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Najlepsie domace potraviny C H U T N é P R E KVA P E N ' A

_NA KAZDY DEN

Ak chcete tradi¢né a chutné potraviny, nemusite na ne mifiat zbyto¢ne \'/eI'J
pefiazi. Vyrobky vlastnych zna¢iek COOP Jednoty vém ponikajd vynimoént
kvalitu dostupni za vyhodnejsiu cenu. Viac info na www.coop.sk.
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MILT CITATELLA, CTENT ZAKAINICT,

dvanast mesiacov ubehlo milovymi krokmi, opat otacame list
v kalenddri, bilancujeme rok 2018 a davame si predsavzatia
do naledujiceho obdobia. Dovolte, aby som vas v mene v3etkych
26 spotrebnych druzstiev ubezpedil, Ze sa i nadalej budeme snazit
naSe predajne zasobovat Cerstyym a kvalitnym tovarom. Som pres-
vedCeny, Ze filozofia ponukat slovenské produkty na pultoch je sprav-
na cesta. Prave COOP Jednota dava $ancu slovenskym dodavatelom
a podporuje domacu produkciu. Preto v regaloch po celej krajine od
najzapadnejSej obce Zahorska Ves az po ukrajinskd hranicu pondkame
najviac slovenskych vyrobkov.

V roku 2019 spolo¢ne dokracame ku krasnemu jubileu. Uplynulo uz
150 rokov od zaloZenia prvého spotrebného druzstva v roku 1869
Samuelom Ormisom v Revicej. Uprimne ma tedi, Ze aj prostrednictvom vyse dvoch tisicok preda-
jni a logistickych centier sa nam darf poskytovat pracu viac ako 14 000 zamestnancom, ktorym tak-
tieZ za celoro¢né nasadenie vyjadrujem jedno velké dakujem. Vdaka nim a vdaka vam, mili zakaznici,
ziskala v roku 2018 COOP Jednota viacero oceneni. UZ deviaty raz nas Studenti zvolili za top firmu
mladych ludi v oblasti obchodnych spolocnosti v ankete organizovanej Junior Chamber International -
Slovakia. Prwykrét sme ziskali prestizne ocenenie Slovenska firma roka od madarského tyzdennika
Figyel8. Podarilo sa nam obhdjit druhd priecku v projekte Hermes komunikator roka. Opdt sme tak
dokazali, ze ako firma vieme najlepSie komunikovat so svojimi zakaznikmi. Je pre nas nesmiernou ctou,
Ze sa uz piaty raz mozeme pochvalit prestiznym ocenenim Superbrands. Vnimame ho ako signél, ze ste
u nas spokojni a nakupujete u nas radi.

Rok 2019 prinesie este dalSie krasne vyrocie. Oslavime 20 rokov od vstupu prvého vyrobku nasej viastnej
znacky na trh. Nase portfélio sa odvtedy vyrazne rozrastlo. Snazili sme sa prisposobit vasim potrebam
a preferenciam a aktualne pontkame vySe 700 vyrobkov viastnej znacky.

Systém COOP Jednota Slovensko sa drzi i dalSej zasady — myslienky prispievania k spolo¢nému dobru.
Priamo cez nasu nadaciu podporujeme humanitarne projekty, zdravotnictvo, Sport, vzdeldvanie, kultdruy,
umenie. Tento rok pokracujeme v projekte podpory lokalnych komunit. Vo vianajsom Uspesnom druhom
rocniku sme podporili 25 projektov, ktoré prispeli k obnove a rozvoju obci a miestnych komunit. Nasa
pozornost bude v nasledujucich mesiacoch nadalej upriamena aj na environmentalnu politiku. COOP
Jednota sa zaoberd viacerymi témami v oblasti ekoldgie a v tomto smere pripravujeme niekolko noviniek.

Dovolte mi, aby som vyuZil tento priestor a podakoval sa vam, milf zakaznici, za vaSu doveru. Pevne verim,
Ze nadalej budete do nasich predajnf prichadzat s radostou a odchadzat s Usmevom na perach.

V novom roku vam prajem vela zdravia, Stastia a pokoja.
Jan Bilinsky
generdlny riaditel COOP Jednoty Slovensko, spotrebné druZstvo

Vydéva COOP Jednota Slovensko, spotrebné druZstvo, Séfredaktorka Denisa Pogacové, Sekretarka Juliana Benkovskd,
¢.tel.: 02/58 233 181, Redakcia a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka Gprava Marek Kovacik,
Tlaé a distribuicia OPTIMA, a. s., Zeleznitiarska 8, 949 73 Nitra | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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Kontinualne nadvazuje
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Ako budeme jest v roku 2019?

KED NTEKTO GELY Z1VOT JE STALE DOOKOLA TIE 15TE

JEOLA, JE T0 JEAD VEC. V SKUTOCNOSTL VOAK 4]
GASTRONGMIU, PODOBNE AKO  MODU, OVLADATU

ROINE E TRENDY. DINOHE 7 NICH ZAPADNU PRACHOM,

ALEINESA, UTMU" ANADLHO OVPLYVNTA OBSAH NASTCH

HRNCOV A TANTEROV. AKE HVIEZDY ZAZTARIA NAD

NASTM PRESTRETYME STOLMI V NOVOM ROKV!

7 niekolko rokov je v centre pozornosti pre-
Udov§etkym udrzatelnost a lokalnost. Podla

prognostikov a odbornikov na vyZivu sa zda,
Ze tieto trendy su ako malé Cierne Saty - hodia sa
tak do vysokej gastronémie, ako aj v malom do
domacich podmienok a pravdepodobne sa stanu
rovnako nad€asovymi. Snaha chranit Zivotné
prostredie, Setrit zdrojmi, zniZovat spotrebu vody
a energie, vyberat suroviny, ktoré nenicia prirodu
- to vSetko je v hladaciku nielen reStauracii, ale
aj zakaznikov, z ktorych dnes uz mnohi preferu- *
ju udrzatelnejSiu podobu stravovania. Zakaznici
a konzumenti chct mat takisto jasno v otazke zlo-
Zenia a p6vodu surovin, kalorickej hodnoty jedla,
ale napriklad aj o jeho environmentalnom vplyve.

O vyhodach lokalnosti produktov pouzitych pri
priprave jedla sa dnes uZ ani nediskutuje, nadisiel
¢as na nieco este lepsie - hyperlokalnost. Znamena
to, Ze plodina sa vypestuje, pripravi a skonzumuje
v ramci jednej oblasti, ba dokonca jednej reStauracie.
Napriklad niektoré reStauracie v New Yorku pestu-
ju zeleninu priamo vo svojich priestoroch, tamojsie
Blue Hill je reStauracia a farma v jednom. Aj jedna
z najznamejSich reStauracii sveta Noma v Kodani
otvara vlastnu farmu. Pre mnohé slovenské reStaura-
cie su vlastné zeleninové a bylinkové zahony takisto
samozrejmé a nielen to. Niektoré, najma bratislavské
varia z produktov, ktoré vypestuju a dochovaju ich
chovatelia a pestovatelia.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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NA TRONE JE JELENINA

Podla svetovo uznavanych konzultan-
tov v gastronémii, spolo¢nosti Baum +
Whiteman, je jednym z najzasadnejSich

- trendov poslednych rokov rastlinna

strava. V tomto ohlade dominuje najma
potravinovy priemysel a mnoho novych
inovativnych firiem a startupov, ktoré
idd trendu rastlinnej stravy naproti,
no aj v jedalnych listkoch reStauracii
nastdva pomaly obrat. Niet ni¢ jed-
noduchsie a pre nase zdravie osoznej-
Sie, nez nasledovat tento trend azda
az slepo i v naSich domacich podmien-
kach.Najmamladageneraciastravnikov
vold po veganskej ponuke a aj vdaka
nim zaziva zelenina obrovsky boom.
Mnohi $éfkuchari s schopni podavat
jedla, v ktorych hra zelenina centralnu
Ulohu, aby ani milovnici masa nemali
dévody na vycitky. Jednym z velkych
trendov je nahradzanie beznych priloh,
ako su cestoviny, ryza Ci pecivo, zele-
ninou. Uz ste poculi o cuketovych
Spagetach alebo karfiolovej ryzi?

Aj ked bude podla predpovedi kralovat
najma zelenina, maso ma stale svoju
pevnu poziciu, konzumuje sa vSak me-
nej a ovela viac sa dba na jeho kvali-
tu a pbvod. Zakaznici totiz chcy mat
o mase, ktoré jedia, ¢o najviac
informacii - odkial pochadza, ako bolo
vyprodukované, ako bolo pripravené,
dokonca aj ako sa vola farmar, ktory
zviera choval. V oblube je spractvanie
menej pouZivanych casti v sulade so
snahou neplytvat a vyuzit z daného
zvierata skutocne v3etko.

POLTEVKY , S0 SEBOU”

Novym trendom sa v poslednom ob-
dobi stali polievky. Aj ked' sa vzhladom
na nasu tradiciu hustych sytiacich po-
lievok zda, Ze ni¢ nové na svete, ako
v kazdej médnej vine ni¢ sa neopa-
kuje v rovnakej podobe. A tak ani po-
lievky. Doslova svetovym fenoménom
sa stava silny vyvar z kosti, pretoze
podla odbornikov na vyzivu posilfiu-
je kosti a imunitu. A najlepSie je dat si
ju hned zrana, namiesto kavy, hoci aj
cestou do prace v papierovom pohari.
Aspon tak to teraz robia v New Yorku.
Coraz populérnejie su polievky, ktoré
sliZia ako hlavné jedlo. Aj u nas sa tesi
nevidanej popularite azijskd polievka
ramen, ktoru si moZete dat v azijskych
reStauraciach a bistrach, pomaly vzni-
kaju osobitné ramen bary. Ide o vyvar
z bravCovych ¢&i kuracich kosti, exis-
tuju vSak aj vyvary z ryb. Tradi¢ne su
v nom rezance, bravCovy platok,
vajce na tvrdo, susené huby, krevety Ci
morské riasy. Azijské slize maju oproti
eurépskym cestovinam ind konzis-
tenciu, preto prijimaju intenzivnejSie
aromy z jedla. Rovnako ako ramen
aj vietnamska polievka pho sa sta-
la mimoriadne popularnou, najma
v slovenskom hlavnom meste.

STRAVOVANIE A LA LOW CARB

VSetci vieme, Ze hlavnym nepriatelom
zdravého stravovania su tuky a cukry.
Hoci posledné 3tudie ciastoCne tuky
~omilostili¥, nad uhlohydratmi sa stale
vznasa Cerveny vykricnik.

(rendy jednota

Aspon podla Stylu stravovania low
carb, podla ktorého treba jest jedla
najma na baze bielkovin, tukov a k tomu
zeleninu. Teda ryby, maso a vajcia.
Naopak, ovocie, obilniny, zemiaky aj
mliecne vyrobky (obsahujice mlie¢ny
cukor) treba podla low carb obmedzit.
Tento spdsob stravovania vychadza
z teorie, Ze telo si vytvara menej tu-
kovych rezerv, ak strava obsahuje me-
nej uhlohydratov - a to pri rovnakom
mnozstve prijatych kalérii. Ale pozor,
tuky maju byt najma rastlinného pévo-
du - z olivového oleja, zo semiacok,
z avokada. Ak Zivocisne, tak z ryb. Tych,
ktori holdujd inym druhom masa,
najma pekne mastnému, nepotesia
ani vysledky jednej Svédskej Studie,
podla ktorej dennodenna konzumacia
masa, najma bravcového a hovadzieho,
skracuje Zivot. Ak ho jete denne,
skracujete si zivot vraj az o 20 per-
cent. Ani hojné zajedanie Salatom vam
nepomdze. Optimalne je jest maso len
dvakrat do tyzdna a nahradit ho ry-
bami a kvalitnou hydinou. Vyhybat sa
treba aj upravenym masovym vyrob-
kom, ktorych mozno bez ujmy zjest len
50 gramov tyzdenne.

FLALOVA REVOLUCTA

Daldim zo stravovacich trendov su
fialové potraviny - aspon podia ob-
chodného gigantu Whole Foods. Teda
napriklad fialova Spargla, fialovy karfiol,
fialové zemiaky. Ak ste o takych nepocu-
li, tak vedzte, Ze ide o staré druhy zele-
niny, na ktoré sa postupne zabudlo,
kedZe ich nahradili druhy, ktoré sa dali
pestovat efektivnejSie. V sticasnosti sa
im pripisuju velké ucinky prospesné
zdraviu. Obsahuju totiz prirodné farbi-
vo antokyan, ktoré pdsobi ako antioxi-
dant. V skutoCnosti na to, aby fialové
zemiaky alebo Spargla liecili, by ste
ich museli zjest naozaj vela. Na tanieri
vSak vyzeraju dobre. Napokon eSte
vzdy tu mame aj obycajny baklazan
acucoriedky, ktoré st z hladiska vyzivy
mimoriadne prinosné a su - fialové.

jednota 5
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EINICITA

Nie, naozaj nemame na mysli pizzerie
a bezné azijské reStauracie, hoci
pradve tie u nas mozZno povazovat
za vrchol etnickej gastronomie.
V zahranici su vSak etnické reStauracie
mimoriadne rozsSirené. S preslvanim
narodov sa stdvaju Coraz vyraz-
nejSim  trendom. V  eurdpskych
metropolach pribddaju v poslednom
Case napriklad podniky s kvalitnou
arabskou kuchynou. Ajvnedalekej Vied-
ni ich je mnoho, napriklad Habibi und
Hawara spdja orientalnu a rakudsku
kuchyfu a pracuju tam domaci spolu
s uteCencami. Jedld ako lumpia, sisig,
longganisa alebo kare-kare pravde-
podobne nepoznate. Ale to sa mbze
Coskoro zmenit, pretoZze na vysinie sa
dostava filipinska kuchyna. To isté plati
o indickej, nie vSak vo svojej tradi¢nej
podobe, ako ju uz pozname aj my, ale
v podobe fusion-style jedal s indickym
nadychom. Takisto sa o naSu priazen
bude uchadzat vyrazna chut korejskej
kuchyne. Fermentacia, umami, vela
kimcchi a gochujang (vygooglite si
tieto slovicka a dostanete chut na to,
€o oznacuju). Etnické kuchyne su jed-
noducho stale v kurze. Najma ako in-
Spiracia v pripade, ked tuzite ozvlastnit
tradi¢né jedla o necakané ingrediencie
Ci podoby. Ak ste trochu gastronomicki
rasisti, skiste aspon tradi¢né koreniny
réznych narodov. Harisa, kari, piri-piri,
severoafrickd zmes korenia ras el-ha-
nout ¢i japonské Sijaci?

