T d eawoyeld 6| s
el mct_m AP Ll d el B m_n._&x e gl d A mr o jueig Al s BEA8I N AgIS?10g 91 § =SB N euepyeg 8| S
LGN esoudy 9| S s gl S ) SR BINN LI S Isied Z1 d ‘BuEg 9l d JEZORAS 91 N opn BUB[IOAS G| S Jlwoue(g| S BSEIR
CUCIVETIRS gupny 9| S Jwoyesg 9| N . A AL e REENLI N
o plodoag| S eBIAPSH £I N ] REEES| § YASI §  BYOS'BYoZ G| d eo1URQ epael | N PAESOIW LI d BUNSLIY 9| d
IMSI d BUWI | N BJIWIPRIA 9| d lofsi d BI92JBL G| N PHBH ST S IISBA 1 S dpluod 1 N ‘eue@ 9| N JwBselA €1 d BUel] ‘ep| 9| § Aejsolqoq §| N
gy g AUSMEsEl d wzap g N MUOPTIVE S Jwlop | d __MEQE d s R 1oP4 SIS 108097 N ABSORAST S yeaopeyp S
eonpg) o NEOWASTIN swogpl s PWIELS  guegme n TUENEDR opezTi 4 denued Tl d wnsn[pl d  eppesuy UISEA KT N pespseyg) g
S e sorel uewooY £ d .mrmnﬁ n euLEQ 7] S 'INTI'S  ergjsouqoq |1 N euszeig || S PIVEl S ‘®pduy || S pediv €] 4 50U 7] S
UBLBA TS ueljwixel 7| S o 'URZNZ || d BolW 11N B12ID BLODIA QI S eIIS3I 7| S Agjsiue.g B4 TI N 3
epIH || d 1001 A 2 shg || d _— weroEsie ’ ‘ound BUIARW || S
910l d lewy 01 d ) WOl S a0l d
BUNUSEA || S J9ULIABA O] S ’ ’ PUgiod 6 N sninf 11 N Ppizag || S
Znped 01 N J0pod ’ 321001 N ) & ezl ¢ N BAR[SIUBIS & d . ®shuUBl] ¢ S : Bed Ol N
PoaL 6 % BJIIWOARIS 0] N eJwogny ¢ S : : epldu| g d 10301 d ™ a BPPMQED O] d
UP9¥ZI 6 S awnyog g s A BUBIEN 6 S . ueA| 8 S PIEPI 8 S e euelyUelY 8 S . ey 6 d
BUMEW 8 d Qud 2REe ewenll] 8 d RS J2AI ©11990 i MOW LN FEIW 6 N sewo] / N AL E 3 WHSASS 8 N
e 4 (1L ©isug 8 N eugs £ d uoRCaC pyaa] BUWIRH 9 S 1Y 8 S 3 eloz 8 S
200UV £ S wpusy g g RuuELEW £ #os eyt 1290y £ S encjsopey eRelsnyg £ S
3 ’ LA NIERVARN euyazof 9 N &7 ] ueoz £ d . BpUEA / N
eI 9 S PLw| § N 5 ®IY 9 S . llied 9§ 13qIoN 9 N s> ¢ d g Ae|sopey 9 d Uy 9 d
©10 5 N S BIFEN 9 d eugoy g 0 CEUOMOH S S POl winey § d e S B9 S PLPLY § N sewo 9d eIpUY § S
BIDIA S S uiwoq WA S S i R RARSONIN § S wedy ¢ N
eaequeg 199N £ d 2 AR D A oiineg o g g ®jua] N eawi ) Jwizey S AejsoyeIq S
eIOQURg § d psauey S o o0id ¥ N eulloue P 1PZl ¥ N puunyo ®JIUCIZA | S -
yoAjnusoz Pg £ N TR @ G Njosey € S D € S e|iwnyog PluEq € N
WHPIO € N ‘Bypeiuey 7 g BRIS € N e— . 2 ARISO|II € d euexO punwstz 7 A PIEYIY € d lwnyog ¢ d lozelg € d euLey
eueiqig 7 S TEg Ae|SOAT T d ‘epur] 7 S ABSND TS Qg 7 N auIx T d ooeud ®IZ T N BBUY 7§ HIBMI T §  TPUBKRY T d
punwpy | d sweg | S Plouly | N eAejsoyei@ | 4 eaEpiZog | N euelg | S ®auez | § oINS | d o3nH | S uqy 1S BuEnEl | S o4 AAON | N
T ey A ¥ & Ofy Fn W g, R FULR. . e FonTa. o T g
43quis3dQ’ |4eguisASNjl | 419qopi0 ysn3ny o0 un(. . ey pidy U Seuep | aenaqey. . T ienue[l




Jednota recepty

vbulPPRE,

DRAVIE
A KRASU

rusnice mame spojené predovsetkym

a chutia.

V medicine maju extrakty z brusnic hojné vy-
uzitie, napriklad pri vyrobe réznych vitaminov,
liekov, vyzivovych doplinkov a inych lieciv. Na-
chadza sa v nich prekvapivé mnoZstvo cen-
nych latok, ku ktorym patri vitamin C, znamy
bojovnik proti virusom a ochranca imunitného
systému. Menej znamy vitamin K sa zasa stara
o spravnu zrazavost’ krvi, rast a vyvoj novych
buniek, mineralizuje kosti a je vhodny ako pre-
vencia pred osteoporézou.Vitamin K je sucas-
tou pripravkov, ktoré napomahaju lepsi priebeh
menopauzy, a tak st brusnice vhodné pre zeny,
ktoré prechadzaju tymto narocnym obdobim
sprevadzanym hormonalnymi zmenami.

Vd'aka vysokému a pestrému obsahu minera-
lov maju brusnicové gulééky blahodarny vplyv
na psychiku, dokazu zabojovat’ proti Unave
a prijemne pozdvihnd nasu naladu. To v zim-
nom pochmuirnom obdobi mnohi potrebuju —
a recept je taky jednoduchy. Staci denne zjest’
zopar trpko-sladkych plodov, ¢i uz susenych,
alebo mrazenych.

sve ve o .
V kolaci & napoyi?

Suseny variant sa da kuapit' v kazdom su-
permarkete, chutia ,iba tak®, ale mozno ich
pouzit’ aj do kolacov ¢i baboviek, rovnako,
ako pouzivate susSené hrozienka. Myslite
vsak na to, Ze pri priemyselnom suSeni sa
do nich pridavaju rézne latky, ktoré maju za-
branit’ tvorbe plesni, a tak je dolezité plody
pred konzumaciou alebo pouzitim dékladne
oplachnut. Nemusite to len v pripade, ze
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s ucinkami pri liecbe mocovych ciest.
Ich vlastnosti sa vSak uplatiuji ovela
Sirsie, su zdravé, pomahaju krase

si kupite suSené brusnice
v biokvalite. Ak uprednost-
nite mrazené brusnice, mé-
Zete z nich urobit’ omacku
k masu alebo syru, alebo

N

Brusnice pomahaju
liecit poruchy krvi,
skorbut, nechutenstvo,
tnavu a slabost, hnacku,
sklerdzu, bolestiva
menstruaciu, virozy,
chripku, chrania pred

zubnym kazom, maju

protirakovinovy uéinok.

nimi hojne ozdobit’ povrch

kolaca a zaliat' Zzelatinou.

Brusnicové vytazky nijdeme aj v réznych
Stavach a sirupoch, no v takej podobe mézu
drazdit’ zalGdok a, navyse, obsahovat’ vela
cukru. Na podporu zdravia si vyberte rad-
Sej priamo plody alebo vyzivovy doplnok

pridanych latok.

