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Chutné ako od mamicky

Jedine¢né chute, na aké sme zvyknuti od detstva. Slovenské Speciality znacky JEDNOTA I

COOP Jednota Mamickine dobroty chutia naozaj ako od mamicky. www.coop.sk Najlepsie domace potraviny
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eto a jeho prirodzene pestry,

lahky a Cerstvy jedalny listok odisli

s poslednymi slnecnymi lG¢mi.
Mnohi len s nevélou bert na vedomie jesen,
chlad a dazdivé pocasie. Mozno patrite k tym,

ktorym sice nevonia toto rocné obdobie,
zato k husacine s dobre omastenou loksou si
privonaju radi!

Veru tak, na jesen sa podvedome branime chladu aj tym, Ze si nakladame
riadne hutné jedla, ktoré nas zasytia a obalia pred mrazmi, ktoré udru
skor, nez by sme chceli! Asi to tak ma byt, mame pocuvat’ svoje telo a dat’
mu, ¢o si pyta v sulade s biorytmom prirody, len ho nesmieme tymi tukmi
prepchavat, aby sme ho Uplne nevyviedli z miery.

Azda jediny druh potraviny, ktory je rovnako frekventovany v kazdom
ro¢nom obdobi, je chlieb. Mozete si ho dat’ k Salatu, s natierkou,
dzemom, zapiect’ ho ako hrianku, aj nim ,,vylizat™ pekac so zvyskami

po husacine. Bez chleba by to nebolo ono. Kupit’ si dobry chlieb sa

zda ta najjednoduchsia vec na svete, ved roznych druhov chleba su

v obchodoch pIné regaly a chlieb si tam mézete kupit’ aj ,,priamo z pece®.
COORP Jednota Slovensko spolupracuje na regionalnej Grovni s velkym
mnozstvom malych lokalnych pekarni a na jej pultoch si vyberiete
skutocne poctivy slovensky chlebik.

Nuz, nie kazdému konvenuje dopekany chlieb a vybrat’ si v zaplave
réznych druhov nie je vébec jednoduché. A ked’ sa pri tom este clovek
zacne zamyslat’ nad tym, ¢o ktory obsahuje, z akej muky je vyrobeny

a & je dostatoéne zdravy... Ano, kupovanie chleba méze byt’ skutoéne
intelektualne naroéna praca.Ak ste vSak dostatocne odstraseni
neobmedzenym vyberom, unaveni citanim necitatelnych pismeniek na
obaloch alebo len hravi a ochotni vyskusat’ nie¢o nové, upecte si doma
vlastny chlieb. Mozete to skusit’ s receptmi, ktoré pre vas pripravil

a osobne vyskusal Peter Varga. Netvrdime, Ze st jednoduché, ale ved’
viete, len opakovanie, skusanie a trpezlivost’ robia majstra. A potom nam
poslite fotku, ako sa vam chlebik vydaril!

Denisa Pogacova
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jednota nes o kuchyni

OBILNINY NIE SU ZAKLADOM LUDSKEJVYZIVY LEN TAK
PRE NIC ZA NIC.VDAKA RIADNE| DAVKE VYZIVNYCH
LATOK NAM DODAVAJU ENERGIU AVITALITU.
NAJHODNOTNEJSIE SUVO SVOIE| PRIRODZENE]
CELOZRNNE] PODORBE,V KTORE] OBSAHUJU NANIAC
VITAMINOV, MINERALOV, STOPOVYCH PRVKOV
AVLAKNINY. PRETO A] MUKA JE PRE NAS OVELA
OSOZNEJSIA, KED OBSAHUJE POMLETE CELE ZRNO.
AKY PARADOX — ROZSIRENEJSIA A POPULARNEJSIA JE

VSAK BIELA MUKA.

celkom zaujimavé pozriet’ sa na to,

kde sa vlastne biela muka vzala.
eObiIniny fudstvo  konzumuje asi
8-tisic rokov. Kym sa objavila biela

muka, jedli sme len vyrobky z celozrnnej muky.