POULICNE STRAVOVANTE
TESKAVAPUNCKVALITY

Na jednej strane sa zddrazfiuje vyznam
pomalého jedenia a dobrého stolova-
nia, opa¢nym trendom je v3ak rychle
jedlo z ulice. V zahranici su €oraz po-
pularnejsie food trucky, teda Specialne
upravené vozidlad, ktoré ponukaju
nielen u nas oblubend cigansku, ale
naozajstné lahddky. Dokonca sa ro-
bia takzvané trhy food truckov, kde
maju fajnSmekri na vyber z produk-
cie niekolkych pojazdnych kuchyn.
Podobny koncept v Bratislave ponuka
napriklad Polnad kuchyna. Svoju ponu-
ku pravidelne meni, pochutit si mozno
napriklad na oSkvarkovych pagacoch
s trhanym Udenym kolenom a ja-
blkovou majonézou ¢i na katacom vy-
vare s rezancami, citrébnovou travou,
limetkovymi listami a koriandrom.

PSEUDOOBILNINY
AODEAHCENE TELO

Tymto nazvom v zahranici oznacuju
quinou, amarant a pohanku, pretoze
nie su obilniny, ale daju sa podobne
spracovat, preto privlastok pseudo.
Organizmus zasobuju cennymi protein-
mi a mineralmi a neobsahuju lepok.
Patri sem aj Coraz popularnejSie chia,
ktoré ma dodavat telu mnoZstvo
energie, a kedZe semiacka sa v teku-
tine mnohondsobne zvacSia, ma byt
aj mimoriadne sytiace. Oblubuju ho
aj vegani, ktori ho namocené pouziva-
ju ako n&hradu vajec pri peceni. Coraz
popularnejsim sa stava aj pravidelné
odlah¢ovanie organizmu od balastu,
ktory vznika pri beZznom stravovani.
V praxi to znamend vynechat na isty ¢as
nielen cukor a alkohol, ale aj bielu muku,
ZivociSne produkty a namiesto nich jest
ovela viac zeleniny, ovocia a quinoy, ce-
lozrnnej ryze, prosa, pohanky ¢i Spaldy.

D PAIRING
- NECH Z1JE ZL0ZTT0ST

Jeden z trendov, food pairing, nie je
Ziadna kratochvila pre ni¢nerobiacich,
ako by sa mohlo zdat, ale ma seriézne
vedecké pozadie. Ide o umenie najst
idedlne kombinacie arém. Jednotlivé
suroviny sa v laboratériach rozlozZia na
Lprvocinitele” a ich arémy sa analyzuju.
Napriklad aréma jahody ma mnozstvo
nuans: ovocnu, korenend, citréonovd,
kysld, syrovu a prazenu. Na ich zaklade
mozno jahody idedlne kombinovat
s potravinami, ktoré maju podobny
aromaticky profil. S ¢&m? Napriklad
s Cokoladou, s ktorou ich spéjaju

prazené nuansy v aréme, alebo s ba-
zalkou, ktord ma zase citrénové nuansy.
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TECHNOLOGIE

Technologické inovacie sa posuvaju dopredu nadzvukovou rychlostou a oblast gastronédmie nie je vynimkou. Objednavanie a rozvoz
jedla sa stavaju vdaka technologickym vymozenostiam takymi jednoduchymi, Ze kvoli nim nemusite zdvihnat doslova uz ani prst. Staci
zavolat rovno z postele na Siri, Home alebo Alex (Specialne reproduktory s umelou inteligenciou), ktoré vaSu objednavku hravo vy-
bavia. A nielen objednavanie, ale aj platenie jedla je uz Uplne inde, nez byvalo eSte pred par rokmi. Napriklad platenie v hotovosti dnes
patri takmer do kolénky ,0ld school” a moZno sa tam Coskoro presunu aj platobné karty. Na zaplatenie vam totiz bude ¢oskoro stacit
len vaSa tvar. Rozpoznavanie tvari je uz dnes, napriklad na Facebooku, beznou praxou. Tak preco by sa nedalo uplatnit v reStauracii?

www.milko.cz

VYHODY HMYZU

Mo6Ze sa nam to zdat Gsmevné no v skutocnosti sa o hmyze
hovori celkom seriézne ako o jednej z potravin budicnosti. UZ
dnes sa napriklad z cvrckov vyraba muka a proteinové a ener-
getické ty€inky.

Aj ked ide o pomerne kontroverznd tému, konzumacia hmyzu,
nazyvana tiez entomofagia, prinaa z pohladu zastancov mnoZstvo
pozitiv. PredovSetkym ide o nutri¢ne velmi hodnotnu surovinu, pre-
toZe v sebe skryva vysoky obsah mineralov, vitaminov, kvalitnych
tukov a proteinov a je pre ludské telo dobre stravitelna. Rovnako by
mala byt bezpelnejSia ako iné druhy Zivocisnych produktov, hmyz
je totiz od ¢loveka velmi vzdialeny zZivoCisny druh, ¢o minimalizuje
riziko prenosu chordb. V neposlednom rade chov hmyzu nevyZzaduje
aplikaciu antibiotik, ktorych naduZivanie je u hospodarskych zvierat
dlhodobo velkym problémom.

Hmyz vykazuje v porovnani s inymi hospodarskymi zvieratami,
s ohladom na mnoZstvo masa vyrobeného na kilogram krmiva,
neporovnatelne vacsiu efektivitu. Napriklad cvrcky spotrebuju
na kazdy kilogram nadobudnutej hmotnosti iba dva kilogramy po-
travy. V pripade dobytka je tento objem aZ dvanastkrat vacsi. Nehla-
diac na to, Ze hmyz méze byt bez problémov kfmeny réznymi druhmi
organického ,odpadu” ¢i vedlajSich produktov potravinovej vyroby.
Chov hmyzu navy3e produkuje len zlomok objemu sklenikovych
plynov, ktoré ma na svedomi dobytok, a vyZaduje podstatne menej
vody a Urodnej pody.

A taky cvrcek Ci chrobak su vSak Zivé tvory, a tak je na mieste otaz-
ka etickosti. Podla predstavitelov spolo¢nosti SENS Foods, ktora
vyrdba muku a tycinky z cvrckov, sa aj tento aspekt, v porovnani

Y | X8

1

s inymi druhmi Zivoci3nej vyroby, javi velmi priaznivo. Na rozdiel od
hospodarskych zvierat je hmyz prispdsobeny Zivotu v hustych pop-
uldciach, ani velkochovy by preto nemali byt pre cvrcky ¢i iné druhy
nevhodnym prostredim. Dokonca aj smrt je pre ne vraj bez trapenia.
Pred spracovanim sa totiz ich tela schladia. To ich uvedie do hiberna-
cie, ktoréd je prirodzenou fazou spanku. Malo by teda ist o relativne
humanny spésob ,ukoncenia Zivota”.

Od roku 2018 je hmyz v EU ako potrava uZ legalizovany. Zatial
nevedno, ¢i bude tato zmena prvym krokom k hmyzej revoldcii v gas-
tronémii. Isté v3ak je, Ze inovacny potencial je v tejto oblasti znacny.
UZ len vzhladom na fakt, Ze po celom svete je v su¢asnosti zmapo-
vanych takmer 2 000 druhov jedlého hmyzu. NajvacSou prekaz-
kou v3ak pravdepodobne zostane odpor konzumentov, ktori
nie st na tento druh potravy historicky navyknuti. Preto maju
v nasich koncinach najvacsi potencidl produkty, v ktorych chrobaky
jednoducho nevidno. Budlcnost si vdak moZno konzumaciu tej-
to Specifickej suroviny doslova vyZiada - so zretelom na rasticu
populdciu, ktord bude potrebné uzivit, a velku zataZz na Zivotné
prostredie, s ktorou je produkcia potravin neoddelitelne spata.

zdroje: etrend.sk, spiritmagazin.cz
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eodee, Vedeli ste, Ze mak siaty obsa-

'-E' ': . ! wl ! LF -

i' i, . A , / 7] . huje aZ 12-krat viac vapnika

E_."il.'." O tO‘Zaklrl)7 4 ]DK 4 - ako kravské mlieko? Tmavo-
T RE, - Loty : ,JM sivé bodky vsak skryvaja aj
[ ‘ B i . . i b, a A POCHU]K 4 mnoZzstvo inych mineralov,

| 4 - nlk ‘p"; '-.. g vitaml”nov a_ nenasytenych

p 8 . v 'F svudd cpt mastnych kyselin.
o A T T , Napriklad 100 g zrelého maku obsa-
¥ by 2 5 3 huje 41,56 g tukov, 28,13 g sacharidov,

e 17,99 g bielkovin a 19,5 g vlakniny.

Odbornici na zdravu vyZivu odporucaju
denne trochu makového oleja, pretoze
obsahuje nasytené, mononenasytené
i viacnasobné kyseliny (omega-3),
100 g makového oleja obsahuje
1 400 mg kalcia, ale tieZ fosfor, Zelezo,
zinok vitaminy E, B, a B, fytosterény
a tokoferol. A ked suché, hoci vyrecné
Cisla vymenime za tanier Cerstvych
makovych Sulancov, nikoho nemusime
dlho presviedcat na konzumaciu tejto u nas
tradi¢nej plodiny. Mak je vyznamny
zdroj 6pia a v niektorych 3tatoch je
jeho pestovanie zakazané. V skutocnosti
sa omamnych Gcinkov maku netre-
ba obavat, pretoZe na to, aby sa pre-
javili, by sme ho museli skonzumovat
obrovské mnozstvo. Slovakom mak
chuti @ v minulosti sa vyskytoval nielen
v tradi¢nej strave, ale aj v rbznych
[udovych zvykoch, kde predstavoval
bohatstvo a hojnost. Azda aj preto je
neodmyslitelnou stcastou Vianoc.

(LEJ PROTT MIGRENE T NA KRASU

h‘f"r?:”:.,‘_;'i.;.‘. (e e __ R S5 =y Zrelé semeno maku neobsahuje 6pium,
Rt bR T : e e atak sa netreba obavat konzumacie ma-
kového oleja. Ma skvelé Cinky priangine,
anémii, reumatickych ochoreniach, mi-
gréne, chronickej Unave, odporuca sa
pri strese, psychickej i fyzickej namahe.
Mo6Zu ho uZivat Zeny aj v tehotenstve a
pocas dojcenia. Makovy olej lisovany za
studena z malych sivomodrych semie-
nok ma podobné vlastnosti ako lanovy
¢i konopny olej.

&

s TN

L

S BRI e Vicamm o y ,
W il "!i::":-#"‘t-'-"“' = Obsahuje vzacne esencidlne mastné
SIIERE 2 R N T | : .
kyseliny - omega-3 a -6, ale na rozdiel

MAK UPOKOJUJE NERVOVU SUSTAVU A PRIAZNIVO VPLYVA NA ZDRAVIE od lanového a konopného je menej

mastny, svetlejsi a pomalSie sa vstre-

A KMSU V’I.ASOV, NE[HTOV A ZUBOV, PODPORU]E KRVOWORBU, PﬁSOBI: béya. Plre vysollq'/ lobsahlvlévpnika, Zeleza
- PROTI ANEMII A STRESU. LUPIENKY MAKOVEHO KVETU OBSAHUJU avitaminu mavyborne icinky na zdra-

vie i na vzhlad pokozky. Je mimoriadne

ALKMOID, KTORf MA’V KOMBIN&(H 59 SI.IZOM O(HRANNY’ UEIN’OK NA dobry pomocrn’k v 'starostl?\llosti o koiu,,
SLTZNTCU HORNYCH DYCHACTCH CTEST A USTNEJ DUTINY. ODVAR 7 LISTKOV vlasy, nechty i kosti. Esenciaine mastne

kyseliny pokozku vyZivuju, hydratuju

OKVETIA SA POUh’VA PROTI DKHDIV[’MU KA‘iI.'U a zaroven ju chrania a regeneruju. Vda-

e e - ka tomu je hebka uZ na dotyk.
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Makovy olej je vhodny na suchd, pras-
kajucu plet i plet poSkodenu ekzéma-
mi, zapalmi, vyrazne pomaha pri
lupienke. Preto sa makovy olej prida-
va do pletovych krémov, vlasovych
balzamov a kondicionérov.
upokojujuico na psychiku, nervovu susta-
vu, pomaha pri neurdzach, duSevnej
nerovnovahe a strese. M&Zete ho uplatnit
aj v masaznych a arémoterapeutickych
zmesiach. Uvolfiuje svalové kice
aspazmy hlbokého svalstva, timi boles-
ti hlavy a podporuje dobry spanok.