Pre peknii plet’

Brusnice st nabité latkami, ktoré pomahaju
naSmu vzhladu a zdraviu pokozky. Vitamin
A je pre organizmus dédlezity, aby mohol vy-
uzit’ bielkoviny, vitamin E sa stara o tvorbu
cervenych krviniek a mnozstvo flavonoidov
a mineralov bojuje proti volnym radikalom.
Pretoze brusnice pomahaju rekonstruovat’
bunkovi membranu, vyuzivaju sa pri vyrobe
krémov, masiek, tonik &i sér.

Pévodnym domovom brusnic je Severna
Amerika, severné Casti Azie a Skandinavska
oblast’ Eurdpy, kde v suchsich lesoch tvoria
podrast najma pod borovicami.V tychto cas-
tiach sveta je pestovanie Cervenych bobuliek
velmi rozsirené. U nas ich pestuju najma zah-
radkari, pre ktorych predstavuji spestrenie
jedalneho listka — plody zvyknu zavarat’ ¢i ro-

bit’ z nich dZem. Americki domorodci pozna-

li a vyuzivali liecivé Gcinky brusnice uz pred
stovkami rokov a dodnes ich uplatiuju v fu-
dovom liecitel'stve. Eurépania, ktori osidl'ova-
li americky kontinent, sa narabaniu s tymito
plodmi ucili od Indidnov. Severna Amerika je
doteraz najvacsim svetovym pestovatelom
i konzumentom brusnic. Ak ste teda poculi,
Ze americké odrody brusnice su najlepsie,
nieco na tom bude. Napriklad plody americ-
Hojne sa pouzivaji vo farmacii, napriklad aj
ako prevencia vzniku zalidocnych vredov.
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¥ ol 2
{ 0 gangan, fosfor a sodik),
- »olyfenoly, flavonoid g
\ polytenoly, Y, mrazenych
| kyseliny (citronova,
\ jablémi,’g vel'ovu, v/ 5cm kasok zazvoru,
1

Potrebujete:

v/ 100ml rastlinného oleja

v/ 340 g medu

v/ 3 lyzice pomarané&ovej $t'avy
v 1 lyzigku soli

v/ 300g prirodného tofu

v 1 vajce

v/ 70g hladkej s6jovej

V' brusniciach najdeme \
mnoZstvo vitaminu
C, K, At E, mineraly

(magnézium, Kaleium,

fenolové'kyseliny),

‘ ‘~\ omega-3 gf-6 nenasytené
mastné kyselin
~ ! Y y

1 vlakninu.

platky

v/ 50g krupicového cukru

(podla ch
+ 2 lyzice

v/ 1 vanilkovy struk,

pozdiine
v | hruska,
na platky

v/ 200g 3paldovej hladkej muky

v/ 1 lyzi¢ku vinneho kamena

v/ $tipku mletej vanilky a $korice

v/ 200g &erstvych brusnic
(susenych 100g, vopred ich
namocte)

v/ 2 jablka, nakrajané na kocky

v 60g posekanych vlasskych
orechov

americkych brusnic
pokrajaného na tenké
v/ 1 zvitok $korice

v/ 250 ml hruskového
(jabléného) dziasu

receply jednota

Puns

v/ 250g &erstvych alebo

rusnice, nakrajany
zazvor a celd
Skoricu zalejte
900 ml vody a prived'te
do varu. Znizte teplotu
a varte 10 minat.Vyberte
korenie, brusnice scedte
a Stlavu este precedte cez
jemné sito alebo latku
do iného hrnca. Do $tavy
vrat'te celé korenie i zazvor

uti i menej) a pridajte dzus, rozstvrteny

navyge vanilkovy struk, cukor a 5-10

minGt na miernom ohni
povarte.Vlozte nakrajané

rozstvrteny hrusky a stiahnite z ohna.
nakrajana Podavajte teplé doplnené

brusnicami.

uru predhrejte na 180 stupiov. Formy

na chlebicek vytrite olejom. Med, $tavu, sol’

a zvysny olej preslahajte. Pridajte rozdrobeny ¢i
struhany syr tofu a vajcia. Miku preosejte s vinnym kameriom
a korenim a pridajte k medovej zmesi spolu s brusnicami,
jablkami a orechmi.

Vlejte do foriem a pecte 30 az 35 minut. Nechajte vychladnat’
na mriezke a podavajte pokrajané na rezy.
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v 14 lyzice b Iaﬁdyﬂ:i'

7 100g sus¢nych brusnic

v/ 500 g kurpcej pecene

v iOOg ma I%‘+ 29(’)1g'na
zaverecng zaliatie paStéty

¥ & Zaloticyjnd :

/2 straéi cesnai\(i.i;roztlaéené
plochou &ast'ou noza 55

I vetviéka tymial";l;l e

najemno nasekané
vy

s
ot n}
1

4 lyZice smotany ia $fahanie

EL A

N NS

soPa korenie |
gul6éky ruzového'korenia
a tymian ha ozd'éll.'m

rusnice vlozte do misky a prelejte brandy.

Premiesajte, aby brusnice ¢o najviac nasiakli

alkoholom. Nechajte v chladnicke odpodivat’
minimalne 2 hodiny.Tesne pred pripravou pastéty brusnice
sced'te a spolu s brandy odloZte na neskorsie pouzitie.

Potrebujete:
v/ 1kg &erstvych brusnic

Yy . (. v v/ 500g Zelirovacieho cukru
Pecen dokladne odistite a pokrajajte na mensie kuasky.Vo

velkej hlbokej panvici rozohrejte lyzicu masla a osmazte

na nom Salotku dozlatista. Pridajte cesnak, tymian a minttu rusnice pretriedime,
opekajte. Potom vyberte tymian, pridajte oCistenu umyjeme a dame
pecen a opecte ich dohneda; pecen nesmie byt’ surova, do hrnca spolu so
ale zaroven ma vnutri zostat’ jemne ruzova. Tesne pred Zelirovacim cukrom. Poriadne
koncom restovania prilejte k peceni brandy a nechajte ho premieSame a privedieme

len ciastocne odparit.. do varu.Varime asi 5 minut,

- . , o kym zmes nebude mat’ hustu
Pecen prelozte do kuchynského robota a rozmixujte %

dohladka. Pridajte zvysné pokrajané maslo, smotanu
a dochut'te sofou a korenim. Znovu vsetko dékladne

résolovitd konzistenciu.
Nakoniec odoberieme penu

- s . . a hordci brusnicovy résol
premixujte. Do hotovej pastéty zamiesajte brusnice, VY

rozdel'te ju do Siestich malych misiek alebo dajte do jednej
velkej a povrch uhlad'te.V kastroliku rozpustite maslo

na zaliatie pastéty, nechajte ho vychladnit’ a prelejte

nim vrsok kazdej pastéty. Ozdobte gul6¢kami ruzového
korenia a tymianom a nechajte v chladnicke stuhnut’.

naplnime do sklenenych poharoy,
ktoré ihned’ uzatvorime,
polozime hore dnom a nechame

vychladnit’. Uchovavame

v temne a chlade.