Zmeny pocas priemyselnej revollcie zasiahli aj

oblast’ polnohospodarstva, ktoré uz nebolo také

dolezité ako predtym. Kedysi malo kazdé mesto

svoj mlyn a vyrabalo vlastni muku. No pocas prie-

myselnej revollcie uz mesta nedokazali pokryt’ dopyt

"a zacalo sa Coraz viac a viac hovorit’ o transporte

muky. Celozrnna muka vsak mala spotrebu asi pol

- ~roka. V 19. storoci to bol prili§ kratky cas na to,
' ' aby sa obilie stihlo spracovat, uskladnit, predat),
distribuovat’ na velké vzdialenosti, potom zasa

_ predat’ a skonzumovat. Bolo potrebné vymysliet’
L nieco, &m by sa predizila trvanlivost’ muky. Kedze
| {e ', tomto obdobi sa este nedali merat’ vyzivové
_hodnoty, najiednoduchsim riesenim sa ukazalo

¥ ' odstranenie klicka zo zrna. Takto spracovanid muika
vydrzala ovela dlhSie. Tento objav bol velkym
prevratom a biela muka nakoniec Uplne vytlacila
celozrnnd muku. Dnes na pultoch predajni najdeme
vacésinu vyrobkov z bielej muky. Jej vyroba a predaj
sa postupne tak rozsirili, Ze jej pomer je 99 per-
: u-.'.-", - Iy 5 43
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ase telo zasobuju

polysacharidmi,
§ teda zlozenymi
™ cukrami, ktoré pomaly
uvolnuju energiu, a tym .
Setria podzaludkovu zlazu.
Preto nedochadza k prudkym
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cent k | percentu celozrnnej muky. Takto
sa melie v mlynoch a na trh do vyrobkov sa
dostane v tom istom pomere. PouZitie bielej
muky urcuje aj fakt, Ze je, paradoxne, lacnejsia
ako celozrnna. Mozno jediny racionalny dévod
na to je, ze sa melie v mensich mnozstvach.
Vyrobcovia uprednostiuju bielu muku i preto,
Ze cesto z bielej muky lepsie vykysne, vyrobok
vyzera naoko krajsie a pre vyssi obsah sachari-
dov moze byt’ sladsi.

CELOZRNNE GRAHAMOVE,

CEREALNE VIACZRNNE -
~_ -CO JE ZDRAVSIE?

Chlieb alebo pecivo z celozrnnej muky ne-
*usua byt vyslovene tmavé, ak nie su prifar-
= . bené. Pri rozkrojeni vidno tmavsie zrniecka
¥ -a drobné kusocky obilninovych supiek. Chlieb

byva zrnity a drobi sa viac nez biely chlieb.

Vyrobok oznaceny ako celozrnny by mal

obsahovat’ minimalne 80 percent celozrnnej

muky akéhokolvek druhu (pSenica, raz..). Ce-
lozrnné pecivo a chlieb'musia mat’ na obale

AKO PIECT

jl<a namjetin
g rt’:segého zrn

anizmus o znaénu

v-él hodnoty chleba 1 T

[ nych potravm (fasto 1
. ‘hoyorl p.t*om ze obilniny
osozia traveniu Ci nervovej.
sUstave, no o vyrobkoch z bielej
muky to neplati.

- £ CELOZRNNE

- MUKY?

: Lenka Mancikova z blogu
Zdravé pecenie, autorka
knihy Kvasok odportca
pouzivat’ vSetky formy
celozrnnej muky, vratane
psenicnej i Spaldovej, ktora
je lepsie stravitelna a ma
jemne orieskovu chut’.

Pri pouziti celozrnnej miky na pecenie
upozoriuje, ze kolace s celozrnnou
mukou su tazsie a na to si treba zvyknat.
Nadychanost’ dosiahneme napriklad
pomixovanou kokosovou muckou,
orechovymi mikami alebo bezlepkovou

' Skrobovou mukou. Alebo tam, kde sa da,

mézZete vyskusat vyslahat Zitky a bielky

zvlast. Aj to moze poméct, aby malo cesto
lepsiu konzistenciu.