P6sobi

V KUCHYNT BEZ CUKRY

So sladkym sa to nemd prehanat, to
pre nas nie je Ziadna novinka. A mak
do kombinacie s cukrom priam laka.
Odbornik na zdravé stravovanie Du3an
Plichta tvrdi, Ze ak mame chut na sladké,
mali by sme pred keksikom uprednos-
tnit domace koldCe - orechové &i ma-
kové. Varuje v3ak, ze mak v kombindcii
s praSkovym cukrom &  mukou
nie je prave najzdravsi a odporuca skor
vlastnorucne vyrobené cestoviny z kvalit-

VYSKUSATTE MAKOVE MLIEKO, KTORE JE SKVELTM VYZIVOVYM DOPLNKOM:
JEDEN DIEL MAKU A& DIELY PREFILTROVANEJ VODY NECHATTE 0DS TAT
NTEKOLKD HODIN. POTOM VSETKO SPOLU ROZMTYUTE A VYPITE.

Makovy olej je velmi chutny, prijemne
vonia a hodi sa na pripravu jedla stu-
denejiteplej kuchyne, sladkychislanych
pokrmov, do Salatovych zalievok i na
pecenie. M6Zete ho pouzit napriklad do
ovocnych polievok, r6znych omacok, na
pripravu dezertov, makovej Strudle i
rezancov, ale aj v orientalnej kuchyni.
Terazvzime je olej vyborny v kombinacii
s postruhanou mrkvou, jablkami, tros-
kou medu a citrénovej Stavy.

nej muky s davkou masla, maku a so sym-
bolickou davkou cukru. Je dblezité praco-
vatvzdy so surovinami ¢o najkvalitnejSimi.

Mak obsahuje kvalitné tuky, 3-4 lyZice
zasytia aj tych, ktori sa snazia schud-
nat. Pomlety mak mozno skombi-
novat s orechmi, jest s trochou masla ci
kokosovym olejom. A zdravy olovrant
je na svete. DuSan Plichta radi zmieSat
mak s kvalitnym Zivo¢iSnym maslom

sezona jednota

alebo kokosovym olejom a vlozit do
chladnicky. Stuhnutd zmes si nakrajajte
na tycinky a jedzte ako snack. Za tdto
zdravu pochudtku sa ndm organizmus iba
podakuje.

POMLIET ALEBO NIE!

Nase telo dokaZze vstrebat Ziviny z drob-
nych zrnieCok aj bez toho, aby sa mak
musel pomliet. Mnohi Séfkuchari pracu-
ju s makom, ktory len opatrne podryvili
v maziari ¢i ruénom mlynceku. Pouzit na
mletie maku mixér je sice rychle a efek-
tivne, ale mak strati ardbmu. Rozmixo-
vany mak je neskdr pri peceni i vareni
ovela nachylnejsi stratit arému nez mak,
ktory je len zlahka podrveny. Ak vam ne-
prekazaju pukajuce zrniecka, pokojne
moZete do pecenia pouZit cely mak.
-dp-
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nie su len

vvsadou velkych miest

ED SAMUEL JORKOVEL ¥ SOBOTISTE ZALOET 9, FEMUARA 14 SVOTPOMOCNE PENAINE DRUISTVO SFOLDC GAIDOVSKY, BOL YO NAOZAY PIEKOPNECKY (I
\Z PREDTM VENIKALL ROZNE DOBROCINNE SPOLKY, ALE NEBOLE ZALOZENESVOJPOMOCNE, U0 VLASTNOST MAL AKO PRVYPRAVE JURKOVICOV SPOLOK. Vi
% DN PO NOM VINTKOL SPOLOK GAZDOVSKT V SUSEDNET OBCT VRBOVCE, ZAKRATKO V MYJAVE A V JURKOVICOVOM RODLSKU V BREZOVE POD BRADLOM,
JURKOVIC A T NARODL, 1L A PRACOVAL ~ A O Z KAZDEJSTRANKY ~ VEEM UZTTOCNE, K COMU VIEDOL T SVOJLCH BLEYCH. T0T0 S VSEOBECNE
INAME FAKTY, ALESENTCKCDRUZSTEVNIECT S0 TAK TROCHA. LOKALPATRIOTL" A SAMUELA JURKOVICA STVIAC PRIVLASTNUJU. S BRDOSTOU, Z¢ S0 VLASTVE

NASLEDOVNTKME VYZNAMINEHO RODAKA.

SUPERMARKETY NTELEN Y MESTACH

Z davnej minulosti sa v3ak prenesme
do slcasnosti. Predseda predstaven-
stva COOP Jednoty Senica Ivan BzduSek
v tejto suvislosti hovori, Ze ked sa obzrie
za skonenym rokom, mdZe ho hodnotit
priaznivo: maloobchodny obrat presiahol
60 miliénov a rok skoncili s kladnym hos-
podarskym vysledkom. Aby sa tieto vysledky
nadalej zlepSovali, je doleZité investovat do
vybavenia a vzhladu predajni. Za posledné
roky postavili dva nové supermarkety, ktoré
vybudovali na pozemku byvalych predajni
potravin. Prvy na sidlisku v Senici a druhy
v septembri minulého roka v obci Kop&any.
Dnes uZ je zrejmé, Ze sa velmi dobre rozbehli
a zaradili medzi najlep3ie predajne CJ Seni-
ca. ,Okrem novych objektov sistavne vyko-
ndvame modernizdcie ostatnych predajni,”
hovori Ilvan BzduUsek. ,Zmodernizovali sme
supermarkety v Malackach, kompletne sme
zrekonStruovali nadS najvacsi supermarket
v OD Ciel v Senici. Myslime si, Ze supermar-
kety by nemali byt len vysadou miest, ale
mi predajni potravin ziskavame pekné nové
supermarkety. Rozhodne nezabudame na
menSie predajne, ktoré si v mnohych ob-
ciach jedinym obchodom. Ro¢ne tu vykoname
niekolko Uprav, modernizacii ¢i vymiefiame
zariadenia, aby mohli slzit zakaznikom.”

jednota

NOVE PRISTUPY A TECHNOLOGIE

COOP Jednota Senica pracuje na celoslov-
enskych projektoch EDI komunikacia, RTZ,
AFM.

V rdmci projektu 4FRESH vybavila super-
markety kamerami, vdaka ktorym je prehfad
o0 aktualnej ponuke ovocia, zeleniny a Cerst-
vého peciva v redlnom Case a na jednom
monitore. ,Mame dobre fungujicu elek-
tronickl komunikaciu s predajiami, vyuZi-
vame nové aplikacie, aby zjednoduSovali
a urychlovali &innosti viacerych Usekov
druzstva, napriklad softvér Qlik Sense, ktory
umozfiuje pracovat s obrovskym mnozst-
vom dat z predajni a vyhodnocovat ich podla
aktualnej potreby s minimalnymi casovymi
narokmi,” pokracuje predseda druZstva.

V troch supermarketoch nainstalovali elek-
tronické cenovky, v jednom samoobsluzné
pokladnice a vo v3etkych LED televizory pri
sortimente ovocia, ktoré aktualne zobrazu-
ju cenovo zvyhodneny sortiment. Viaceré
predajne su vybavené rucnymi skenermi.
Ku koncu minulého roku nainstalovali do
supermarketov informacné kiosky, kde si
zakaznik mdZze overit cenu i zloZenie vyrob-
ku, hodnotu ndkupov na svojej zakaznickej
karte, pozriet si aktualne letaky. V plane
je inStalacia hybridnych samoobsluznych
pokladnic, ktoré funguju pre zakaznika a v
pripade potreby ich mozno zmenit na kla-
sickd obsluznu pokladnicu.

»Pre nasu CJ uzZ od roku 2008 firma Elevatio
vypracuva projekt Retail Controlling Premi-
um. Jeho ciefom v minulom roku bolo pro-
fesionalnym spbsobom nadviazat na pro-
jekt z roku 2016, definovat sucasné trendy
s prihliadnutim na vyvoj v celej sieti i v jed-
notlivych predajniach. Najnovsia verzia pro-
jektu umozfiovala pozorovat tento vyvoj v

O—@

dvojro¢nom, ale aj v Stvorro¢nom cykle. Aj
z tohto dévodu zostavaju stéle aktualne tri
zékladné hodnotiace ukazovatele: personal,
obchodnd praca so sortimentom na P
a podpora predaja - Uroven marketingovej
komunikacie predaja. Okrem nich sa hod-
noti Uroven interiéru a exteriéru predajne.
Zo 63 hodnotenych predajni 28 spinilo pod-
mienky na ziskanie certifikatu.”

RESTAURACTA PATRT K TYM NAJ

Na prizemi administrativnej budovy senickej
COOP Jednoty funguje reStauracia. Treba
povedat, Ze ma vybornu povest a patri medzi
najvyhladavanejSie v okoli. Vari sa tu denne
asi Seststo obedov. Svoje sluzby ponlka
Sirokej verejnosti kazdy pracovny den a so-
boty su urcené na spolocenské akcie. Na
vacsie akcie, ako st svadobné hostiny, si tre-
ba urobit rezervaciu 7 az 9 mesiacov vopred.
Pred niekolkymi rokmi prebehla v celom
objekte modernizacia zahfnajluca jedalen
aj kuchynu s kompletnou vymenou zaria-
denia. Tieto kroky znamenali znacny narast
obratu a upevnili poziciu reStauracie. COOP
Jednota Senica vlastni od roku 1961 lahdd-
karskd vyrobriu, ktord od roku 1990 sidli
v obci Jablonica. Hlavnym vyrobnym ar-
tiklom st masové vyrobky v Sirokom sor-
timente. Vyborné meno si ziskali aj Salaty,
ktorych sa tu pripravuje 12 druhov. Vyrobria
zésobuje predovsetkym jednotarske pre-
dajne.

VYCHOVAVAME ST VLASTNE STLY

C) Senica zamestnava 563 zamestnan-
cov. Ako vravi predseda predstavenstva,
potrebovala by ich viac, pretoZe v pre-
dajniach stale chybaju kvalifikované pra-
covné sily. ,DIh3i ¢as sme nemali svojich



Ziakov, to sa vSak zmenilo pred dvomi
rokmi. V tomto Skolskom roku uz mame
Ziakov vo v3etkych rocnikoch, v odbore
obchodny pracovnik ich je 16. Prax vyko-
navaju v supermarkete v OD Ciel v Senici
pod dozorom zaSkolenych pracovnikov.
V odboroch €adnik a cukrar kuchar méme
11 Ziakov. Prax vykonavaju v reStauracii
Jednota, kde dohlad zabezpecuje jeden
majster odborného vycviku. Pod jeho ve-
denim absolvuju €ast odborného vycviku
v ucebni priamo pri pracovisku.

Ziakom poskytujeme pracovné oblecenie,
obedy za zvyhodnenu cenu, odmenu za
produktivnu pracu a v Studijnom odbore
obchodny pracovnik podnikové Stipen-
dium podla dosiahnutych vysledkov
v $tadiu. Je vnaSom zaujme, aby Ziaci aj po
ukonceni Skoly zostali pracovat v naSich
prevadzkach,” dodava Ivan Bzdusek.
Okrem Skoleni a prednasok pre odborny
rast zamestnancov organizuje CJ pravi-
delné oddychové akcie: niekolkoden-
né lieCebno-rehabilitatné pobyty

-----

LS

-----

v kipelnych zariadeniach, turistiku v zau-
jimavych lokalitach, dovolenkovy pobyt
v niektorej zo zahrani¢nych destinacii.
UZ niekolko rokov mdZu zamestnanci
vyuzivat masérske sluzby. Nezabuda-
ju ani na dochodcov, ktorym kazdorocne
venuiju jeden spolocny defi so zaujimavym

predstavujeme jednota

programom. CJ Senica vydava vlastny in-
formacny bulletin Jednotar, ktory prave
vstupil do svojho XXI. rocnika. Vycha-
dza pravidelne Stvrtrocne v plnofarebnej
Uprave s rozsahom 10 az 18 stran. Expe-
duje sa do v3etkych prevadzok, dostavaju
ho pracovnici druzstva aj byvali zamest-
nanci, ktori sa stale zaujimaju o dianie na
svojich byvalych pracoviskach.

BUDUCNOST Y ZNAMENT ZLEPSOVANTA

PodlaslovpredsedudruZstvalvanaBzduse-
ka snaha modernizovat a rekonStruovat
predajne je stale aktualna. V sicasnosti sa
realizuje prestavba v obci Jablonové, kde
z potravinarskej predajne bude novy
moderny supermarket. Taktiez sa bude
pokraCovat v rozbehnutych projektoch
a progresivnych metédach prace. ,Nasim
cielom je, aby zékaznici nakupovali v pri-
jemnom, dobre vybavenom prostredi
a aby sa k nam vzdy radi vracali,” uzatvara
Ivan Bzdusek.
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V SKRATKE: COOP JE0NOTA SENICA POSOBL Y PLATLCHOKRESOCH SENCA, SKALLCA, MALACKY, MYphva, PLStany,
PREDSEDA PREDSTAVENSTVA: VA 7015, POCEY PREVADIOK: §0 PREDAINTPOTRAVEN, 20 SUPERMARKETOY, LRESTAURACLA, 1 LANGDIARSCE V0Bt

Zaciatkom decembra otvorila ¢ad¢ianska COOP Jednota v obci Radola novy COOP Supermarket. Na predajnej ploche 293 m2 je v ponuke
pre zdkaznikov Siroky sortiment cerstvych a skladovych tovarov prevazne slovenského pévodu, chladenej hydiny, ovocia a zeleniny.
Predajria bude otvorena pre zakaznikov kazdy den. Pri novom supermarkete je k dispozicii osem parkovacich miest. O spokojnost za-

kaznikov sa bude starat osemclenny kolektiv predavaciek s veducou Vierou Kacerikovou.
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Remeslo, ktoré sa zachovalo

SVAMAN - 27 ROKOV PARTNERSTVA

Jednym z mnohych regiondlnych dodavatelov COOP Jednoty Senica je spolo¢nost
Svaman, spol. sr. 0., z Myjavy.