20 jednota
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OVAD
N Q BRUSNIC I Q CH dso nakrajajte na hrubsie platky a tie
potom na drobnejSie kocky. Popraste

mukou, solou a korenim.Vo velkom

Na cesto potrebujete: hrubostennom kastrole, ktory mozete dat’ do rary,
v/ 1kg hovidzieho (chudé predné) misa rozohrejte Cast’ oleja.Vsypte don kusky misa tak, aby sa
/ 2 lyzice hladkej muky vzajomne neprekryvali, a zo vSetkych stran ich opecte, az

zhnednu. Potom ich hned’ vyberte na hlboky tanier. Ruru

3 velké ¢ é cibule, nakrajané lat . N
/3 velké Cervené cibule, nakrajané na platky predhrejte na 200, teplovzdusnu na 180 stupnov Celzia.

v/ 300ml &erveného vina

Do kastrola prilejte zvySok oleja, vsypte cibul'u, oprazte
v/ 300 ml hovidzieho vyvaru . - < ,
ju a potom don vrat'te maso aj so Stavou, ktora sa

/' 4-5 lyzic olivového oleja nahromadila v tanieri. Prilejte vino i vyvar, premiesajte,

v 3 lyZice zavarenych brusnic osol'te a okorenite. Prikryte pokrievkou a vlozte do rury.
v/ soPa korenie na dochutenie Maso sa bude dusit’ rovhomernejsie ako pri duseni
3 % na sporaku.
L2 e

- - Po desiatich minutach stiahnite teplotu o dvadsat’
™ ' t stupiiov a miso duste asi hodinu a pol, kym nie je naozaj
. éelkom makké. Obcas skontroluijte, ¢i sa nevydusilo vela
$tavy; ak ano, miso trochu podlejte horicou vodou
2 nom.V zavere pridajte do omacky brusnice,
" premiesajte a este prehrejte.

CERVENA
KAPUSTA
S BRUSNICAMI

Potrebujete:

v/ 100 g anglickej (gazdovskej)

laninu opedte
slaniny, nakrajanej na kocky

v hrubostennej panvici.
v/ 2 stredne velké ervené cibule, Potom pridajte cibul'u.

nakrajané na kocky Po 2-3 mindtach primiesajte kapustu.

v 2 vrecka kyslej &ervenej kapusty Osol'te, okorenite a pod pokrievkou
(zliatej, ale nepreplachnutej) duste 5 mindt na strednom

v 3 vrchovaté lyzice medu plameni. Pridajte med a Eervené

v/ 100 ml lahsieho &erveného vina vino a pokracujte dalSich 5 minut.
(napr. Modry portugal, Cabernet Nakoniec vmiesajte brusnice.
sauvignon) Po 5 minutach odstavte a nechajte

v/ 200ml nakladanych brusnic asi 10 minut dojst’. Osolte

/ sola korenie a okorerite podla chuti. jednota 21




jednota rozhovor

NAJUPRIMNEJSI
ROZHOVOR VZDY
VEDIEM S VAMOU

ajk Spirit a jeho mama Fva Dusickovd o spolocnom rozhovore
prezradili, ako sa rodila kniha. Aké detstoo prezival Magk Spirit?

Po com uizil a o com snival? Kedy stil na hrane Zivota a smrii? Ako
onima Zeny a ldsku? Co pre neho znamend tispech? Kde hl'add

motivdciu a ¢o ho inspiryje? — otdzky; na ktoré odpovedal obliibeny spevdk vo svojom
proom autorizovanom Zivotopise nazvanom — Chalan, ktory vynasiel Majka Spirita,

aby inspiroval. Kniha uzrela svetlo sveta na konci roka 2016 a napriek tomu aspiruje

na najpreddavanejsiu knihu roka.

Prvé hiphopové roky stravil Majk Spirit v skupine
H16.V roku 201 | zmenil tvar slovenskej hudobnej
scény prelomovym debutovym albumom Novy
Clovek. Prvi dekadu na scéne zavrsil GspesSnym
projektom Y, ktorého nositelom sa stal cierny

a biely album, oba vydané v priebehu jediného
mesiaca. Pocas trinastich rokov na scéne vydal
plejadu singlov a videoklipov, ktoré sa stali

hitmi. Ziskal si tisicky fanasikov, odohral stovky
koncertov. Michal Dusicka sa rozhodol zit’

Zivot Majka Spirita, aby inspiroval. Svoj Zivotny
pribeh sa Majk Spirit rozhodol prerozpravat’
perom a Ustami najblizsej osoby,
ktora pozna Michala Dusicku
rovnako dobre ako Majka Spirita.
Zakutiami Spiritovho sveta,

v ktorom nechybaju vitazstva

a prehry, okamihy St'astia

i sklamania, ale ani odvaha a laska,
prevedie Citatelov Majk spolu so
svojou mamou. Eva Dusic¢kova
prostrednictvom rozhovorov

s vlastnym synom rozpovie
inSpirativny pribeh o tom, ako

sa z obycajného petrzalského
chalana Michala Dusicku stala
hviezda Cesko-slovenskej rapovej
scény a idol mladej generacie.

Ako sa zrodila myslienka na knihu?
Eva Dusickova: V prvom rade, pévodna
myslienka vobec nebola kniha. Chcela som
Miskovi k jeho 28. narodeninam podarovat’
nieco zvlastne, nieco, co sa neda kupit’. Bol to
akoby oneskoreny dennicek o tom, ako prisiel
na svet, spomienky na detstvo a podobne. Ked’
bol maly, nemala som ¢as pisat’ dennicek, dve deti,
robota... Prvé kapitoly obsahovali veci, na ktoré
sa nemohol pamatat), ale ktoré som mu chcela
povedat), lebo mozno by ten cas uz nenastal.
Napad na knihu prisiel postupne, ked’ to lezalo
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v Supliku, kapitoly pribidali a raz prisiel Misko
domov, ze dostal ponuku na napisanie knihy a vraj
povedal, Ze na jeho knihe sa uz pracuje. Bola

som zaskocena, prekvapeng, ale povedal, ze to
mysli vazne.Vedela som, Ze jeho fanusikovia tuzia
vediet’ o nom viac, ako sa dozvedeli z rozhovorov.
Hlavne, Ze je to chalan, ktory mal svoje sny,
niektoré sa nesplnili, ale napokon nasiel svoju
cestu. Mna samotnu zaujimalo, ¢o sa odohravalo
v jeho dusi, ked’ sa mu zr(til jeden zo snov

a nestal sa futbalistom.

Majk, vedeli ste hned, ze jedine mama
je ta prava osoba, ktora by s vami mala
napisat’ knihu?

Majk Spirit: Ked’ som dostal tie prvé kapitoly
k narodeninam, bol som velmi dojaty, lebo
zachytila naozaj momenty, ktoré som si nemohol

pamitat,, na niektoré som zabudol.Ale zase pisat’
Zivotopis v 28 rokoch, sa mi zdalo skoro, ved’
som ni¢ mimoriadne neurobil, okrem pesniciek,
ktoré zaujali. Potom vsak prisla ponuka od istej
damy, ktora chcela napisat’ moj zivotopis,

a napadlo mi, Ze mozno to nie je celkom marna
myslienka.Tak priblizne po mojej tridsiatke sme

sa s mamou intenzivnejSie zaoberali myslienkou
na knihu. Pocas rozhovorov sme sa vracali

k mojim obdobiam, ktoré som prezival, mama
sa tiez dozvedela viac, ako vedela, lebo doba

je rychla a niekedy nie je cas

do detailov prebrat’ niktoré veci.

Aky je Michal ¢lovek ocami
vlastnej mamy?