Sy ey
. 7

,»Kazdy klasicky recept, ked’ nahradime len
tretinu celozrnnou mukou alebo nejakou
bezlepkovou, sa urcite podari. Ja casto
peciem len z celozrnnej muky, uz sme tak
,L: zvyknuti. Napriklad vianoéné medovniky
\.‘_ moje deti miluju z celozrnnej pSenicnej

i alebo spaldovej muky. Alebo aj chlieb
robievam celorazny, celozrnny.

o

Pri peceni sa mozete
inSpirovat’ Lenkinymi
overenymi tipmi:

1/ Bublanina - §paldové
zvysSok nejaka orechova —
napriklad mandlova muika.
Ked' nemate muku, tak pokojne
pouzite pomixované mandle.

1/ Kysnuté cesto — hladka muka Spaldova
alebo pSenicna a celozrnna v pomere
| : I. Odporuca na zaciatok viac bielej
muky ako celozrnnej, lebo cesto je
hutnejsie. Kvasok pripravuje z bielej
muky.

1/ Medovniky — 100 percent Spaldovej
alebo psenicnej celozrnnej miky, méze
byt aj cast’ razne;j.

1/ Lievance a palacinky — 2/3 spaldova

celozrnna muka, zvysok biela Spalda,
ovsena muka alebo pohankova muka.

1/ Chlieb — celozrnna razna muka, razna
chlebova, pohankova.

jednota

uvedenu na prvom mieste celozrnni muku.
Casto sa stretneme s chlebom alebo pecivom
s obsahom desat’ az dvadsat’ percent celo-
zrnnej muky a zvySok je pSenicna muka
v kombinacii s r6znymi semienkami. To vsak
nie je celozrnné, ale viaczrnné pecivo alebo
chlieb. Je z bielej muky viacerych druhov
obilia, méze obsahovat’ prazenu soéju alebo
olejnaté semena ako [an i sezam.

Velmi zdravo znie aj nazov ceredlne pecivo.
Hoci sa nam pri tomto nazve zda, ze uz nic
zdravSie sa jest’ neda, v skutocnosti toto
oznacenie znamena iba to, Ze vyrobok je
z obilia. Teda to vonkoncom nie je z celo-
zrnnej muky.

Formou celozrnnej muky je aj grahamova
muka. Meno dostala po Sylvestrovi Gra-
hamovi, ktory patril k Siriteflom myslienok
zdravej vyzivy v |9. storoci. Jeho Graham
hotely mali v ponuke vegetarianske a nekore-
nené jedla, pretoze veril, Ze korenie podporuje
konzumaciu alkoholu. Pri vyrobe grahamovej
muky sa otruby a Skrob pomelll samostatne
a potom sa opat’ spoja a zmieSaju v povod-
nom pomere. To sposobi, Ze muka je hrubsia,
hnedsia a ma jemne orechovu sladkastd chut’.
Biologickou hodnotu a obsahom délezitych la-
tok je takmer identicka s celozrnnou mukou.
Ale to len v pripade, Ze sa skutocne dodrziava
povodny postup a nevyraba sa pridanim po-
mletych otrib do bielej muiky.

jednota 5
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z ¢. 8/2018

Citatelia testovali
sterilizované paradajky
COOP Jednota Tradi¢na
kvalita.

Vyhercovia 20 € poukazky
na nakup v COOP Jednote:
Helena Rumanova, Valca;
Katarina Lenderova, Spisské
Vlachy a Helena Savelova,
Batizovce.

PRECO Z BIELEj MUKY
VIAC PRIBERAME?

Biele pecivo ma pomerne vysoky glykemicky
index, ¢o znamena, ze po jeho zjedeni nie je
hladina cukru v krvi vyvazena. Biela muka tito

hladinu ,,rozkolise
né na ukladanie tukov. Okrem toho nas biele

a vtedy je telo viac nachyl-

pedivo zasyti iba na chvilku, onedlho mame
potrebu siahnut’ po dalSom bielom rozku di
teplom chlebe. A vacsinou neodolame.