CENTROM  FOLKLORV, Pf)V[)DNY(H NEMESTEL
A TRADECTE, KTORE SA U STALE ZACHOVAVATU. POPRL SEVCOVSKOM A TKAC-
SKOM CECHU TU VINTKOL AJ CECH MASTARSKY, KTOREHO DOBRE MENO ROZVITA
SPOLOCNOST SVAMAN. DLHOROCNU TRADECTU MASTARSKEHO REMESLA PREZEN-

MESTO MYJAVA' JE  DODNES

TUTE A7 LOGOM  PECATOU, KTORU VYUZIVALL u? PRVE MATSTRL 7 MASTARSKE

HO CECHU V ROKU 1726, IDAKA TOMU, ZE POSOB V EKOLOGICKOM REGIONE
PRODUKUJE VYSOKOKVALTTNE MASO A MASOVE VYROBKY. |, VIERATA NA BITU-
NOK SA SNAZEME ZLSKAT MAXIMALNE 7 OKRURU 150 KT OM TROV, VDAKA COMU
GARANTUJEME MAXIMALNU CERSTVOST A KVALLTU NASICH PRODUKTOY, " HOVORE
OBCHODNY ZASTUPCA SPOLOCNOSTL SVAMAN PETER STSKA.

Spolo€nost vznikla v decembri 1991. O tri roky spusti-
li do prevadzky nova vyrobiu tepelne neopracovanych
masovych vyrobkov, ktora svojim dispozicnym rieSenim,
proporcionalitou a strojnotechnologickym zariadenim
spifia najnaro¢nejsie veterinarno-hygienické poziadavky.

+Vdaka vyuZitiu najnovsich vedeckych poznatkov a Uz-

kej spolupraci s vysokymi Skolami suU naSe vyrobky
porovnatelné s produkciou najvyspelejsich krajin v Eurépe.

12 jednota

V sucasnosti vyrabame priblizne 40 druhov tepelne
neopracovanych, tepelne opracovanych, makkych
a Specialnych masovych vyrobkov v kapacite 120 ton me-
sacne,” hovori Peter Sidka. A dodava, Ze vietky produkty sa
vyrabaju v prisnych hygienickych podmienkach. Zakaznici
oblubuju predovsetkym Bratislavské parky, Dolnozemsku
klobasu ¢i Ibérijskd saldamu.

V januari 2004 =zacala spolocnost zavadzat systém
manazérstva kvality ISO 9001: 2000. ,V tom istom roku sme
spustili novl porazku a rozrabanie masa, ktoré sme postavi-
li doslova, ako sa vravi, na zelenej luke. Pouzivame v nej
najmodernejSiu technolégiu,” hovori Peter Siska. ,Novymi
kapacitami sme zabezpecili dostatok kvalitnej suroviny pre
masovu vyrobu, umoznili nam spustit velkoobchodny predaj
bravcovych polovic, hovadzich Stvrti, Cerstvého i mrazeného
masa a tiez porazku v sluzbe pre obchodnych partnerov.”

COOP Jednota Senica patrila medzi prvych odberatelov
spolo¢nosti Svaman hned po jej zaloZeni. ,Podstatnym
krokom k uspechu firmy je mat dobrého obchodného
partnera a tym COOP Jednota Senica rozhodne je. Ved
najlepSie o tom vypoveda nasa spolupraca, ktora trva uz
27 rokov,” uzatvara Peter Siska.
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SPECIALITY // ORAVY A LIPTOVA

Zo svojraznych slovenskych regiénov Oravy a Liptova pochadzaju viaceré jedla,
ktoré povaZujeme za tradi¢né, a mnoho dalSich, ktoré sa s tymito krajmi spajaju.

LTPTOVSK A KUCHYNA DALA SLOVENS NSk NARODNE TEDLO BRYNDZOVE HALUSKY. VEDELT $T¢

PRIPRAVOVAY AZV 19, STOROCE, KED SA NA UZEME LIFTOVA ROZSIRTLO PESTOVANIE £ MIAKOW TEA

ANT BRNDZA NEBOLA UPLNOU SAMOZRETMOSTOU. § JEJ VYROBOU SA ZACALD V 1. STOROCE PO

Kysla kapustova polievka rovnako ako halusky patri k tradicnym jedlam
tohto regiénu. Voda z kvasenej kapusty a niekedy aj kapusta sa vari-
li vo velkom hrnci spolu s Gdenym mdasom, krkovickou alebo kolenom,
so suSenymi hribmi a s celymi zemiakmi. Niektori pridavali klobasu
a polievku €asto zahustovali paradajkovym pretlakom. V kapustovej po-
lievke sa aj dnes eSte varia knedlicky v tvare valcekov z réznych prisad.
Napriklad slepa kura z krajaného peciva, muky, vajicka, zo slaninky ¢i bab-
ka zo struhanych zemiakov s mukou. Polievka sa podava s rezancami
z0 zemiakového cesta, maso sa je so zemiakmi a s knedli¢kou ako hlavné jedlo.

Jednym z mnohych chutnych darov kuchyne Liptova su tradi¢né syry.
Udené aj netidené parenicky, ostiepky z kravského i ov¢ieho syra, kor-
baciky, uzliky ¢i liptovské nite su oblUbenou sucastou nasich jedalnych
listkov a smelo mozZno povedat, Ze st vyznamnou sucastou nasej gastro-
nomickej DNA.

VONE DAVNE] ORAVY

Drsné podnebie a malo Urodna pdda oravského regiénu dali zaklad jed-
noduchého jedalneho listka. Doslova kazdodennym jedlom Oravcov boli
obilniny, kapusta a zemiaky, nazyvané Svabka ¢i repa. Zemiaky a kapus-
ta boli hlavnymi zloZzkami tradi¢nej Sajtlavy. Zemiaky a nadrobno pokra-
jana hlavkova kapusta sa zaliali vodou a ochutili cesnakom, solou a Cier-
nym korenim. Nakoniec sa do jedla pridala zasmaZzka zo slaniny, z cibule
a bravéovej masti. Casto sa priamo na peci piekol repny kabac zo zemia-
kov, z vajec, muky a zo slaninky. Starodavne korene ma aj babka
repna - cesto pripomina zemiakové placky, len sa nepecie na panvici,
ale sa vyleje na vymasteny plech a upecie sa v rure.

Z masa sa najviac konzumovala baranina, ob&as hovadzina, v bohat3ich
rodinach i hydina a idené brav¢ové maso. DoleZité miesto v strave mala
Udena slanina, ktoru si chlapi brali na kosenie alebo pracu s drevom, ¢asto
sa vSak pouZivala hlavne na omastenie stravy. Oravska slanina je dodnes
pojem a patri k vyhladdvanym oravskym Specialitam.

VSAK, ZE HALUSKY V PODOBE, V AKEJ TCH POINAME DNES,

SANALTPTOVE ZAEALI

SPON TROCHA SPESTRTLT DOVTEDY VECMT SKROMNU KUCHYA,

, PRICHODE RUSENSKO-FUMUNSKICH VALA(HOV PRVE MANUFAKTURY NA
V/YROBU BRYNDZE NA NASOM UZEMT VINTKLT AZ 0 TRISTO ROKOV. UPLNE PRVA MANUFAKTURA BOLA Y DETVE, DALSTA VO IVOLEN

KEJ SLATINE.
AKO SA VYRABA PARENTCA

Jemny ov¢i syr sa najskdr necha vykysnut pri teplote
20 - 25 °C, vdaka Comu sa stane tvarnym. Tato hmo-
ta(syrenina) sa kraja na tenké pasiky, ktoré sa miesia
v miske s teplou vodou. Vymiesené kusky sa stlacia
do kusa, ktory sa v dlani stlaci, postupne sa vytahuje
a sklada. Vytahovanie a skladanie sa 2-3-krat opa-
kuje. Poskladany pas sa vytiahne do Zliabka formo-
vacej dosky a vyformuje sa. Potom sa pas vloZi na
3 - 5 mindt do slaného roztoku, vysoleny sa pre-
loZi na polovicu a z oboch koncov sa zvinie do tvaru
plného S. Po previazani syrovym povrazkom sa susi,
utiera a mierne priudi v studenom dyme.

AKO MA VYZERAT PRAVA ORAVSKA SLANINA!

Nasoleny a vyudeny kus sadla prerasteny pruzkami
svaloviny si dnes mdzeme beZne kupit v obchodnej
sieti. Volakedy vSak vznikol z nidze v Casoch, ked
[udia eSte nepoznali chladnicky. Slanina a najma
mast z nej sluZili ako prirodna konzerva, do ktorej sa
vloZilo maso. To vydrzalo v tuku aj pol roka. Oravska
slanina by mala byt najma pevna a tuha. Na povrchu
ma byt tmavé maso, ale slanina musi ostat pekna
biela. Pri dobrom vysuSeni by sa mala dat krajat os-
trym noZikom na tenké platky a hned sa moze jest.

OCHUTNATTE PRODUKTY  TRADI CNES LIPTOVSKE]
A ORAVSKE] KUCHINE. NAJDETE 1CH NA PULTOCH
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Rok 2019 je pre slovenské spotrebné druzstva vynimocny - pripominaju si 150. vyrocie svojho vzniku. Od roku 1869 az dodnes
preZili viacero politickych rezimov a prekonali mnozstvo turbulencii, z ktorych kazda mohla ohrozit ich existenciu. Napriek
tomu spotrebné druzstva pretrvali a dnes si pevnou stcastou slovenského hospodarskeho Zivota. O druzstvach, historickych
suvislostiach ich vzniku a pésobenia sme sa zhovarali s podpredsedom predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Martinom Katriakom.

Prvé druzstva vznikli v 19. storodi ako
reakcia  individudlnych  vyrobcov na
vtedajSie nepriaznivé ekonomické
a socidlne podmienky. Prvé druZstvo na
svete zaloZili anglicki tkaci v decembri 1844
v meste Rochdale. UZ o tri mesiace, vo
februdri 1845, a celkom nezavisle od neho,
vznikol na Slovensku Gazdovsky spolok
- prvé Uverové druzstvo. ZaloZil ho v So-
botisti Samuel Jurkovi¢. Obdobie, v ktorom
prvé druzstva vznikali, bolo poznamenané
prechodom spolo¢nosti z feudalizmu na
kapitalizmus, nastal rozmach priemyselnej
vyroby, zacali vznikat fabriky, zrodila sa nova
trieda robotnikov. Na vidieku prichadzalo
k zruSeniu nevolhictva a vzniku polnohos-
podarskych podnikatelskych aktivit. Toto
vSetko malo vplyv na zmyslanie ludi a ich
tUZbu po spéjani. Treba si uvedomit, Ze vtom
¢ase bol vznik akéhokolvek spolocenstva, Ci
uz v Rakusko-Uhorsku, alebo v Anglicku, pod
dohladom represivnych Statnych zloZiek,
pretoze vznikal dojem, Ze by tieto spolky
mohli mat politické ciele. To sa aj stavalo.
Spolky, ktoré nesuhlasili s mocou, neboli
Ziadnou zriedkavostou. Preto aj nejaky cas
trvalo, kym rochdalské, sobotistské a iné
druzstva, ktoré ich neskér v nelahkych pod-
mienkach Rakusko-Uhorska nasledovali, do-
stali povolenie na €innost - registratdru.

Akymi druhmi podnikania sa zaoberali
prvé druzstva?

Od zaloZenia druzstiev tato forma rozsiro-
vania podnikatelskej cinnosti nadobudla
velmi vyrazny charakter. DruZstva vzni-
kali na to, aby naplnili zaujmy v réznych
podnikatelskych aktivitdch. Prvé druz-
stva boli najma uverové a svojim ¢lenom
poskytovali pomoc za ovela vyhodnejSich
podmienok, nez aké poskytovali pefiazné
Ustavy. Neskor zacali vznikat nielen v Rakus-
ko-Uhorsku, ale v celej Eurdpe a vo svete aj
spotrebné druzstvd potravné, vyrobné,
bytové, pohrebnicke, rybarske €i poistova-
cie. Spociatku vykonavali socidlnu ¢innost
pre svojich clenov, ale postupne zaca-

jednota

' Martin Katriak:

" Druzstva tu boli davno pred socializmom

li svoje aktivity rozSirovat na verejnost.
Dnes evidujeme druzstvd na vSetkych
kontinentoch, ich ¢innost koordinuje
Medzinarodny druZstevny zvaz.

Akymi zasadami sa novovznikajtce
druzstva riadili?

Zasady vychadzali zo stanov rochdalského
druzstva a platia dodnes. Z mnohych
teoretickych Uvah konfrontovanych s praxou
sa postupne sformulovali zakladné principy
druzstevnictva, ako je socidlny princip,
dobrovolnost, vzajomnost,  svojpomoc
i sluSné podmienky podnikania. Zostali
v platnosti napriek meniacim sa podmien-
kam, réznemu charakteru druzstiev a ich
rozmanitym Uloham. Hoci sa o zasadach
priebeZne vedu diskusie, su také nad¢asové,
Ze sa k nim dodnes hlasi Medzindrodny
druZstevny zvaz.

Pocas dlhej historie druzstevnicvo dokaza-
lo preZit aZ do sucasnosti v rozmanitych
politickych a ekonomickych suvislos-
tiach. U nas v3ak stale prevlada predstava,
Ze druistva su akymisi pohrobkami
socializmu.