Eva Dusickova: Par slovami sa to
tazko opisuje, v kazdom pripade je
skvely syn, niekedy sa pytam, ¢im
som si ho vobec zasluzila (Usmev).
V detstve to bolo niekedy tazsie uz
zo spominanych dovodoyv, €asu bolo
menej. Michal vyrastol na jedného
velmi inteligentného, empatického
cloveka, to najkrajsie, co v sebe ma,
Co citi si nenechava pre seba. Som
vdacna za obdobie, ked' zacal ditat,
ked’ myslienky z knih, ktoré si osvoji,
dokaze prekrasne pretransformovat’ do textov
piesni a prida k tomu vlastné skusenosti.Aj to
bola motivacia, preco kniha vznikla, pretoze ked
je mladez ochotna pocuvat’ jeho texty, reagovat’
na ne peknymi ohlasmi na socidlnych sietach ¢i

v mailoch, tak som si uvedomila, Ze budu ochotni
precitat’ si aj knihu.V knihe pochopia, ze Majk
Spirit nie je Ziaden zazrak, ale obycajny chalan,
ktory na sebe pracoval, hladal cestu Zivotom

a nasiel ju. Nie je dokonaly, ma svoje chyby, byva
mrzuty, unaveny, protivny po koncertoch, ale

to vSetko z neho opadne a je Gzasny, ked’ veci
funguija.
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Protivny?

Eva Dusi¢kova: (Smiech.) Ano, lebo nechce
rozpravat’. Pride domov po dlhSom case a ja
chcem vediet, ako sa mal, ako bolo, on je
unaveny, nechce sa mu, ale, samozrejme, ked’
je o. k., je super. Je vsak dobré, ze mladezi
podsuva myslienky, aby sa zamyslali nad
vecami, aby neboli ahostajni, a toto naozaj
vie a ide mu to.

V knihe sa spomina, Ze otec vas
prichytil s marihuanou a to vo vas
odstartovalo tuzbu ¢itat'...

Majk Spirit: Tento pohlad je velmi
zjednoduseny, ale naozaj ma otec prichytil
pri blicovani a eSte mi naSiel v taske zelenu
rastlinku, dostal som ,,zaracha‘, nesmel som
von celt zimu. KedZe som vtedy Sportoval,
dostal som mobil, ktory bol velky skoro ako
tehla, musel som sa neustale hlasit, ked’ som
Siel zo Skoly na tréning, z tréningu rovno
domov. Hlavne som mal zakazani moju
petrzalsku partiu, ¢o bolo najhorsie, lebo to
som chcel najviac. Rodiéia sa vSak rozhodli
inak, zacal som to respektovat, hoci som
mohol aj utekat’ z domu, ako to robili moji
rovesnici. Bol som doma a zacal som citat’
knihy, objavil som silu posolstva ¢loveka, ktory
stravi isty cas pisanim knihy, dokaze do nej
zhmotnit’ svoje zazitky, svoj Zivot, zhustenu
Fascinuje ma to, odvtedy citam takéto
emotivne, edukaéné, motivaéné knihy, lebo

z nich ziskavam vel'a poznatkov, ktoré mézem
vyuzivat' aj vo svojom zivote a praci.

Mama nie je bulvarna novinarka, ktorych sme pozvali na tajn(i release party len
ale byvala redaktorka televizie

a rozhlasu. Odvazila sa polozit’ aj
chulostivejsie otazky?

Majk Spirit: Popytala sa aj na frajerky

4 dni pred jej Startom. Pripravy nového albumu
SILA predznamenal junovy videoklip Kazdy
den — na trip do zakulisia Zivota H16-tky vzal
fanusikov prostrednictvom kamery MiniBOJ

(smiech), hoci sexualny Zivot nerieSila. KILLA. Nasledoval oktébrovy vizudl k tracku

Zaujimalo ju, ako som ziskal pokoru, aké boli Potitaj s nami. Dia 17. novembra H16-tka

moje myslienkové pochody, ked som bol oficiélne spustila predpredaj albumu SILA

blizko smrti na Sicilii, odkial’ mam jazvu — to a odvtedy stihla predstavit’ u pit’ tracko.
Anna Olveck,

snimky: Anna Oloeckd a archiv MS

st veci, ktoré nehovorim kazdému.Ak aj ano,
odpoviem vseobecnejsie, ale mame som sa
snail odpovedat’ viac do hibky, priznat’ si
chyby. Moje ego bolo dost’ velké, nechal som
sa unasat’ slavou aj peknym Zivotom mladého
Uspesného hudobnika, je tam vela miest, kde
som hovoril o veciach, ktoré som este nikdy

nikomu nepovedal.Ak sa zaujimate o Majka
Spirita, najdete tam vela zaujimavosti.

S kapelou H16 v zlozeni Majk Spirit,
Otis, Cigo, Grimaso a Abe mate

na svete novy album.Aky je?

Majk Spirit: Album je SILA, aj sa tak vola.
Myslim, Ze lepsi sme eSte nespravili, a to

sme spolu |3 rokov na hudobnej scéne, ¢o

je super cas, klobtk dole, Ze sme sa dokazali
udrzat’ napriek uspechom kapely i mojim.

Sa to moji bratia z inych matiek, ako im
hovorim, stale si rozumieme, toto je Stvrty
spolocny album. Mame na nom aj tematické
veci, aj rapové, aké ludia od nas poznaju. Je
to mozno menej spiritualne ako moja sélova
tvorba, ale o to silnejSie, Ze je tam viac
hlasov, viac hlay, viac nazorov, rézne
perspektivy, o to viac si ¢lovek moze
vybrat’ z toho pre seba.

Skladby z albumu ste
predstavili netradi¢nym
sposobom...

Vysiel po trojrocnej pauze,
a tak sme koncert v ramci
podujatia Spots odpalili
v tuneli nedostavaného
metra uprostred
Petrzalky.V hibke 160
metrov v exkluzivnej
predpremiére zazneli
skladby z albumu
SILA v pritomnosti
nasich fanusikov,



edld, ktoré sme radi a s chut’ou jeddvali v detstve,

su viac ako len potesenim pre Zaludok. Uz len ich

vona nas prenesie do rodinnej kuchyne a navodi

prijemni nostaleicki atmosféru.
% O %

Kazdy mame svoje oblibené rodinné Speciali-
ty a pocit, ktory v nas vyvolavajd, je neprenos-
ny.Jedno z oblibenych jedal méjho rakdskeho
manzela st Speckknodel — slaninové knedlicky.
Je to dobrota, ktoru si ako vegetarianka ne-
cham ujst, ale pre neho ma hodnotu pokladu
z piratskej lode.Videla som ho dokonca kvoli
nim slzu uronit’.

Stalo sa to takto: Boli sme na prazdninach
u Omy v dalekom Vorarlbergu. Rano si Pe-
ter s hlasom rozochvenym tizbou objednal
u mamy jedlo z detstva. Cely den na brehu rie-
ky stravil ako na ihlach. S pohladom zarosenym
ocakavanim a slinou v katiku Ust sa rozplyval
v spomienkach na mastné mazlavé knedlicky
plavajtce v silnom vyvare z (deného masa. Ve-
Cer, ledva zaparkoval auto, uz sa hnal do domu.
Dom bol vsak tmavy a tichy, Omy nikde. Mj
muz si ani len topanky nevyzul a rutil sa do ku-
chyne. Chvatne zdvihal pokrievky na hrncoch,
nazrel do chladnicky i do rury, no vytizena dob-
rota nikde. Za desat’ rokov spolo¢ného Zzivota
som nevidela v jeho tvari takud bolest’ a sklama-
nie.Ba i slza v oku bola. O par minut prisla Oma
s tasti¢kou s nakupom a na stdl vylozila slaninu.
No uz bolo neskoro. Pohlad na slaninu maoj-
mu drahému naladu nezdvihol a s temnym, nic
dobré nevestiacim podténom v hlase sa mamy
spytal:,,Kde si moje knedle?* Oma mu s isme-
vom vysvetlila, Ze sa jej doteraz nechcelo a ze
sa do toho teraz pusti a niekedy uprostred noci
sa vytuzena dobrota ocitne na stole. Ale hlad
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je najlepsi kuchar, a tak sa m6j muz rozhodol
dat’ si v ten veler $pagety a predizit’ si moment
teenia o jeden defi. DalSia vecera boli Omine
slavne Speckknodel. NajsilnejSou ingredienciou
Ominho receptu je asi nostalgia, pretoze deti,
ktorym tento rozmer v suvislosti s knedlami
chyba, ich nejedli a méj muz ich mal na tanieri
cely zvySok tyzdna. Takze bola dalsia slza. Ten-
toraz slza dojatia, Zze ti horu knedli zvladol sam
bez pomoci.Ako malo staci k detskej radosti.