AKOTO POMELIETE
ALEBOTAJOMNET

Podl'a spésobu vyroby muky sa v muke za-
chova viac alebo menej zdraviu osoznych
latok — vitaminov, mineralnych latok a vlak-
niny, ktoré sa vyskytuji najmia v Supkach
zfn. Cim viac tychto latok muka obsahuje,
tym je pre ludsky organizmus hodnotnejsia.
Akl muaku kupujete, to vam pri vybere pre-

jednota

iela muka je oproti
celozrnnej ochudobnena

asi o 60 % vapnika, 76 %
Zeleza, 85 % horcika, 78 % zinku,
77 % vitaminu B, 80 % vitaminu B,
a 86 % vitaminu E. Vd'aka hodnotam,
ktoré obsahuje prave celozrnna
muka, m6zeme bez problémov
pokryt odportcané denné davky
vitaminov a zivin. Napriklad denna
odporicana davka vitaminu B, u Zien
so strednou fyzickou zatazou je
1,2 mg. V kilovom baleni celozrnnej
muky sa nachadza az 8,5| mg
vitaminu B,. Stacia dva krajce
chleba vyrobeného z tejto muky
a clovek ma pokrytd dennt davku.
V klasickej hladkej mike najdeme
iba I,18 mg vitaminu B,. To znameng,
zZe ak by ¢lovek chcel pokryt’
dennl odporucant davku tohto

mnoZzstvo peciva z bielej muky.

U KtoreT

JE NAJ?

«/ Cim vyssie je T dislo,
tym je muka tmavsia
a viac vymleta.

1/ Cim vyssie je T cislo,
tym je lepok, ktory
muka obsahuje, pekarsky
menej kvalitny — cesto
bude teda horsie kysnut.

1/ Cim nizsie je T cislo,
tym menej vlakniny
a mineralov muka
obsahuje.

«/ Cim nizsie je T ¢&islo,
tym viac bude cesto
nadychané a lahsie.

zradi Cislo T na obale (napriklad T450, T630,
T812, T1050). Cim vysSie &islo za pismenom

T, tym vysSie mnoZstvo prospesnych latok
muka obsahuje. Mika s vysokym ¢Eislom
T je zaroven tmavsia a ,hutnejSia“ vdaka
vsetkym obalovym castiam zrna, ktoré
v nej zostali zachované. Plati tiez, Ze muka
s vy$sim Cislom sa hodi viac na pecenie chle-
ba, zatial o muka s nizSim ¢islom je lepsia
na kolace a jemné cesta.
Na mnozstvo vyzivnych latok v muike vplyva
aj mletie. Polohruba je na tom lepsie ako
hladka. Na mnozstvo vitaminov ma tiez vplyv
to, ako dlho je muka zomleta. Je to tym, ze
vitaminy obsiahnuté v muke postupom ¢asu
oxiduji so vzduchom a je ich menej, takze
plati — &im Cerstvejsia, tym lepsia.
-dp-
Zdroje: wikipedia,
kosicednes.sk, edensy.sk
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akaznici, ktori v obdobi od I. |. do 30. 6. °

2018 zaevidovali svoje nakupy na Nakupnu

kartu COOP Jednota, si moézu od 18. 10.
2018 uplatnit’ zlavu za |. polrok 2018. Hodnotu svo-
jej zfavy moze drzitel nakupnej karty zistit’ na www.
coop.sk v casti Nakupna karta. Staci len zadat’ cislo
nakupnej karty a vyobrazi sa vyska zlavy, predajne,
v ktorych si méze zlavu uplatnit), aj dalSie informacie.
Tym zakaznikom, ktori si prostrednictvom mobilnej
aplikacie COOP Jednota vytvorili digitalnu verziu
svojej nakupnej karty, sa zobrazia tie isté informacie
ako na webovej stranke.

NOVINKA!
Informacie o nakupnej karte sa
teraz dozviete aj na bezplatnom
telefonnom cisle: 0800 555 567.

ABY SA
VAM,DOBRFE

ATRAC 3D ORTHOPEDIC —
— S NAKUPNOU KARTOU COOP
JEDNOTA TERAZ ESTE LACNEJSI!