Ano, krajiny prechédzali réznymi politickymi
systémami a druzstva si uchranili svoju
politickd i ekonomickd slobodu, napriek
rezimom, ktoré neboli vZdy demokratické.
Napriklad Slovensko od vzniku prvého
druZstva preslo feudalizmom, monarchiou,
kapitalizmom, preZilo republiku & socia-
lizmus a druzstva tlaky réznych zriadeni
vydrzali. O to prekvapivejSie posobi nazor
mnohych, najma politikov, ktori povazuju
druzstva za rezidua socializmu. My, ktori
v druzstvach pracujeme a pozndme ich
histériu, vieme, Ze hoci boli v niektorych
situaciach poplatné rezimom, vidy vyko-
navali svoju spolocensku a podnikatelsku
aktivitu. Po 50. rokoch mali na zaklade
rozhodnutia stranickych a Statnych organov
potravné druzstva vymedzeny priestor na
podnikanie iba na vidieku. Nie je to tak dav-
no, ked potravnym druzstvam boli odnaté
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velkoobchody a pridelili ich zacinajucim
organizaciam Statneho obchodu, napriklad
Zdroju. Boli tu rézne zasahy, ktoré mohli
ohrozit existenciu a schopnost preZit, ale
dnes vidime, Ze nas iba poSkrabali, ale my
ideme dalej. NemdZeme brat vazne nazor,
Ze polnohospodarske druzstva st pohrobok
socializmu, pretoZe vnikali davno pred tym,
nez k nam socializmus prisiel. Je pravda,
Ze po roku 1948 sa polnohospodarske
druZstva zakladali nie demokratickym spos-
obom, ked' boli rolhici ndteni vkladat polia
a majetky do rolnickych druZstiev. To viak
ni¢ nemeni na fakte, Ze polnohospodarske
druzstva existovali aj za slovenského Statu,
aj za prvej Ceskoslovenskej republiky a pros-
perovali. Zoberme si bytové druzstva - tie tu
fungovali za prvej Ceskoslovenskej republiky
a darilo sa im. Napriklad pojmy ako Charitas
¢i Unitas mali v ndzve naznak istej chari-
tativnej ¢innosti, ale iSlo o druZzstva, ktoré
postavili obytné domy pre ludi zdruzenych
v prislusnych spolkoch. To, Ze sa po roku
1948 bytové druzstvd dostali do iného
postavenia, je uz druhad vec. Osobne sa
snazim byt apoliticky, ale mézem povedat,
Ze bytové druzstva redlne pomohli mnohym
[udom. Bol som tieZ jeden z nich. Ako Cerst-
vy absolvent vysokej Skoly som dostal byt
v stavebnom bytovom druZstve a ako mlada
rodina sme ziskali pdZicku, ktord zdale-
ka nebola taka likvidacnd, aka je dnes pre
mladych pri ziskavani bytu. TakZe nejde o to,
Ci su druZstva pozostatok byvalej doby, ale
o to redlne zhodnotit ich prinosy a otvorene
sa pozriet na historické suvislosti a pravdy.

Spomenuli sme Medzinarodny druZstevny
zvaz (MDZ). Ma slovenské druzstevnict-
vo nejaku osobni skusenost s tymto
organom?

MDZ vznikol na zaciatku 20. storocia a za-
streSoval druZstva, ktoré sa zakladali v Eu-
répe, Amerike, Agii, neskor juznej Amerike i
Afrike. Na medzindrodnom hospodarskom
poli sa z neho stal vyznamny politicky hrac,
ktory sa zaobera ochranou prav a zaujmov



svojich ¢lenov nielen na papieri. Z vlastnych
skusenosti viem, Ze v roku 1978, ked'v byva-
lom Ceskoslovensku vznikla politickd otaz-
ka, ako maju byt druZstva riadené, tak vda-
ka nebojacnosti vtedajSich predstavitelov
druzstevného hnutia v Ceskoslovensku
a ich Ziadosti o pomoc na MDZ sa obratila
situacia. Prejavilo sa to tak, Ze predstavitelia
Komunistickej strany prestali vyvijat verejny
tlak na to, aby druZstva boli riadené poli-
tickymi nastrojmi, akceptovali postoj MDZ
a ponechali ich v systéme riadenia podla
principov a stanov druZstevnictva.

Treba podciarknut, a som sucasnikom niek-
torych procesov po roku 1975, Ze druZst-
va mali relativne samostatné postavenie
v reZzime po roku 1948 a postupne napriek
reStrikciam sa tlak uvolnil. Mohli sme ist
do miest, mat vlastné velkosklady. Za
15 rokov, ked som za byvalého rezimu pra-
coval v druzstvach, si spominam na 2-3
pripady, ked predsedom niektorého zo spot-
rebnych druzstiev bol politicky dosadeny

druzstva viedli jeho ¢lenovia a zamestnanci.

DruZstevnictvo je celosvetovy funkény
fenomén, ktory ma opodstatnenie
a ovplyviuje ekonomiku vo svojich kra-
jinach. Hoci tu na Slovensku si to neu-
vedomujeme, pretoZe sa o tom takmer

O aktivitach Nadacie COOP Jedno-
ta hovori jej spravca a zaroven
generalny riaditel CJS Jan Bilinsky.

Aké su hlavné ciele Nadacie COOP Jednota?

Podielat sa na vytvarani spolocného dobra je
samozrejmou sucastou tradicii systému COOP
Jednota. Uz od svojho vzniku v roku 1869 plnili
druzstva svoju socialnu funkciu, podporovali
rozvoj kultury, vzdelavania a rozne verejno-
prospesné aktivity. Priamo cez Nadaciu COOP
Jednota podporujeme humanitarne projekty,
zdravotnictvo, Skolstvo, Sport, vzdelavanie,
kultdru, umenie. Pomahame chorym
a zdravotne postihnutym osobam a prispie-
vame aj do podpory miestnych a regionalnych
iniciativ. Pocas 17 rokov existencie nadacie
sme takto podporili nemocnice, rodiny s tazko
chorymi detmi, domacnosti postihnuté Zivel-
nymi katastrofami, rozvoj deti ¢i lokalne komu-
nity v celkovej hodnote viac ako 4 miliony eur.

Prave podpora lokalnych komunit je pomerne
Cerstvym projektom. Mé6zete ndm ho priblizit?

Je pre nas dblezité nadvazovat na historické
dedicstvo druzstevného podnikania a zapo-

Pomahame tvorit spolo¢né dobro

nehovori, vo svete existuju obrovské druz-
stva podnikajuce vrybolove, v poistovnictve,
bankovnictve, maju velky vplyv na ekonomi-
ku. Na Slovensku po zmene rezimu po roku
1989 sa podarilo predov3etkym spotrebné
druzstva vyprofilovat v podnikatelskych
aktivitach tak, Ze sU garantom zasobova-
nia obyvatelstva zakladnymi potravinami,
najma na vidieku. Toto sa v blizkom obdobi
tazko zmeni, pretoZe podnikanie na vidieku
je velmi narocné, neda sa na nom zbohat-
nut ale prinaSa sluzbu obyvatelstvu. Ak-
tivity spotrebnych druzstiev st vyhladavané,
chrania zaujmy svojich ¢lenov a jednoznacne
mozno konstatovat, Ze druzstva maju svoje
opodstatnenie aj pre buddcnost.

Samuel Jurkovic

jit verejnost do rieSenia réznych problémoy,
do zveladovania a rozvoja svojho okolia. Ide
napriklad o formu drobnych stavieb, ako st ko-
munitné zahrady, altdnky a pristresky, ihriska,
o vysadbu zelene, budovanie turistickych tras €i
propagdciu tradicii Slovenska. Tento rok sme vy-
hodnocovali mimoriadne Uspesny druhy rocnik,
v ktorom naSa nadacia poskytla 25 projektom
financnu podporu v celkovej vySke 146000 eur.

Co konkrétne tento projekt podporil?

Z grantu sa teSia obce, mesta a obcania po
celom Slovensku. Napriklad zdravotne po-
stihnutym detom Spojenej Skoly internatnej
v Bytéi prispejeme na nové ihrisko, v obci
Fintice pomo6zeme pri rekonstrukcii Rytierskej
saly miestneho kastiela, obci Devicany prispe-
jeme na chodnik k autobusovej stanici, v obci
Bzince pod Javorinou na letné kino, atd. Ako
vidite, ide naozaj o Siroké spektrum aktivit,
ktoré, verim, pomdzu zvySit spokojnost
obcanov vo svojich bydliskach.

Aj v novom roku urcite budeme pokracovat
v projekte podpory lokalnych komunit
a zdravotnictva a mame ambiciu intenzivnejSie
sa venovat socialnej oblasti.

PREMENME SNY
NA HODNOTY

POD ZASTITOU
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ko vas, vyStudovaného pravnika,
prijali herci profesiondli medzi
seba?

Pri nakrdcani Oteckov vznikla jedna
skvela partia chlapoy, ale aj ostatnych,
a prijali ma skutocne velmi dobre, len
sa mi smejl, Zze som najlepSi herec
medzi pravnikmi.

Pravnik - hviezda serialu. Ako sa to
mozZe stat?

Filmovy svet mi nikdy nebol cudzi,
pretoZze som sa odmalicka pohyboval
v dabingovych Sstudiach, no pred
kameru som si netrufol. Ale sme-
jem sa, ked sa dopocujem, Ze mi rolu
vybavila moja mamka, ktora je ria-
ditelkou Novej scény, pretoZze s tym
naozaj nema nic¢ spolo¢né. Volali mi
z produkcie, Ze vyskuSali na moju
postavu asi 15 hercov a Nemoci, ktorf
maju nad projektom dohlad, boli ne-
spokojni. Samozrejme, som odmie-
tol, Ze otec malej dcérky, vdovec
a veterinar, to vbbec pre mna nie je.
Chvilu bol pokoj, ale potom ma zase
zavolali na kasting, tak som Siel. Dali
mi za Ulohu urobit slecne cop, skoro
som odpadol, nikdy som to nerobil, ale
zvladli sme to obaja, a postavu som
dostal. Hoci som bol presvedceny, Ze je
to hlipost, na konci kazdého dfia som
Stastny, Ze sa mi to stalo.

ZZivali ste sa dobre so svojou serialo-
vou dcérkou?

Nie je profesionalna herecka, rovnako
ako ja a hra neuveritelne dobre. Pravda
je, Ze spociatku bola velmi odmerana,
napriklad pohladit alebo dotkntit som sa
jej mohol az pocas ostrej, skiiSobne len
naznacit, ale teraz je to uz v poriadku.

Scenare pre Oteckov piSu Zeny, ne-
prekaza vam to?

Nie, naopak, maju moj velky obdiv,
ako sa dokazu vzit do myslenia muzov,
a hlavne vytvorit dialégy chlapov
v kréme. Niekedy ich upravujeme, ale

potom je to vacSinou nepublikovatelné
vzhladom na cas, kedy sa serial vysiela
a pre koho je ur€eny, tak sa vraciame
k pévodnym textom. (Smiech.)

V médiach ste prezentovany ako sex-
symbol. Zije sa vam veselSie s touto
néalepkou?

VeselSie urcite. Necitam komentare
k ¢lankom o mne, ale obcas sa ku mne
nieco aj tak dostane od priatelov, kole-
gov a podobne. TakZe ma pobavilo, ked
som si precital komentar ,FaSiang sex-
symbol? To uz moze byt sexsymbol aj
ten mimozemsStan Sajfa.” Kolegovia ma
tieZ upozorfiovali, €0 ma Caka, ako mi
budu ludia v obchode nakukat do kosi-
ka, ¢o kupujem, sledovat, s kym cho-
dim a podobne. Je to zatial znesitelné.

Tak sa priznajte - s kym chodite?

Mam priatelku asi pol roka, je to Cer-
stvé, spoznavame sa, neponahlam sa
do svadby. MladSia sestra uz obdari-
la mamu vnucatami a starG mamu
pravnucatami, takze tdzby su uspoko-
jené. Okrem toho, stard mama poveda-
la, Ze mam este cas. (Smiech.)

Spomenuli ste mamku, ktora je ria-
ditelkou Novej scény. Ako to mate
so spevom? Po hereckom uspechu
by vas mohli obsadit do muzikalovej
postavy?

To nehrozi. Mdm radd hudbu, rad si
aj zaspievam, dokonca neskromne
mdzem povedat, Ze to nie je Uplna
katastrofa, ale na javisko by som
s tym neSiel. Ale nikdy nehovor nikdy.
(Smiech.)

Zijete sam €i s rodiémi?

Uz pat rokov Zijem sam, nie som Ziaden
mamin milacik, ktory sa spolieha na
,mamahotel”. Mama s oblubou hovo-
ri, Ze CastejSie stretava Brana Deaka
ako mna, a pyta sa ho, ako sa mam.
Priznam sa, nebolo jednoduché 7zit
sam a prevziat na seba povinnosti ma-

rozhovor

jitela bytu. Neraz sa mi stalo, Ze som sa
ocitol doma bez elektriny alebo teplej
vody, lebo som zabudol na terminy
platieb. Ale naucil som sa na vlastnych
chybach, ked som sa ocitol v rade s ne-
plati¢mi, aby mi zapli elektrinu ¢i tepld
vodu, dnes sa mi to uz nestava.

Okrem herectva podnikate, a nie
v malom. Ako sa to da vSetko zvladat?

Nepodnikdm sam, mam spolahlivého
spolo¢nika, ktory akceptuje moju
sucasnd hereckli vytaZenost. Na
vSetko dolezité mame spolahlivych ludi,
takZe nemusim zaspavat s myslienka-
mi na trzby, odvody a podobné veci.
Nesmierne ma bavi to striedanie ¢in-
nosti, nie som €lovek, ktory dokaze ro-
bit jednu vec na sto percent, radSej viac
na 50 - 80 %.

Ako vychadzate so svojimi zamest-
nancami, ste prisny zamestnavatel?