( Nikdy neprezival \
tol'’ku bolest

a sklamanie, ako

ked’ sa nedockal

svojich knedli. Zato

potom ich jedol
k cely tyzden.

Knedle st v rakiskej kuchyni velka téma.Vsetci
si urcite spominate na nezabudnutelnt diskusiu
z filmu Pelisky o rozdiele medzi pravou vieden-
skou zemiakovou knedlickou a nokom. Rozhod-
nut, kto mal vo filmovej hadke pravdu, nie je vo-
bec jednoduché. Zo zemiakového cesta sa varia
malé gulaté knedlicky, ale aj podlhovasta knedla,
ktora sa potom nakraja na platky. Obe verzie su
na povrchu mazl'avé a vnutri nadychané. Nokmi
sa tu nazyvajd halusky a uplne malinké kned-

Pise
Nikoleta
\ Gstach

Na sladko ¢i na slano. Zo slanych variantov je
najoblubenejSia plnka z oskvarkov. Cesto sa
vypracuje z varenych zemiakov, vajcovych Zit-
kov, muky, krupice, masla a zo Stipky soli. Pnka
je zmesou cibulky, do hneda opecenej na masti,
mletych alebo najemno nasekanych oskvarkov,
cesnakuy, soli a korenia. Do cesta mézete ukryt’
aj plnku zo slaniny a z Gideného.

Omine Specknodel si vsak variaciou Sem-
melknodel, teda Zemlovych knedliciek. Na ich
pripravu potrebujete pat’ starsich zemli, cibulku,
maslo, petrzlen, trochu mlieka, tri vajcia a tro-
chu muky. Cibulku osmazite na masle, prida-
te petrzlen zmieSate to s nakrajanymi Zemla-
mi a vajcami rozmieSanymi v mlieku. Osolite
a okorenite podla chuti. Vygulate si skusob-
nu knedlicku a hodite ju do vriacej osolenej
vody. Ked' sa nerozpadne, mézete hadzat jed-
nu knedlicku za druhou a tie, ktoré vyplavaju
na povrch, vyberat. Ked’ sa vam prva knedlicka
rozpadne, musite do cesta pridat’ miku. Oma
nahradza podstatnt cast’ zemli slaninou alebo
lepsie prerastenym udenym. Knedlicky potom
vari v zeleninovom vyvare, z ktorého sa vyva-
ranim knedliciek stane polievka.Tieto knedlicky
sa nazyvaju aj tirolské a ako jedlo, ktoré poriad-
ne zasyti, boli zakladom vidieckej kuchyne.

Ale aby ste si nemysleli, ze piSem o niecom,
¢o som na vlastnom jazyku neokdsila, tak
vedzte, ze na rakdskych jedalnych listkoch
najdete mnozstvo knedlickovych pokrmov aj



pre vegetarianov. Je to napriklad SoSovicovy
privarok so zemlovou knedl'ou alebo dusena
kapusta s knedlou.Tato pestra ponuka doka-
Zuje, Ze vegetariani st tu oblibencami kazdé-
ho $éfkuchara. Mojim favoritom sU Spenato-
vé knedlicky v orechovom masle. Uz hodnud
chvilu sa chystam tento celkom jednoduchy
recept vyskdsat. Stile si hovorim: Nebud’
knedla a urob to! Ale zatial som sa do toho
nepustila. Ked' sa tak stane, o uspechu ¢i ne-
Uspechu vas budem, samozrejme, informovat'.

Samostatnou kapitolou st knedlicky, ktoré
na prvy pohlad ako knedlicky nevyzeraji. Ako
napriklad Kasspressknodel, ¢o by sa dalo pre-
lozit' ako syrové knedlicky, cez ktoré presiel
parny valec. S to skor hrubé placky. Nevaria
sa, ale pecuy, aby sa syr pekne roztiekol a masu
spojil. Podavaju sa tradi¢ne v polievke Kaspress-
knodelsuppe alebo so Salatom.

Zo sladkych variantov je moja najoblUbenej-
Sia parena buchta, ktora je tiez vlastne knedla
Germknodel — kysnuta knedla. Neodolam jej
na ziadnej lyZovacke. Neodolam takmer kazdy
den.Tato knedlu by si ani protagonisti PeliSok
nepomylili s nokom. Je taka velka, Ze sa takmer
nezmesti do hlbokého taniera. Posypana ma-
kom a poliata horiicim maslom kiZe sa veselo
do zalidka a priklada svoj diel na boky a steh-
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na. Ak vam to chuti, mozete si ju objednat’ aj
s vanilkovou pudingovou omackou, ale ja davam
prednost’ maslovému kupelu, v ktorom si buch-
ta chvilku pohovie.

Nasa rodinna laska ku knedliam vsetkych vel-
kosti, tvarov a plniek nas raz dohnala az k ris-
kovaniu vlastného Zivota. Na zimnej dovolenke
v Salzkammergute sme sa vybrali na veceru
do Knodel Alm — Knedlickovej koliby. Je to hor-
ska chata na kopci sice nie vysokom, ale o to
strmSom. Tabul'a na zaciatku cesty nas upozor-
nila, Ze by sme mali nasadit’ na kolesa retaze. My

e
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vsak Ziadne nemame, teda zatial, lebo ved’ tito
zimu tam zase chceme ist, tak musime retaze
kupit. Hore sa autic¢ko ako-tak vysplhalo. Ces-
ta bola odpratana a iSlo to, nastastie, nie ako
po masle, ale dobre.V momente, ako sme otvo-
rili jeddlne listky a zaslepila nas ponuka kned-
liciek od vymyslu sveta, zacalo husto snezit.
Co teraz! Zatvorit' listok a odist’ s prazdnym
Zaludkom, ale po relativne odpratanej ceste?
Hlad zvitazil, a tak sme si objednali Knddel-
variation — velky tanier knedliciek varenych,
pecenych, plnenych aj neplnenych s viacerymi
druhmi dusenej kapusty ako prvy chod a to
isté v sladkej verzii ako druhy chod. Ja s det*-
mi sme sa po jedle odgulali dole kopcom ako
reprezentativne vzorky jedalneho listka a moj
muz sa autom rychlost'ou dva metre za hodinu
zoSmykol do doliny.

P.S.: Ok patrite medsi
vyonelacoy plessy o bilsy, Tk
s b bredlickiom nepriblidugte,
bo s na ne anic nepeyite!
Nech. 3 vis nie sic bnedle.

v plesovijeh. Saddich.!
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poriadna
zataz. Mazové

na nizsie
obratky, klesa produkcia lipidov.
Dosledkom je stencovanie
prirodzeného ochranného
filmu, o ma za nasledok Unik
vlhkosti. Navyse casté zmeny
teploty v réznych prostrediach
plet’ stresuju a ta sa brani
mechanizmami, ktoré ju zat’azuju.
A tak sa moze stat, ze hoci mate
bezne bezproblémov plet, v zime
sa mozu objavit’ rézne problémy
ako ekzémy, akné, lisaje a pod.

Aky mdte typ pleti?