V roku 2017 pribudla do zoznamu
zmluvnych  partnerov.  COOP
Jednoty slovenska spolocnost’
ZAREN, ktora poésobi na slo-
venskom trhu od roku 2009.
Spolo¢nost’ ZAREN tvoria 4 sa-
mostatné divizie. Prvou je divizia
Dreamsy, ktora sa zameriava
na produkty pre zdravy a kva-
litny spanok. Druhou diviziou
je Vorwerk Kobold, pontka-
jica 3pickovy nemecky hibkovy
Cistiaci systém. Tretou diviziou
je EcoHome, ktora sa Specializuje na servis okien
a dveri. Najmladsou diviziou je Mirami, ta na Sloven-
sko prinasa unikatne vyrobky prirodnej kozmetiky.
Podrobnejsie o diviziach a jednotlivych produk-
toch sa dozviete na www.zaren.sk. Zaren eviduje
uz tisice spokojnych zakaznikov, medzi ktorych sa
radia aj drzitelia Nakupnej karty COOP Jednota.
Tohtorocnou novinkou divizie Dreamsy je novy or-
topedicky matrac 4. generacie — 3D Orthopedic.
Tento matrac sa cely vyraba rucne priamo na Slo-

Zlavu za |. polrok 2018 si moze
drzitel nakupnej karty uplatnit’
do 31. 12. 2018.

Nakupnou kartou moze ziskat' jej drzitel’ dalSie pria-
me zlavy u zmluvnych partnerov, ktorymi st: CK

TATRATOUR Slovakia a TIP travel; CK BUBO; CK

FIRO-tour; Nabytok Tempo Kondela; Aquapark Pop-
rad; Slovenské liecebné kupele Piestany a Smrdaky,
Firma Bucko — dovolenka na Slovensku (Sk.staySleep.

eu) a spolo¢nost’ ZAREN. Blizsie o poskytovanych
zlavach sa dozviete na webovej stranke www.coop.
sk. Otazky a postrehy nam mozete nadialej posielat’ na

podnety@coop.sk.

vensku. Jeho unikatnou vlastnostou je zapracovanie
Specialnych biokeramickych vlakien. Tie slizia na
dokonall termoregulaciu organizmu pocas spanku,
telo ma stabiln( teplotu a vobec sa nepoti. Tym sa
odstranilo riziko prechladnutia a zapalov pri nahod-
nom odokryti. Biokeramika navySe zlepsuje krvny
obeh az o 7 percent, eliminuje vznikajiuce zapachy
a baktérie. Vdaka suchému teplu posobi antireu-
maticky, protizapalovo a priaznivo posobi na celé
telo. Sklada sa z dvoch unikatnych stran. Letna stra-
na je vhodna na teplejSie noci, zimna obsahuje vy-
sokokvalitni merino vinu, ktora ma termoregulac¢nu
schopnost. Spoloc¢nost’ ZAREN
pripravila pre drziteflov COOP
karty Specialnu limitovanu akciu,
ktora plati od 15. 10. 2018 do
I5. I1. 2018. V tomto obdobi je
pre drzitelov vernostnej karty
COOP Jednota pripraveny bo-
nus v podobe dodatocnej zfavy
vo vyske 20 % na novy matrac
3D Orthopedic. KedZe drzitelia
Nékupnej karty COOP Jed-
nota maju 10 % zlavu na vSetky
vyrobky spolo¢nosti Zaren, novy
matrac teraz moézu ziskat’ so zlavou az 30 %. Do-
prajte svojmu organizmu dokladnd regeneraciu. Na
neruseny pokojny spanok ma zasadny vplyv to, na
¢om ¢lovek spi — matrac by mal byt’ ¢o najkvalitnejsi.
3D Orthopedic si mozete vyskusat' aj doma. Zavo-
lajte na telefénne cislo 0850 122 133, dohodnite si
testovanie a vyuzite jedinecnu zlavu vo vyske 30 %.
Zoznam vsetkych zmluvnych partnerov poskytu-
jucich ekonomické vyhody na Nakupnu kartu COOP
Jednota najdete na www.coop.sk.