Boli casy, ked som si so vSetkymi
rozSafne tykal a zistil som, Ze nie je
celkom dobré byt super kamarat so
zamestnancami. Niekedy treba odstup.
Dnes mam okolo seba ludi, s ktorymi sa
dokazem ,opit”, ale zachovavam si od-
stup. Hlavne sa smazime vytvorit pod-
mienky, aby [udia u nas radi pracovali.
Anna Olveckd

jednota
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Deti a prve zubky

PLAC, MRIUTOST, ALt A ]kozmvmn PRVE 10BKY VEDIA -
PORTADNE POTRAPLT. A] RODICOV, AF NATMENSICH.

T0T0 0BDOBIE SA VSAK DA DIOBLON U EANCIT,
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4. - 6. mesiacom Zivota babatka. Ako

prvé sa zvyCajne prerezavaju prvé
a druhé rezaky, nasleduju stolicky a o€né
zuby. U kazdého dietata je to sice trosSku
inak, ale vo vSeobecnosti plati, Ze najprv
rastu zubky v dolnej Casti a az potom
v hornej. Prerezavaju sa v paroch, teda
sucasne na oboch stranach. Tento proces
u dietatka povacsSine sprevadza pla¢, ne-
spokojnost, redsSia stolica, teplota Ci viréza.

Prerezévanie zUibkov sa za¢ina medzi

V stcasnosti existuje viacero pomocnikov,
ktorimdzu drobcom priniest tlavu od boles-
ti. Jednym z nich je hryzadlo. V obchodoch
najdete hned niekolko druhov. Makké plas-
tické alebo plnené tekutinou, ktoré mézete
dat na chvilku do chladnicky. Speciélna
tekutina v fiom schladi opuchnuté miesto
detskych dasien, ¢m utlmi bolest. Ulavu
prindsa aj masirovanie dasienok v mieste
prerezavania zUbkov Specidlnou masaznou
kefkou, kuskom latky alebo prstom (treba
mat dokladne umyté ruky). Velmi citlivym
dasndm dietatka mo6ze pomoéct aj med.
Staci ho na ne natriet niekolkokrat. Drobec
bude pokojnejsi a proti takémuto ulaveniu
bolesti nebude protestovat. Med ma anti-
septické ucinky, zmierniuje zapal av pripade,
Ze babatko ma zvySenu teplotu, pomdze ju
znizit. Odvar z repika lekarskeho funguje
podobne. Pomaha zmiernit zapal, a tym aj
bolesti. Staci vatovou ty¢inkou namocenou
v repikovom ¢aji potierat dasna. Tie po chvili
prestanu boliet, dietatko sa upokoji a zibky
sa budu prerezavat lah3ie.

Prv pomoc mozno hladat aj v lekarni. Niek-
tori rodicia zvyknu podavat detom lieky na
tiSenie bolesti a na zniZenie teploty. V tom-
to by ste mali byt opatrni. Miesto tiSenia
bolesti mbzete zdbkom pomdct. V lekarni
zoZeniete gély, ktoré v takychto pripadoch
pomahaju a posobia aj ako lokalne aneste-
tika. Prvé zibky dokazu babatka naozaj
potrapit. SnaZzte sa byt trpezlivi a dopriat
svojim najmen3im vela pozornosti a lasky.
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Google a osvedené rady mamiciek mozu
byt oblas skor na Skodu, preto ak ste
poculi o zmierfiovani bolesti alkoholom,
budte obozretni. Organizmus dietata je
v porovnani s dospelym niekolkokrat mensi
anevieme, aké mnoZzstvoje pren ,bezpecné”,
Opatrni by ste mali byt aj pri pouZzivani by-
liniek, homeopatie a esencialnych olejov. Ak
sa objavia vysoké teploty, vracanie alebo vy-
syp na koZi, nepripisujte to automaticky pre-
rezavaniu zUbkov a navstivte lekdra.

S0 ZUBNOU HYGIENOU ZACNTTE VCAS

S Cistenim a so starostlivostou o zubky by
ste mali zacat ihned, ako sa objavia. So sta-
rostlivostou o Ustnu dutinu babatka mesiac
po narodeni. V detskych Ustach sa takisto
hromadia baktérie. Vek v tom nehra rolu.
Ustnu dutinu babatka by ste mali vytie-
rat Speciadlnou vreckovkou namocenou do
Cistej vody. NielenZe tak zbavite Ustocka
baktérii, ale dieta si od raného veku zvykne
naistud rutinu a o to prirodzenejsie mu bude
umyvanie zubkov. Zubna kefka prichadza
naradyv case prvych zibkov. Pre najmensich
existuju Specialne, ktorymi jemne vycistite
zUbky. Deti od jedného roka by mali zacat
pouZivat zubnU kefku samostatne. Aby
malo aj vaSe dieta zdravé zubky, nestaci sa
o ne len prikladne starat. Délezitd uUlohu
hra strava. Konzumacia velkého mnozstva
cukru neprospieva ani chrupu, ani celému
telu. Sladka chut je pre deti prirodzena
a prijemna, dokaZe v3ak napachat velké
Skody. V sucasnosti kazy trapia deti uZ od
materskej Skoly a plomby mavaju deti uz
pred nastupom do 3koly. Jeden z hlavnych
problémov je pitie sladkych napojov. Zatial
¢o pri sladkostiach vieme ako-tak ustrazit
hladinu, pripitilimonad, dZisovaleboslade-
ného caju je to horsie a vyrazne Skodia.
Obsah cukru v limonadach a dzisoch je
Casto vy3Si ako odporucana dennd davka.

4 - 7 mesiacov: Babatku zadi-

1 naju rast mliecne zubky, ma
opuchnuté a Cervené dasna. Ako
prvé sa zvycajne prerezd spodné
rezaky. Je nespokojné a place.
& 8 - 12 mesiacov: Prereza-
2 vaju sa horné rezaky. U diev-
Cat to zvycajne nastava skor ako
u chlapcov.
=» 9 - 16 mesiacov: Zacinaju
3 rast horné a dolné ocné zub-
ky. Prerezavaju sa v paroch, teda
na oboch stranach.

12 - 19 mesiacov: V tomto

obdobi sa prerezavaju prvé
stolicky, takisto v paroch.

16 - 23 mesiacov: Obja-
5 vuju sa o€né zuby v hornej aj
dolnej Celusti. V pripade, Ze sa tak
do 18 mesiacov nestane, skuste
sa poradit s detskym zubarom.
Sucasne sa prerezavaju zadné
zUbky - druhé stolicky.

25 - 33 mesiacov: Prerezé-

vaju sa horné zadné stolicky.

DIETA VO VEKU 3 ROKOV BY MALO MAT
OMPLETNYDETSKY CHRUP, TEDA 0 Z0BKOV.
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NOVE, ZDRAVSIE RYBIE SALATY PERFISH

Ryba Zilina prind3a na pulty predajni COOP
Jednota dvojicu novych Specialit. Najvacsi
vyrobca rybich a lahédkovych 3alatov na Slo-
vensku uvadza ako prvy rybi Salat s morskymi
riasami. Chrumkavé riasy moZete vyskusat
v jemne palivej kombinacii s marinovanymi
sledovymi rybami, so zeleninou a s majonézou.
Druhou novinkou je rybi Salat so smotanovym
jogurtom, ktory ponuka origindlne spojenie
sledovych ryb, zeleniny a pravého smotanového
jogurtu gréckeho typu vyrobeného na Sloven-
sku. Obidve Speciality su sucastou nového pro-
duktového radu PERFISH, ktory sa bude dalej
rozSirovat. Bezgluténové produkty PERFISH
neobsahuju umelé sladidla ani pridané arémy,
predstavuju bohaty zdroj omega-3 mastnych
kyselin, selénu a kyseliny alfa-linolénovej, ¢im
pomahaju udrziavat spravne fungujuci kardio-
vaskularny systém. Z toho dévodu sa dostali tie-
to produkty aj medzi potraviny, ktoré odporuca
priamo Slovenska kardiologicka spolocnost.

,Coraz viac Slovakov si uvedomuje, Zze konzuma-
cia rybieho masa ma priaznivy vplyv na zdravie.
Mame vSak skisenosti a data, z ktorych vyplyva,
Ze mnozstvo ludi z réznych dévodov nekonzu-
muje ryby tak ¢asto, ako by to bolo prospesné.
Prave z ich podnetov a prieskumov sme vy-
chadzali aj pri vyvoji naSich noviniek, ktoré
prindsaju svojimi benefitmi v segmente rybich
Salatov Uplne novu pridand hodnotu. Novy pro-
duktovy rad PERFISH nie je urceny len pre zakaz-
nikov, ktori poznaju dlhoro¢nu kvalitu produktov
PRETO Ryba Zilina a chcu skusit nie¢o nové, ale
aj pre vSetkych zvedavych milovnikov zdravého
Zivotného Stylu,” povedal ndm generalny riaditel
spolo¢€nosti Ryba Zilina Michal Britvik.

PERFISH novinky - rybi Salat s morskymi
riasami a rybi Salat so smotanovym jogur-
tom - ndjdete vo vybranych predajniach COOP
Jednoty ako 300-gramové ekologické balenia
v skle a s papierovou etiketou.
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NASTARTUJTE

KAZDY NOVT ROK 5O SEBOU PRINASA MNOZSTVO PRED-
SAVIATE, SNOV A ROZHODNUTE. JEONYM 7 NAJEASTEJ-
STOH JE TAVATOK SCHUDNOT. VYHNITE SA KLASICKE]
JANUAROVE] CHYBE ~ VISTARTOVAT DO FITNESCENTRA
A INTCTT SA TAM NA DVA SUPY. TACNTTE RADSE] DLASTMI

PRECHADZKAMI A OBCAS POBENNTITE. UPLNE NA ZACTATK! 48

v

SAVSAK KRITICKY POZRITE NA SVOJU STRAVU.

SALAT S CERVENOU
REPOU A KOZiM SYROM

500 g €ervenej repy v Supke,
250 g makkého kozieho syra,
200 g rukoly,

extra panensky olivovy olej,
morska sol, Cierne korenie,
Stava z 1 citréona,

1 granatové jablko,

1 fenikel

1. Repu varte v osolenej vode
so zvazkom tymianu a s celymi
stracikmi cesnaku do makka asi
hodinu.

2. ESte tepll repu osupte
a nakrajajte na Stvrtky.

: ZELEROVA KREMOVA

B POLIEVKA

3. Pokvapkajte olivovym olejom
. sol(asi 1 lyZicka),
mleté Cierne korenie,
200 ml smotany

a Stavou z citréna.

4. Ochutte solou a korenim,
pridajte granatové jablko

a zlahka primie$ajte rukolu,
naukladajte kusky kozieho syra
a dozdobte hoblinkami fenikla.

i 250 g o€isteného zeleru,

. nakrajaného na mensie kocky
: 1cibula (asi 100 g),

. pokrajana na drobno

¢ 75 gmasla,

i 300 g zemiakov nakrajanych,
na mensSie kocky,

1 liter zeleninového vyvaru,

: 1. Do hrnca viozte maslo, cibulu
¢ zemiaky a zeler. Maslo nechajte
i rozpustit a prikryté duste na

miernom plameni 10 mindt.

2. Zalejte vyvarom avarte
mierne poodkryté 30 minut.
Rozmixujte mixérom, dochutte
solou, ¢iernym korenfm a zjem-
nite smotanou.

MARINOVANY iRSKY LOSOS S AVOKADOM, SO SMOTANOU A S REDKOVKOU

1 kg fileta z lososa

50 g morskej soli

50 g cukru

Stava a kora z jedného
pomaranca

1 lyZica korenia

70 ml vodky

50 g €erstvého kdpru

Avokadovy krém:

1 zrelé avokado

2 lyZice smotany

Stava z polovice citréna
sol’

Cerstvo mleté biele korenie

22 jednota

1. PoloZte lososa do hibokého
pekaca. Zmiedajte sol, cukor

a posypte lososa pomaranc¢ovou
korou a bielym korenim. Pridajte
vodku a pomarancovy dzds

s kdprom. Polovicu kdpru

dajte bokom.

2. Zakryte lososa a dajte ho na
noc do chladnicky.

3. Pomleté alebo nastrihané
avokado, smotanu a citrénovu
Stavu zmieSajte, dochutte, prikryte
igelitovou foliou a zachladte.

4. Vlyberte lososa z chladnicky,
vyloZte ho z marinady, polozte
na dosku a jemne ostrym nozom
odstrante spodnu ¢ast lososa
tak, aby na nej nezostala tmava
Cast koze. Filetu dajte na igelitovd
féliu, na ktoru ste nakrajali na
drobno kdpor. Jemne stocte loso-
sa tak, aby vznikla krasna rolada.
Konce zaviazte a lososovu roladu
dajte zachladit.

5. Na tanier dajte avokadovy
krém, nakrajajte na kolieska
lososovu roladu, dajte na nu zo-

par kuskov lososového kaviaru,
ozdobte smotanou, ktora da
celému lahodnému jedlu skveld
chut a l[ahkost a pridajte tenké
platky Cerstvej redkovky.




JEDZTE PRAVIDELNE

Problémom pri nadvahe alebo zlom travenf byva ¢asto nepravidel-
né jedenie. Deje sa to vtedy, ak si nedokazeme svoj jedalny listok
nastavit a patri¢ne zorganizovat. Najhorsie je jest aZ vtedy, ked nas
prepadne vI¢i hlad. Predchadzajte tomu tak, Ze si rozvrhnete hlavné

jedl& pocas celého dna. Mali by byt aspon tri - raniajky, obed a vecera.

V najblizsich dfoch a tyzdnoch si za¢nite doslednejSie kontrolovat
prijem energie, jedzte viac zeleniny a ovocia, dajte si zalezat na tom,
aby ste bielu muku i vSetky vyrobky z nej (pecivo, chlieb, cestoviny
a pod.) a bielu ryZu nahradili celozrnnymi, pripadne grahamovymi
produktmi, celozrnnou mukou a pololdpanou ryZou natural. Skidste
nejaké jedlo starej mamy zo pSenice, z pohanky alebo ovsenych
vlociek. Dosledne sa vyhybajte majonéze, smotane a Udeninam.