Zimné obdobie lepsie znasaju ludia s mastnej-
Sou pokozkou, ktora je vd'aka vyssej produkcii
mazu odolnejSia pri pobyte v mrazivom po-
Casi a lepSie sa vyrovnava so zmenami teplo-
ty. Ako nasledok striedania teplét sa vsak pri
mastnejSej pleti méze objavit’ akné bez ohladu
na vek. Damy s tymto typom pokozky by mali
dbat’ na to, aby ich osetrujica kozmetika bola
vyzivna, ale aby plet’ nezatazovala. Na zimné
obdobie je pre ne idedlny krém s intenzivnym
hydrataénym Gcinkom, ale s l'ahSou nemastnou
texturou. Pred spanim sa dokladne odlicujte
a ani rano nepodcenuijte Cistenie pleti.

Ak mate pokozku suchu a citlivd, pravdepo-
dobne bude na chlad reagovat’ zaervenanim,
pocitom stiahnutia ¢i vytvaranim suchych
miest. Vyzbrojte sa kozmetickymi priprav-
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zZl'azy pracuji .

kami so zvySenym obsahom tuku a hutnej-

Sou konzistenciou. Na Cistenie nepouzivaj-
te ziadne agresivne pripravky s alkoholom,
skuste radsej odlicovaciu penu alebo krém.
Davajte si pozor aj na horlcu vodu, ktora
narusa Struktdru vasej jemnej pokozky a vy-
susuje ju. Je dobré mat’ stale pri sebe kabel-
kové balenie denného krému a jemne sa nim
natriet’ asi 30 mindt pred tym, ako vyjdete
z interiéru von do mrazivého pocasia (na-
priklad pred odchodom z prace).

LAl Ve
Vyziva zvndtra
Na vzhlad a zdravie pokozky (nielen) v zim-
nom obdobi ma vplyv aj to, Co jeme a pijeme.
Predovsetkym pitny rezim nie je len letnou

Z.abudnite
na poveru

Kedysi sa hovorilo, Ze v mrazivom
pocasi mozu bunky v pokozke

po pouziti hydratacného krému
popraskat’. Toho sa vSak nemusite
bat), kozmetické pripravky sa
vyrabaju s pouzitim najmodernejsich

technologii, vdaka comu sa

hydratujuce latky dostavaju
do hlbsich vrstiev pokozky.

[ Tip na zoslabnuté vlasy: W
2 lyzice mandl'ového
oleja zmiesajte

——

so 4 lyzicami medu.
Naneste na vlasy
od korienkov a nechajte
\ posobit 30 minut. )

prioritou, ale celoro¢nou, teda aj v zime tre-
ba organizmus zavlazovat. Zakladom je, sa-
mozrejme, Cista voda, dalej dobra mineralka
a bylinkové caje (napr. Salvia, mita, zazvor...).
Snazte sa neprehanat’ to s alkoholom a ka-
vou. Stretnutia s kamaratkami absolvujte
radsej vonku na erstvom vzduchu nez sice
v Utulnej, ale prekurenej a zafajéenej kaviarni.
Hoci sa sezdéna cerstvého domaceho ovocia
a zeleniny skoncila, nezanedbavajte prisun vi-
taminov, mineralov a vlakniny, v zime su aktu-
alne citrusové plody s obsahom cécka, ale aj
brokolica, avokado ¢i kvasena kapusta s vy-
raznym Uc¢inkom na imunitu. Snazte sa mat’
pestru stravu, ni¢ z jedalneho listka nevyne-
chavajte, ale ani neprivilegujte. Aj ked’ sezéna
praje tazsim a mastnejSim jedlam, majte tieto
chutky pod kontrolou a neprejedajte sa. Ob-
ranyschopnost’ organizmu mézete podporit’
uzivanim vitaminu C, E ¢i D.



Prlrodne
ytav
na ple

BAMBUCKE MASLO (KARITE):
Vynikajuci liek na vSetky suché miesta

i prevencia pred vysusenim pokozky.Tato
hutna pasta sa topi pri kontakte s pokozkou,
je velmi vyzivna, obsahuje vitaminy A, E

a F a pésobi do hibky pokozky. Mézete
don zapracovat’ aj étericky olej podla
svojej preferencie, vtedy sa karité stava
nosicom oleja a zlepsuje jeho prenikanie
do organizmu. Trochu bambuckého

masla sa v zime oplati mat’ so sebou

v kabelke, pomaha na popraskané pery,
suché ruky a mozete ho pouzit’ namiesto
bezného denného krému pred odchodom
do studeného pocasia.

KAKAOVE MASLO: Podobne ako karité
je vhodné na suchu pokozku, odporuca

sa pri ekzémoch a dermatitidach. Je

bohaté na antioxidanty, velmi tcinné v boji
s volnymi radikalmi, do hibky hydratuje

a zlepsuje elasticitu pokozky.

KOKOSOVY OLE}: Zjemiiuje a zvihéuje
pokozku aZ do hibky, nezanechava pocit
mastnoty, moze sa pouzit’ na celé telo, ale aj
na Cistenie pleti. Pouziva sa ako vlasovy zabal
na suché a poskodené vlasy. Ma nadhernd
vonu a skvell chut), takze si ho iste oblubite aj
v kuchyni pri priprave jedal.Vdaka schopnosti
odolavat’ vysokym teplotam je vhodny

na pecenie, vyprazanie a fritovanie. Je idedlny
pre fudi s poruchami metabolizmu tukov

a oslabenou ¢innost'ou criev.

SiPKOVY OLE]J: Hibkovo hydratuje
pokozku a rychlo sa vstrebava.Vyrazne
redukuje vrasky a pigmentové skvrny, dokonca
pri pravidelnej aplikacii lieci jazvicky po akné,
strie a jazvy po operaciach. Odporuca sa
aplikovat’ priamo na navlhéenu pokozku

alebo pridat’ do krému, napr. v kombinacii

s bambuckym maslom je idedlny na zimu.

MED: Obsahuje mnozstvo vyzivnych

latok, viaze vihkost, upokojuje plet’a ma
vyrazné regeneracné schopnosti.Vyuzite

tieto vlastnosti pri priprave domacej zimnej
kozmetiky, ktora vd'aka medu pokozku zvlacni,
vyzivi a hydratuje. Skvelé st rozne medové
masky s bielym jogurtom, olivovym olejom,

so Zltkom & s citrénovou $tavou, G&inné

su nielen na tvar, ale aj na vysusené ruky

a namahané vlasy.

;‘ &) bez umelych farbiv

extraktov

) s obsahom rastlinnych

krasa jednota

Viete sa sprdavne
obliect”?

Samozrejme, poviete si — navleCiem sa
do piatich teplych vrstiey, na hlavu ciapku, sal
a idem! Ak chcete byt v zime obleceni zdra-
vo, teda aby ste neprechladli, vyhli sa ekzé-
mom a nedrazdili pokozku, také jednoduché
to nebude. Délezity je nielen pocet vrstiey,
ale aj materialy, ktoré obliekate. Oblecenie
by nemalo byt’ tesné a z umelych a syntetic-
kych textilii, naopak, noste priedusné a pri-
rodné materialy, ktoré by ste mali prat’ v Se-
trnych pracich prostriedkoch. Pravidelne by
ste mali prat’ nielen oblecenie, ale aj Ciapky,
saly, pretoze kozné problémy v oblasti Cela,
krku a vo vlasoch mézu sposobit’ baktérie
z textilii spolu s potom a so studenym po-
¢asim.Vrstvenie oblecenia je v poriadkuy, ale
mali by ste to vediet’ odhadnut’ tak, aby ste
sa nespotili, pretoze niekolko prepotenych
kusov oblecenia na sebe nielen zapacha, ale
neprospieva ani pokozke. Ak je to mozné,
v prekurenych prostriedkoch MHD si aspon
rozopnite alebo vyzleéte vrchny odey, dajte
si dole Ciapku a uvolnite sal.
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apokon Boh
povedal: ,, Telo
mu urobim zo
zeme, ale dam
mu aj nesmrtelnd

dusu, svoj obraz
a svoju podobu, tak bude ¢lovek mojim

dietat'om.Vzal teda kus najlepsej hliny

a urobil telo prvému ¢loveku.Telo bolo
krasne, rovné ani jedla, ved’ medzi Zivymi
tvormi len ¢lovek chodi vzpriameny

s hlavou hore, lebo je panom vsetkych
stvoreni na Zemi.* Tento Uryvok

z tvorivej dielne Marosa Madacova,
poukazuje na to, o znamenala pre
chudobného slovenského cloveka hlina.
Bola to hmota, matéria, z ktorej sa rodil
lepsi a krajsi svet nielen v jeho skromnej
domacnosti. Odbornym okom sme sa
na oravsku keramiku, ktora si nasla
svojich odberatelov nielen na Slovensku,
pozreli so znamou etnografkou Elenou
Benusovou.
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najstarsim ludovym remeslam

na Slovensku patrilo hrnciar-

stvo. Hlavnym materidlom

ola lahko dostupna a tvaro-

vatelna hlina, ktora nasla uplatnenie pri vyrobe
riadu s vyuzitim hrnéiarskeho kruhu. Keramika

sa vyrabala v mnohych oravskych lokalitach.

K rozvinutym hrnciarskym centram patrila
predovsetkym Trstena a Velicnd. Vyznamnu
Cast’ vyroby hrnciarskych vyrobkov v Trstenej
tvorili Uzitkové predmety v domacnosti ne-
nahraditelné. Rozsirili sa aj mimo oravského
regionu — na Kysuciach, v Liptove, na Spisi, ale

aj v prilahlej casti juzného Pol'ska — v Podhali.
Pre trstenskd keramiku st priznacné Specific-
ké znaky, tykajuce sa nielen technoldgie vlast-
nej vyroby a rozli¢nych tvaroy, ale aj samotnej
dekoracie. Nadoby polievali hlinkou, niektoré
len z vnutornej strany. Trstenski hrnéiari polie-
vali svoje vyrobky bielou alebo hnedocerve-
nou hlinkou. Najbohatsie boli zdobené krpky,
kréahy a misy. Pred vypalovanim keramiky vo
velkych hrnciarskych peciach hrnciari kerami-
ku este ,.gliedili“.

mliecniky a

Sortiment hrnciarskych vyrobkov z trsten-

Krcahy, /crp/;l};
rnce

skej dielne obsahoval viac druhov riadu, ktory
podla smeru tocenia delili na vysoky — ta-
hany smerom hore (krcahy, mliecniky, hrnce)
a Siroky, tahany smerom do Sirky, napriklad
misy. Krcahy zbanky s objemom od jed-
ného do Styroch litrov, s vydutim v strede
a s vysoko nadstavenym hrdlom, ukoncenym
pyStekom na vylievanie. Druhy druh pred-
stavovali glednaki, kréahy s kratSim hrdlom
a vacsim vydutim nadoby na bruchu. Zbanky
z konca 19. storocia sa od predchadzajucich
lisili viac-menej len dekorom. Kréahy slazili
na uskladnenie a prenos tekutin, predovset-
kym mlieka a vody. Od krcahov sa odliSovali
krpky s mensim dnom a vyrazne vydutym
bruskom. Ustie mali uzavretejsie s vyhnutym
okrajom a pystekom.Vysoké boli az do 60cm
s obsahom od dvoch litrov. Slazili rovnako
na Uschovu tekutin, najma vody, ale aj vina
a palenky. Osobitné miesto v keramike pat-
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ri mlieénikom réznej velkosti
od malych cez stredné az po vel-
ké.Tieto nadoby s dvomi uchami
a odsadenym malym dnom sa
rozsirovali do sudkovitého ale-
bo gulovitého bruska, na ktoré
sa napdjalo rozsirené hrdlo, po-
dla ktorého maji pomenovanie
Siranky. Trstenski hrnéiari vy-
tvarali aj malé, stredné a velké
kvetinace s konicky sa rozsiru-
jucimi stenami, asto s miernym
vydutim s plastickym pasikom
a na dne s dierkami. Zvlastnos-

tou boli dvojacky a trojacky. ISlo

vlastne o zlepené hrnce s ob-

udalostiach, ako su svadby a krsti-
ny. Tieto misy boli symbolom su-
drznosti rodiny. O nieCco mensie
boli misy grajciarové s priemerom
26 — 30cm, toliarové 22 — 26cm.
Misy boli hlboké, mali takmer
rovnaky okruhly tvar, malé dno,
od ktorého sa dvihali kénicky
rozsirujlice sa steny. Ustie bolo
ukoncené hladkym  plastickym
pasom presahujicim do vnutra
nadoby, ¢im branili vylievaniu te-
kutiny. Pre deti sa vyrabali zvlast-
ne misky, nazyvané zalamované
alebo misulki s priemerom ustia
od 16 do 22cm. Turaénej mise sa

sahom jedného litra. Slazili ako
obedare, v ktorych sa nosilo jed-
lo na pole. Sortiment dotvarali
cutory, nadoby kruhového tvaru
na nozickach, sliziace na uscho-
vu alkoholu, a tiez vinové stpravy
vyrabané najma na objednavku.
Neskor v obdobi po I. svetovej
vojne vyrabali aj kahance na svie-
tenie, solnicky a detské hracky,
z ktorych sa velkej oblube tesili
najma vtaciky, sliepocky a, sa-
mozrejme, detsky riad.

Turacné nusy,
rafovki aj misul’ki

Medzi zikladny hrnciarsky sorti-
ment patrili misy piatich druhov.
Najvacsie misy s priemerom Ustia
40 — 50 cm, nazyvané rafovky, slu-
zili na zarabanie cesta a umyvanie
riadu. O nieCo mensie misy, nazy-
vané turacné, sa bezne pouzivali
v rodinach pri spolocnom stolo-
vani, ale aj pri réznych rodinnych

velkostou podobala misa cedar-
ka, na dne s otvormi, ktora slizila
na cedenie cestovin, pri odvarani
tvarohu a podobne.

Trstenskd
keran?z/ca
a husia kry

Vyrabany sortiment okrem sa-
motného tvaru a velkosti cha-
rakterizoval prave dekor. Na trs-
tenskej keramike sa na engobovy
potah pouzivala prirodna tehlo-
vocervend hlinka. Tato zakladna
poleva sa nazyvala ,husia krv“.
Bola charakteristicka prave pre
keramiku z Trstenej a po vypale-
ni mala krémovu farbu. Na fu sa
nanasali bielou prirodnou hlinkou
dekorativne motivy, ktoré tvorili
prvky geometrického charakteru,
najcastejSie pasy, Ciary, vinovky,
rastlinné a Stylizované figuralne
prvky, odpozorované z prirody
a zo svojho okolia. Misy zvlast

zdobili lomené vinovky zubovanky
pod okrajom nadoby, na dne husta
Spirala, po stranach vzory v tva-
re hviezdy a vinoviek. Koncom
19. storodia sa pouzivali srdiecka
a prirodné motivy, ktorymi sa p6-
vodne zdobili kréiazky. Najoblube-
nejSim motivom boli srdcia a Styli-
zované tulipany doplnené lemom
a bodkou. Rozsireny bol vzor
ihlinatého alebo listnatého cha-
rakteru v kombinacii s lomenou
vinovkou a linkami. DalSie vzory
boli esicka a vybodkované kvietky.
Misulky pre deti zdobil ornament
zloZeny z vinoviek a pasikov.