VYNECHATTE POLOTOVARY

Preco? PretoZe stracaju vyzivné latky a supluju ich konzervacné.
Skuste to jednoducho inak. Nekupujte si marinovany steak, ale pri-
pravte si marinddu doma z Cerstvych bylin. Zabudnite na mrazené
potraviny a radsej konzumujte cerstvé. Udené vyrobky nebudete
potrebovat vobec, chybat vam nebudud a mbZete zvysit aj podiel sur-
ovej stravy. Ani nebudete vediet, Ze ste spravili zmenu a vase trave-
nie sa zlepsi, telo bude mat viac energie a budete sa citit zdravsie.
Staliiba jest plnohodnotné suroviny a nie ndhrady.

recepty s Petrom Vargom jednota

Dosiahnut stav, v ktorom si moZete bezstarostne a s pdZitkom vy-
chutndvat zdravé jedlo, nie je aZ také zloZité, ako to mozno vyplyva z
réznych tedrif o zdravej vyZive. NajdoleZitejSie je pocCuvat vlastné telo,
zbytocne nejest, ked nie ste hladni a dopriat si tU najvyssiu kvalitu, aku
si moZete dovolit.

Doméce potraviny, ktoré k nam nemuseli st cez pol zemegule, su
urcite vacSou zarukou Cerstvosti ako dovezené a ¢im prirodnejsi je
ich zaklad, tym lepsie. Nas organizmus nie je prispésobeny na to, aby
spractval rézne umelé prisady. Cim menej ho nimi budeme zatazovat,
tym lepSie.

Hlavné jedlo dna vyZaduje pohodu. PretoZe jest zdravo znamena aj
jest bez nahlenia a stresu. Skuste pocas obedove] pauzy ,vypnuat”
a jest skutoCne pomaly. Je dokédzané, Ze rychle jedenie vedie k pri-
beraniu na hmotnosti, a to aj pre horsie Zuvanie jedla a celkovo vacsie
skonzumované porcie. Pocit sytosti sa totiz dostavuje a7 s urcitym
oneskorenim, takZe pomali jedaci do seba nedostanu tolko jedla, ako
tf uponahlant.

Pri veceri by ste si mali ustriehnut aj ¢as, ktory vas delf od spanku.
Posledné jedlo dna by ste mali zjest dve aZ tri hodiny pred spankom.
Rychlu a fahkd veceru mdZze tvorit niektord z domacich tvarohovych
natierok, zeleninovy salat alebo akokolvek upravené vajicka - vratane
#ltka, ktoré je plné vitaminov a minerélov.

NOVA ZMRZLINA

BEZ VYCITIEKR

VYBORNA CHUT | SO ZNiZENYM OBSAHOM CUKRU* | S VYSOKYM OBSAHOM PROTEINOV

#BEZVYCITIEK

*0 30 % MENEJ CUKRU V POROVNANI S PODOBNYMI VYROBKAMI
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VIAC AKO OLOVI(A SLOVAKOV ZOMIERA NA SRDCOVO-CTEVNE A MOZ6OVO-CTEVNE OCHORENTA. It 50V 90 PERCENTACH

PODMIENENE ATEROSK

‘

NOVY CYKLUS

MUDr. MINARIK O CHOLESTEROLE

 PORUCHY

»' METAB

OLIZMU LIPIDOV

LERGZ0U. PORUCHY METABOLTZMU LTPIDOV SU JEDNYM 7 NAJRTZTKOVE ] ICH FAKTOROV ROZ-

VOJA KOMmP lIKA(II ATEROSKLEROZY: SROCOVY INFARKT, CLEVNA MOZGOVA PRIHODA , MOZGOVA PORAZKA, MTVICA”

ATEROSKLEROTICKE POSTIHNUTIE CTEV DOLNTCH KONCATIN, POSTIHNUTLE OBLICIEK, PORUCHY ERE

Problematika porich metabolizmu tu-
kov sa dostava v ostatnom c¢ase do po-
predia zadujmu najmad v snahe zvratit
tento nepriaznivy stav v ochoreniach
a Umrtiach na srdcovo-cievne ochore-
nia. V sucasnosti mame coraz viacej
ddkazov o tom, Ze ovplyviovanie lipidov
vedie k zniZeniu poctu srdcovo-mozgo-
vo-cievnych ochoreni, aj umrti na tieto
zavazné ochorenia. Preto ma obrovsky
vyznam o poruchach metabolizmu Ii-
pidov, 0 mozZnostiach prevencie a lieCby
nielen hovorit, ale najma o nich vela ve-
diet. O to sa pokusime spolo¢ne s MUDr.
Petrom Minarikom, PhD., v novom cykle
pre Casopis Jednota.

Poruchy metabolizmu lipidov (dyslipo-
proteinémie) patria k najcastejSie sa
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vyskytujucim metabolickym ochore-
niam charakterizovanym zmenenou
(zvySenou alebo zniZenou) koncen-
traciou lipidov (tukov) a lipoprotei-
nov (tukov naviazanych na bielkovinu)
v krvi. Zmenenud hladinu tukov v krvi
ma podla stcasnych odhadov znacna
Cast slovenskej populacie. NajcastejSou
pri¢inou rozvoja portuch metabolizmu
tukov je nevhodny spbsob stravovania,
nadvaha, nedostatocna fyzicka aktivi-
ta a fajcenie. Cast dyslipoproteinémii
(DLP) je podmienena geneticky, CiZe ide
o vrodené poruchy metabolizmu lipidov
(primérne dyslipoproteinémie). DalSiu
Cast tvoria poruchy metabolizmu tukov,
ktoré su sposobené inym akutnym ale-
bo chronickym ochorenim (hovorime
o sekundarnych dyslipoproteinémiach).

KCTE U MUZOV,

(0 JE ATEROSKLERGEAY

Ateroskler6za je dlhodobé ochorenie
cievnej steny, znamena tuhnutie a zuzo-
vanie ciev sposobené hromadenim tu-
kov (vratane cholesterolu) a zapalom
s naslednou tvorbou platu, ktory moze
viest k zUZeniu cievy s obmedzenim
prisunu krvi do oblasti postihnutej
aterosklerézou. Zacina sa ako hroma-
denie buniek naplnenych cholesterolom
vo vnutornej stene ciev. Ide o najcastej-
Sie sa vyskytujdcu formu aterosklerdzy,
ktord je bezna uz aj v detskom veku.
Toto nahromadenie vedie k rozvoju
zapalu, k prisunu dal3ich buniek obsahu-
jucich cholesterol, k tuhnutiu a jazveniu
vnutornej steny cievy s vytvorenim skle-



rotického platu. Platy mozu cievy zuZovat
a znizovat tak prietok krvi v nich. Ob-
medzeny prietok krvi v srdci mdZze viest
k rozvoju bolesti na hrudniku, spociat-
ku najma po fyzickej namahe. Platy tiez
mozu prasknut a cholesterol, tuky a iny
obsah platu sa dostavaju do krvného
rieCiska. Na miesto prasknutého platu -
poskodenia cievnej steny - reaguju krvné
dosticky (trombocyty), ktoré vytvaraju
krvné zrazeniny, hovorime o aterotrom-
boze. Podla velkosti krvnej zrazeniny
(trombu) mdze djst k Ciastocnému ale-
bo Uplnému zastaveniu zasobovania
krvou. Ak je krvna zrazenina dostatocne
velkd, modze Uplne zablokovat prietok
krvi. To ma za nasledok nedostatok kys-
lika, poSkodenie tkaniva. Ak tato situacia
nastane v cievach zasobujucich srdce,
vznikne srdcovy infarkt, ak v mozgu, tak
dochadza k cievnej mozgovej prihode
(porazke, mftvici), ak napriklad v cievach
dolnych koncatin, mdze dojst ku gan-
gréne (odumretiu) koncatiny. Vsticasnos-
ti existuje viacej definicii aterosklerézy,
ale zatial ani jedna z nich nedokaze
v Uplnej Sirke vystihnat mnoZzstvo fakto-
rov a mechanizmov, ktoré sa pri jej vzni-
ku uplatriuju. Faktory, ktoré sa na vzni-
ku aterosklerézy podielaju, nazyvame
rizikovymi faktormi.

RTZIKOVE FAKTORY ROZVOTA ATEROSKLEROZY

Pojem rizikovy faktor nam ukazu-
je vyznamny vztah urcitého faktora
k manifestacii ochorenia (napriklad
cholesterol - ateroskleréza). Rizikové

PRAKTLCKE RADY PRE VETKCH

Kontrolujte si v strave mnoZstvo energie
(kaldrif) a zakladnych Zivin

UdrZujte si optimalnu telesnd hmotnost
Ak trpite nadvahou, znizte nadmernd
telesnd hmotnost

Liecte obezitu a jej zdravotné komplikacie
Znizte v strave celkové mnoZzstvo tuku

Znizte v strave obsah nasytenych mast-
nych kyselin

Znizte v strave obsah transmastnych
kyselin na minimalne mnozstvo!

o NepouZivajte stuzené rastlinné tuky -
ani na natieranie namiesto masla, ani na
pecenie!

o Vyhybajte sa potravinam s vysokym ob-
sahom transmastnych kyselin

faktory modzeme delit z viacerych
hladisk, ale najobvyklejSie ich delime
na rizikové faktory neovplyvnitelné
(nedokazeme ich ovplyvnit) a ovplyv-
nitelné (dokazeme ich ovplyvnit). Do
skupiny neovplyvnitelnych rizikovych
faktorov patria: vek, pohlavie, ge-
neticky podmienené (dedicné) faktory
a rodinna anamnéza pred¢asného srd-
covo-cievneho ochorenia.

Pocet ovplyvnitelnych rizikovych fak-
torov méze dosiahnut niekolko de-
siatok (v sucasnosti je znamych viac
ako 240 rizikovych faktorov rozvoja
aterosklerézy). Medzi najzavaznejSie
ovplyvnitelné rizikové faktory patri
faj¢enie, poruchy metabolizmu lipidov,
vysoky krvny tlak, cukrovka, obezita
(najma brusna obezita - abdominal-
na - visceralna obezita), strava bohata
na zivociSne tuky a cholesterol a nizka
fyzicka aktivita. Dnes vSak vieme, zZe
v populacii je velmi Casty vyskyt via-
cerych rizikovych faktorov sucasne.
Ich nepriaznivy efekt sa nescitava, ale
znasobuje.

Typickym prikladom stucasného vysky-
tu viacerych rizikovych faktorov je
metabolicky syndrém (MS), charak-
terizovany poruchou metabolizmu
lipidov, artériovou hypertenziou,
réznymi stupfiami poruch tolerancie
glukoézy. Poruchy metabolizmu lipidov
predstavuju jeden z najzavaznejSich
rizikovych faktorov srdcovo-cievnych
a mozgovo-cievnych ochoreni.

ZvySte v strave obsah monone-

nasytenych mastnych kyselin

Nahradte nasytené tuky, jednoduché
cukry a rafinované sacharidy - ne-
nasytenymi tukmi s vysokym obsahom
mononenasytenych mastnych kyselin

ZvySte v strave prijem viacnenasytenych
esencialnych mastnych kyselin - pre-
dov3etkym omega-3 mastnych kyselin!

Znizte v strave obsah cholesterolu

Znizte prijem jednoduchych cukroy,
rafinovanych sacharidov bez obsahu
vlakniny

o zvyste prijem komplexnych sacharidov
(Skrobov s obsahom vlakniny)

o zvyste prijem vlakniny, najma vo vode
rozpustnej

Znizte konzumaciu alkoholu

jednota
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Mili citatelia, knihu Diéta pri zvySenom
cholesterole autorov P. Mindrika, E. Blaha
a L. Fabryovej si mozete objednat telefo-
nicky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.

Ak uvediete HESLO JEDNOTA, ziskate zlavu 4 €.

Kontaktné udaje:
Dr. Josef Raabe Slovensko, s. . 0.,
telefon: 02/ 32661850, email: abo@raabe.sk

SPRAVME NTECD PRE SEBA A ZNTIME RIZIKO

Primarna kardiovaskuldrna prevencia
sa zameriava na rozpoznanie rizikovych
faktorov u zdravych ludi a jej ulohou
je predchadzat vzniku choroby ich
odstranenim. Medzi zakladné opatre-
nia primarnej prevencie patri Uprava
hmotnosti, udrzanie krvného tlaku,
normalnych hodnét cukru, lipidov
a lipoproteinov v krvi, zanechanie fajce-
nia. Podstata vSetkého je chciet nieco
pre seba spravit a znizit tak riziko na
minimum. Za v3etkym stoji raciondlna
zmena zivotného Stylu od stravovania
az po aktivny pohyb. VSetko by malo
prebiehat bez radikalnych diét a seba-
tryznenia. Primarna prevencia sa Cas-
to realizuje mimo zdravotnickej sféry,
typickym prikladom moéze byt zdkaz
reklamy alkoholickych a tabakovych
vyrobkov, aktivity v poradni zdravia
zamerané na zlepSenie Zivotného Stylu.