Daélezity bol
dekor v

Bohato zdobené boli aj krcahy,
a to vybodkovanymi srdiecka-
mi v kombinacii s jednoduchou
vetvickou alebo vybodkovanymi
kvietkami. Z rastlinnych motivov
boli rozsirené ihlicnaté a listnaté
vetvicky, zastiipené v jednoduchej
a rozvetvenej forme na — manki,
konské mijatki, chvojinky, nieke-
dy lemované bodkami, doplnené
o suvisld linku a loment vinovku.
Dekor bol zvycajne prispésobeny
poziadavkam zakazni¢ok, preto-
Ze bohato zdobené misy a krca-
hy sluzili na samotnd dekoraciu
Vv ramci interiéru.

Nositelia tradicii

Krasna oravskd keramika mala
svoje miesto na policiach, stoloch
i v kredencoch, ktoré boli a su su-
cast'ou slovenskych chaldp, izieb aj
bytov. V tradiciach trstenskej ke-
ramiky pokracuje napriklad kera-
mikar Lubomir Holma z Trstenej.
Produkuje Siroky sortiment hline-
nych vyrobkov s prevahou uzitko-
vych predmetov. V jeho ponuke
je glazovana keramika, vhodna
na pouzitie v domacnostiach, ale
aj v Stylovych restauracnych za-
riadeniach — kolibach ¢i salasoch.
Dalej je to aj morena keramika,
vazy, hrnce, amfory, misky, vhodné
na suché dekoracie, ale aj ponuka
pre restauracie — taniere, misy, do-
chucovacie supravy, salky, ozdobna
keramika atd’.
Text a snimky: Elena Berusovd,
Orayské niizeum
P O. Hoiezdoslava
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jednota relax

Kto povedal, Ze za tri minuty sa neda nakipit’?

oznaéenie °b°|'
Pranostika : 3. cast’ velka lietadiel | Zivelnik | Zenské . .| muzské dobra rusil
na januar okuli tajnicky | mucha Holand- | s klepe- | meno spriadal | tamti meno vola stehy
skych Antil | tami
osobné v hudbe opica
zameno rychlo len
- I. cast’
o sy
bocka
chvost, °t|é2k§d silak
vost, na |.pa
po cesky - P : latinsky
cinnost pozdrav
o L)’I':) zenské Eis;jacl(i
S meno raso
pujuci P P
zem popijaj kon
znacka
abvolt vpravo hlinika
zn.) odtialto staré
mince
narecie ., |iaponska
hora . 4.cast’ | lovkyna
organ tajnicky | perlo-
zraku rodiek
bezpecne 1000 kg
KETA, .
takto NOR- prelamuj
365 dni PrP/\Ié\SL'IAO’ nedobra
meno rocné
Rudolfa obdobie
srd Nemecka
zrd spravo- e - .
nha voze dajska _‘._u..J-_ L harmoénia kolmica
R
it telo- opera ludia, jedovata
lososovitd oicny | CM. | keorl |prediogka| rastlina
Y cvik Webera kopu chyt
navihol Elektrarne
javiskovy ekutina Bohunica
zaves P Zivodisny
na pitie uk
Régie
osobné nepichal Renault
zameno silny krik pokladnica
(hovor.)
pulz zakial
dvojica najyacsi | spodok |
eurdpsky ngdoby
cicavec
nemecka rehola Cerstva
auto- odpor plosna
mobilka v kartach miera
2. éast’ solmi-
tajnicky zalnéd
slabika
5 slovko
tiez Srtr?l:;' Gtechy
v azii

Tajnicka krizovky z ¢isla 11/2016: ,,Dobre sa tancuje tomu, komu St’astie vyhrava*. Vyhercovia vecnych

cien: Jozef Miller, Bratislava; Emilia Cebekova, KoteSova a Jozef Karas, Nitra sa mézu tesit’ na bali¢ek produktov

od Agrokarpaty Plavnica.Vyherkyriou Rychleho nakupu v predajni COOP Jednota je Jana Smatanova, Klatova Nova Ves.
Reportaz z nakupu prinesieme v budicom disle.

Sprévne odpovede posielajte najneskdr do 15.2.2017 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk, alebo
zaslanim SMS na cislo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné daje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH.
s ; v . ) o e PRI ——
Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0., PO BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321. NAJVACSI PESTOVATEL
LIEGIVYCH RASTLIN

Sthlasim s tym, aby redakcia casopisu Jednota pouZila moje osobné udaje v rozsahu, ktory poskytnem v ramci koreSpondencie s riou, za tcelom ich evidencie v pripade
mojej vyhry.Tento stihlas poskytujem do momentu skoncenia tcelu spracovavania mojich osobnych tidajov alebo do jeho odvolania. Zdrover prehlasujem, Ze st mi zndme
skutocnosti uvedené v § 15 zdkona ¢ 122/2013.

30 jednota



JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

L d L d
Nakupna karta COOP Jednota
Okrem uspory penazi v predajniach COOP |Jednota vam COOP karta prinaSa aj mnozstvo
dalsich vyhod u zmluvnych partnerov, ktorymi su:

CK TATRATOUR Slovakia a TIP travel, CK BUBO, FIRO-tour, AQUAPARK Poprad,
Tempo Kondela Nabytok, Slovenské liecebné kupele PieStany a Smrdaky.
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WBLLNESS CaJe

SILA ZAZVORU A ENERGIA BYLIN

V NOVOM RADE CAJOV POPRADSKY

’--

AN

WELLMESS fag WELLMESS fay wELE

Matée - ZBZV[IH ZBZV[IH ZBZV[IH

ENERGIA A POVIRLDE L HUITII: ] | +un ucm

=
WELLNESS Cu WELLMESS Cag

Pu Erhu Ginko#

EPaLowAMIE rr,..mu Pamii A PREVRVENIE

Ty LU

Popradsky ¢aj pre vas pripravil exkluzivne Wellness
¢aje. Nechajte sa unasat' radom novych Wellness ¢ajov,
ktoré su vyvazenou zmesou bylin a ovocia. Ngjdete
V hom tri nové unikatne prichute: Pu-erh, Maté, Ginko
a tri overené kombindcie zazvoru: Zazvor extra silny
s citrénom, Zazvor s bazou, Zazvor s acai.

Pu-erh ¢qgj je tisicro¢iami overeny recept na rychlu detoxikdciu a spalovanie
tukou. Potrebujete pouzbudit? Doprajte si energiu a pouzbudenie s ¢ajom Maté, ktory
vds postavi na nohy. Cas na $dlku éaju Ginko je uréite vzdy aj vtedy, ked potrebujete
zahriat studené ruky ¢i nohy alebo poméct pamadti. Zazvorové ¢aje su malym zaz-
rakom pre velké neduhy. Pomézu v chripkovom obdobi, pri nadche ¢éi prechladnuti.

Nastartuju vasu imunitu a zahreju organizmus. Stadi si len vybrat kombindciu,
ktord vam chuti najuiac - Zazvor extra silny s citréonom, Zazvor

s oblubenou bazou alebo Zazvor s chutnym ovocim acai.

Tieto nové ¢aje potesia suojou prekvapivou chutou nielen skutoé¢nych milounikovu ¢aju,
ale aj vyznduacov zdravého zivotného stylu. Balenie v pyramidouvych vrecuskach navyse zarucuje
ich idedlne vyluhouvuanie. Nechajte sa zldkat prijemnou chutou tychto ¢ajov, ktord pohladi
vsetky zmysly a zlepsi ndladu, ked je uz slnie¢ko poéas dnia skupe na luce.

WWW.POPRADSKE.SK
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