Sekundarna prevencia sa v pripade
uz pritomnej choroby zameriava na
spomalenie postupu tejto choroby
a snazi sa znizit jej dbsledky na
pacienta. Dolezité je pravidelné klinické
sledovanie stavu pacienta, na zaklade
daného stavu dochadza k Uprave za-
behnutej liecby. Ako priklad méze sluzit
zmena Zivotospravy, zakaz fajCenia
a pitia alkoholu ako prevencia dalSie-
ho srdcového infarktu, dalSej cievnej
mozgovej prihody. Toto plati dozZivotne.

jednota 25



jednota )log

Ked kazdy den
'nie je .viner Snicel*

URCITE STE ST VSIMLT STLNEJUCT TREND VARENIA 7 REGIONALNYCH A SEZGNNYCH SUROVEN. TEST M4, It SA
K NEMU LOGICKY PRIDAVA T TREND NAVRATU KU KORENOM, K JEDLAM NASTCH PREDKOV. NELAMALT ST HLAVY
DIETAMI. PRAVE NAOPAK. BOLT RADL, KED VOBEC MALT (0 DO UST.
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Tak ako na Slovensku i tu v Rakusku sa
najma na jesen a v zime varia tradicné,
nazvala by som to vidiecke jedla. Rakus-
ka kuchyna to nie je Wiener Schnitzel,
kedZe pospolity lud len zriedka zahryzol
do masa, ale su to najma husté polievky
Eintopfy a rézne knedle. Vyhodou tych-
to jedal je nielen to, Ze zasytia a zahrejq,
ale i to, Ze ich mozno robit takmer zo
vSetkého a z ni¢oho. St to jedla pre také
gazdinky, ktoré po nazreti do chlad-
nicky a Spajzy nariekaju, Ze zase zabudli
nakdpit a nemaju z ¢oho varit. Eintopf
je, ako napoveda uz nazov Ein - jeden,
Topf - hrniec, jedlo z jedného hrnca, do
ktorého nahadzZete jednoducho to, ¢o
doma najdete. Samozrejme, Ze nebu-
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dete postupovat ako psicek a macicka
z knihy Jozefa Capka a nenahadZete
do hrnca to, ¢o najdete na zemi v dom-
nienke, Ze tak zabijete dve muchy jed-
nou ranou. Aj upracete, aj navarite. Do
hrnca patria iba potraviny. Ani tu sa ne-
riadte psickom a macickou, lebo zvysky
Udenej makrely do hrnca nepatria, aj
ked je to potravina.

Rovnako je to s knedlami, ktoré sa tu
robia na neskuto¢ne vela spdsobov.
Zemlové so $penatom, plnené na sladko
i na slano. Ale aby som e3te viac poStek-
lila vaSe chutové bunky, pozrieme sa na
par konkrétnych prikladov, ktoré ma
zaujali.

HORE NAKYSLO

V Hornom Rakusku (Oberdsterreich) sa
rafiajkovala kysla polievka. V niektorych
oblastiach, najma v nemeckom Bavor-
sku, ju volaju aj jesenna polievka. KedZe
neexistovali chladnicky, sedliaci sklado-
vali jesenné mlieko v sudoch v pivnici.
Mlieko skyslo, zhustlo a bolo ako-tak
trvanlivé. Vrchnu skvasenu vrstvu z Casu
na cas odobrali a doplnili erstvym mlie-
kom. Obcas sedliaci hodili do suda aj par
bobul hrozna, aby podporili kvasenie
a zaroven zjemnili chut.

Kyslé mlieko sa premieSalo s muk-
ou a vlialo do vriacej osolenej vody.



Do hotovej polievky sa pridavali varené
zemiaky alebo stary chlieb. Jedla sa horuca
i studena. Podobnu polievku, ale zo srvatky,
varia aj vo Vorarlbergu, kraji, odkial pocha-
dza m&j manzel. Pri jednej tdre sme si spravili
prestavku na Alm - salasi a hospodarka nam
ju najprv ponukla a potom nas prehovara-
la, aby sme si ju nedali lebo, by nam urcite
nechutila. Povedala, Ze ju jedavaju kazdy den.
Asi ju ma velmi rada, ked' nam z nej nechcela
datochutnat. Budem siju teda musiet niekedy
uvarit sama a dam vam vediet, ¢i chuti.

RECEPT Z HLBINY

V Stajersku sa uZz v Zeleznej dobe jedaval

riCet. Pytate sa, ako to mdzem vediet, ved

v Zeleznej dobe nikto nepisal kucharske knihy.
A keby aj pisal, ja neviem po ,Zeleznodobsky”.
Jedenie ricetu (Ritschet) je doloZzené jednak
zvySkami jedla na lyZiciach a ¢repoch, zakon-
zervovanymi solou, ktoré objavili archeol6go-
via, a tieZ na exkrementoch, ktoré tiez objavili
a preskumali archeol6govia. Predstava,
Ze sa nejaky archeolég rype v mojom hmmm,
ved viete ¢om, ma ktovieako neupokojuje.
Ale veda si Ziada obete, a tak sa archeolégo-
via dokladne zavrtali do toaletného obsahu
Zeleznej doby a vykutali recept na ricet. Varil
sa tradi¢ne z krup, fazule alebo inej strukovi-
ny a riadneho kusa bravcového, najlepSie od
rebierka. Pridavala sa tieZ korenova zelenina
a miestne bylinky. Na zaciatku ¢lanku som sice
avizovala, Ze pohladam par receptov z nicoho,
ale priznam sa, na recept, ved viete, z Coho,
som naozaj nepomyslela.

CIM NS DNES OVALIAT

Ak savam nazov Priigeltorte nejako nepozdava,
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ODKTAL POCHADZATU ZEMIAKY!

Na hraniciach s Ceskom je Waldviertel.
Pochadza odtial moja kamaratka Romana.
Jej rodiCia pestuju okrem iného zemiaky
a, poviem vam, su to tie najlepSie zemiaky na
svete. Nie su jedini, ktori sa tu mdzu pochvalit
dobrymi zemiakmi. Tato Cast krajiny je nimi
zndma. Dokonca sa snazZia svetu nahovorit,
Ze prave odtial sa zemiaky dostali do Ameriky,
a nie naopak. Histériu sa im obratit nedari,
nemdzu svoju tézu dolozit exkrementmi zo
Zeleznej ani z bronzovej doby, a tak sa snazia
dieru do sveta urobit receptami zo zemiakov.
Takmer vSetky ich tu mozno ochutnat na Zemia-
kovych slavnostiach. Ja neodoldm klasickym
makovym Sulancom, i ked také dobré ako od
nadej babky nie si. Zo zemiakov sa tu robia
knedle roznych tvarov, velkosti, s rozli¢nymi
plnkami, ale aj rolady a Strudle.

A eSte nie¢im sa vo Waldviertel mdézu po-
chvalit. Pestuju tu fantasticky mak. Okrem
makovych Sudlancov neodoldam ani kolaci-
kom Mohnzelten. Cesto a plnka pripominaju
slovensky makovnik, len tej plnky je v malom
okrdhlom kolaciku velmivela a cesto zo zemia-
kov ju len tenko obaluje.

Neodolatelna je tiez tirolska Specialita Bran-
denberger Prugeltorte. Pripravou i chutou
pripomina nas trdelnik. Pelie sa nad otvo-
renym ohfiom na tu¢nom valci. Cesto, ktoré
sa cely Cas prilieva, vytvara v priereze kruhy
pripominajuce letokruhy stromov, preto ho
a jeho povrch je nerovny. V cukrarfach sa
polieva Cokoladou alebo cukrovou glazirou.
Dlhé pecenie dava kolacu trvanlivost, preto
ho RakuSania vyvazaju kade-tade do sveta.
Prlgeltorte je oblibena v Japonsku i USA.

moZem vam povedat, preco asi. Prigel znamena
bitka. Ked som prvykrat videla pomenovanie tohto dezertu, tak som sa zlakla, & to nie je nejaky
7artik. Objednate si ju a €a3nik k vam pristlpi, jednu vam vrazi a povie: ,Ziadna torta nebude!
Daj si mrkvu!” NaStastie, pévod nazvu suvisi s bitkou vzdialenejSie. Vztahuje sa na palicu, ¢i skor
riadne brvno, na ktorom sa kola¢ pecie a ktorym asi predtym niekoho riadne vytrieskali.
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Ale aby som to uzavrela. Kazdodenna rakuska kuchyna nie je pre Slovaka velmi prekvapiva.
Ved sme spolu koexistovali v Rakdsko-Uhorsku a okrem vselicoho iného sme si hore-dole

vymienali recepty.

White

zubna hygiena
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Tajnicka krizovky z €.11//2018: ,Kde ta radi vidia, nechod Easto, kde ta vidia neradi, nechod nikdy.” Vyhercovia vecnych cien: Gabriela Kutkova, Levice;

Margita Sdndorova, Trstice; Agata Paudicova, Moldava nad Bodvou. Vyherkyrou Rychleho ndkupu v predajni COOP Jednota je Eva Luptakova, Voderady.

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. januara 2019 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS
na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gidaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. SluZbu technicky zabezpecuje Mediatex,

s.r.0., PO BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balicky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do sUtaZze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sutaz a sUtaZiaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gdaje - meno, priezvisko, adresu
a_telefonne Cislo (dalej len osobné Udaje) organizatorovi sutaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druZstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava,
1C0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi sutaZe kazdy sutaZiaci dava svoj siihlas so spracovanim svojich osobn(gch
udajov na Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sitaZiacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaze v ¢asopise JEDNOTA
anastranke www.coop.sk. Stihlas so spracovanim osobnych tidajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na zod-
povednU osobu: peter.siman@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych idajov. Organizator sitaZe po spineni
Ucelu spracuvania Udajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zakon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov
o odovzdani vyhry). Organizator zabezpeci primeranu Urover ochrany osobnych tdajov a stlad ich spractvania sTprl'sIusnymi pravnymi predpismi. Prava
sttaZiaceho: -'sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sutaze,
uvedenu vyssie; - sutaZiaci ma pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym tGdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedze-
nie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sUtaziaci ma pravo obhajovat svoje ﬁréva prostrednictvom
zogpovedngj gaogy alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle §100
zakona ¢.: 18/20187Z. z.
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NAKUPTE ZA 20 EUR A ZISKAJTE RIAD DELIMANQ STONE LEGEND
FLAMENCO SO ZUAVOU AZ 53 %!

Za nakup v minimalnej hodnote 20 € ziskate voucher na jednorazt-)\}y nakup lubovolného poctu hrncov a panvic.

DELIMANO Stone Legend Flamenco DELIMANO Stone Legend Flamenco
Hrniec + pokrievka 20 cm Panvica 24 cm
Nasa cena 16,99 € Bezna cena 33,98 € : " Nasa cena 11,99 € Bezna cena 23,98 €

DELIMANO Stone Legend Flamenco DELIMANO Stone Legend Flamenco
Hrniec + pokrievka 24 cm Panvica 28 cm
Nasa cena 19,99 € Beznda cena 39,98 € Nasa cena 13,99 € Bezna cena 2798 €

DELIMANO Stone Legend Flamenco DELIMANO Stone Legend Flamenco
Panvica na palacinky 24 cm Univerzalna rajnica 26 cm
Nasa cena 8,99 € Bezné cena 1798 € Nasa cena 12,99 € Bezna cena 25,98 € WWW.COOp.Sk

Akcia trva od 10. 1. do 3. 4. 2019 alebo do vypredania zasob. V pripade nedostupnosti tovaru v predajni je mozné ho doobjednat.




k]

jednota rychly nakup

Eva Luptdkovd, Voderady

TIVOT NTEKEDY PNESIE VECL, KTORE 5A NEDADO VAMYSLLET A TAK SA STALO, E PR REBOVANT RYCHLERD NAKURY v COOP Jeonore
SATENTORAZ USMIALD STASTLE NA EVU LUPTAKOV, DCERU CITATECKY EVY IVANCEKOVE], KTORA VYHRALA RYCHLY NAKUP PRED DVOMA
ROKMT. VIEDY T0 BOLO PO VIANOCTACK, A TERAR TESVE PRED NIML. VIEDY POMARALA NAKUPOVAT DCERA MATKE A TERAZ MATKA DCERE.

Démy so sebou priviedli aj tretiu posilu, teda presnejSie -
priviezli ju. Evina mala dcérka Lucia cely ndkup prespala
v kociariku a ,zasobovacie” povinnosti prenechala mamke
a babke. Tie si vyhru naozaj uzili a do nakupného vozika sa
snazili nalozit vSetko, ¢o sa v domacnosti zide. V nevelkej
voderadskej jednotarskej predajni ¢lovek zoZenie, ¢o potre-
buje, takZe jedinym problémom bol limitovany ¢as - tri mintty.

Napriek tomu to vyherkyna a jej pomocnicka zvladli skvele
adokonca prekonali aj svoj vlastny rekord spred dvoch rokoy,

*Polynenasyténé mas}‘é kyseliny oméga 3 (ALA) a omega 6 [LA)
| $ﬁﬂéast' pestre’vyvéienej stravy.pri zdravom zivotnom style |
. pri

\v kr:l&'?’m? o

ievaju l( ud.g' iu normalnej hladiny cholesterolu

ihaju udrziavat vase srqﬁ zdrave.

A H )

pretoZe nakupili za 318 €, ¢o je takmer o 30 € viac nez vtedy.
Uspech ich potesil o to viac, Ze boli historicky poslednymi ak-
térkami sutaze Rychly nakup v COOP Jednote. V roku 2019
v nej uz nebudeme pokracovat, pretoZe pre vas pripravujeme
iné zaujimavé projekty, na ktoré sa uz teraz mdzete tesit.

».Mame radost, Ze sa na nas usmialo Stastie, No ak by sme
mali sebe aj ostatnym fudom nieco zaZelat do nového roka,
bolo by to hlavne dobré zdravicko,” uzavreli obe Uspe3né
nakupuijuce.




. Obchodnik
JEDNOTA -, | roka 2018
Najlepsie domace potraviny

HLASUJTE
A VYHRAJTE

Podporte nas v oceneni
Mastercard Obchodnik
roka 2018 a hlasujte na

V\;ww.obchodnik-roka.sk

Kazdy hlasujuci sa zucastni
sutaze o tablet Apple iPad!
Dakujeme za vas hlas!

Hlasovanie prebieha od 7. 1. 2019 do 31. 3. 2019. Viac informacii na www.obchodnik-roka.sk.
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