JMEDICAL
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VIETE CITAT

INFORMACIE?

VSETCI LUDIA BY MALIVEDIET PRECITAT
NUTRICNE INFORMACIE NA OBALOCH
POTRAVIN A ROZUMIET ICH VYZNAMUI.

TYM SKORTO PLATI PRE PACIENTOV, KTORI
TRPIA CUKROVKOU. INFORMACIE O OBSAHU
ENERGIE A ZIVIN ZAHRNAJU 4 ZAKLADNE
PARAMETRE — MOZU SA NAZYVAT
NAPRIKLAD , NUTRICNA STVORYLKA":

7 Energia: jednotky, v ktorych sa udava,
su kilokalorie (kcal) a kilojouly (kj)

Z Bielkoviny (proteiny): jednotky,
v ktorych sa udava, st gramy (g)

3 Tuky (lipidy): jednotky, v ktorych sa
udava, su gramy (g)

4 Sacharidy: jednotky, v ktorych sa

udava, st gramy (g)

Tieto informacie poskytuji viacero
pre vas délezitych skutocnosti:
Energia: Informacia o obsahu ener-
gie (kalorii) v potravinach a napojoch
je pre diabetikov zasadna. Dévodom
2. typu ma zaroven nadvahu alebo
obezitu, preto ma limitovat’ denny
prijem energie v strave (prehlad
diabetickych diét s odstupriovanym
energetickym prijmom si pozrite v prislusnej
tabulke!);

Sacharidy: Informacia o mnozstve sacha-
ridov v potravinach je pre diabetikov azda
najdolezitejsSia. POZOR! Nezamienajte si poj-
my: A — SACHARIDY; B — CUKRY. Cukry
tvoria iba Cast’ sacharidov. Ide pritom o sacha-
chutiou (sacharoza, glukéza, fruktdza). Na oba-
loch mnohych potravin najdete v nutricnych in-
formaciach obe hodnoty, a to: sacharidy (g/100
g potraviny) a z toho cukry (g/100 g potraviny).
C - vlaknina:V nutri¢nych informaciach byva
uvedeny aj obsah vlakniny. Diétna vlaknina
patri takisto medzi sacharidy, kedZe sa vsak
netravi a nevstrebava v tenkom creve — ne-

8 jednota

MUDr: Peter
Mindrik, PhD.

dviha hladinu glukézy v krvi (glykémiu) a do
sacharidovych jednotiek vlakninu zapoditavat’
nemusite. Ak ste lieCeny aj inzulinom, mali by
ste si vediet’ vypoditat’ pocet sacharidovych
jednotiek (S)) v jedle, ktoré konzumujete
v priebehu celého dia. Do sacharidovych
jednotiek si musite zapoditat’ celkovy obsah
skonzumovanych sacharidov, nielen cukrov.
Prijem | §J (10 g sacharidov) zvysi
hladinu glukézy v krvi o 2 mmol/l.
Bielkoviny: Informacie o mnozstve
bielkovin v potravinach su takisto
vyznamné. Bielkoviny maju vysoky sy-
tiaci Gcinok a nepodporuju priberanie
na telesnej hmotnosti.

Tuky: Maju najviac energie v defi-
novanom objeme potraviny alebo
napoja (9 kcal/l g = 38 kJ/1 g; alebo
900 kcal/l00 g = 3 800 kJ/100 g),
t. j. viac ako dvojnasobok oproti sacharidom
a bielkovinam (4 kcal/l g= 17 kJ/1 g;alebo 400
kcal/100 g = | 700 kJ/100 g). Jednou sucastou
tukov st nasytené mastné kyseliny a ich
celkovy denny prijem sa odporuca limitovat
tak, aby ich prijem za cely jeden den nebol
vyssi nez 10 percent z celodenného energe-
tického prijmu (Cize pri celodennom energe-
tickom prijme 2 000 kcal/ 8 400 kJ by ich

Druh Zivin: Priklady:

Sacharidy 65g
z toho cukry 25¢
Tuky I5g
Z toho nasytené mastné kyseliny 5¢

prijem v priebehu diia nemal prispiet’ viac nez
200 kcal/840 k] za | den), ¢o v tomto pripade
(2 000 kcal/8 400 kJ) zodpoveda maximalne-
mu prijmu 22 g nasytenych mastnych kyselin
za den. Informacia o obsahu nasytenych mast-
nych kyselin v potravinach je preto pre diabe-
tika (aj pre vsetkych ostatnych konzumentov)
tieZ dolezita. Preto sa na obaloch potravin pri
tukovych latkach udavaju vzdy obidve hodnoty,
a to: celkové tuky a z nich nasytené mast-
né kyseliny. Podobne je to pri sacharidovych
latkach, kde sa udavaju tiez dve hodnoty, a to:
celkové sacharidy a z nich cukry.

VYZIVOVE TIPY (NIELEN)
PRE DIABETIKOV

1/ Pri potravinach s obsahom bielkovin aj
tukov si vyberte tie, ktoré obsahuju viac
bielkovin a menej tuku.Takéto potraviny
maju obvykle aj podstatne menej energie
(kalorii).

1/ Ako priklad a na porovnanie uvedieme
obsah bielkovin, tukov a energie v chudej
hydinovej Sunke, salame a klobase, cottage
syre a ementali.

DalSou uZitonou nutri¢nou informéciou pre
spotrebitelov je znacenie GDA. Hodnoty GDA
poskytuji jednak informacie o obsahu ener-
gie, bielkovin, sacharidov a tukov v porcii kon-
krétnej potraviny alebo napoja (velkost’ por-
cie danej konkrétnej potraviny je uvedend na
obale potraviny v ramci znaenia GDA). Casto
su dostupné dalSie uzitocné informacie, na-
priklad o obsahu ,,dobrych® aj ,,zlych*: cukroy,
nasytenych mastnych kyselin, cholesterolu,
vlakniny, kuchynskej soli, sodika.V znaceni GDA
sa eSte uvadzaju dalSie uzitocné hodnoty, a to
v percentach. Dané percenta oznacujl, aké
mnozstvo z celodennej odporucanej davky
energie alebo Ziviny si odjete, alebo odpijete
jednou porciou konkrétnej potraviny alebo
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w. Potravina

Bielkovina Tuk Energia
g/100 g g/100 g kj/100 g

Chuda hydinova
. 19-20 2 400 - 420
Sunka
Salama, klobasa 19-20 35-50 1 400 —2 200
Cottage syr 17 I -4 350 — 420
Emental 27 28 -30 1 450 — | 650

napoja. Pre potrebu znacenia GDA na obaloch potravin sa v ram-
ci Eurdpskej Unie odporucilo, aby sa na vsetkych potravinach vy-
chadzalo z odportcaného denného energetického prijmu 2 000
keal = 8 400 kJ. Toto mnoZstvo energie sa odporuca pre zdravé
dospelé zeny s priemernou telesnou hmotnostou, dobrym zdra-
votnym stavom a so strednym stupnom telesnej aktivity.

Na niektorych potravinich mézu uvadzat' aj Gdaj o tom, ze
potreba prijmu energie a Zzivin nie je pre kazdého cloveka
rovnaka, naopak, méze byt' odlisna od 2 000 kcal/8 400 k.
Potreba celodenného prijmu energie a zZivin zavisi od veku,
pohlavia, telesnej aktivity a viacerych dalSich faktorov. Ak mate
redukovat’ nadmernd telesni hmotnost’ a vasa celodenna diéta
obsahuje menej energie (napr. | 200 kcal = 5 000 k), potom
pochopitelne pre vas budu percenta uvedené na potravinach
prilis nizke.V praxi to znamena, ze konzumaciou jednej porcie
danej potraviny alebo napoja si v takomto pripade redukénej
vyzivy (1 200 kcal/5 000 kj) v skutocnosti odjete alebo odpi-
jete vdcSie percento energie alebo Ziviny, nez keby ste prijimali
denne Standardné mnozstvo energie (2 000 kcal/8 400 k] — pre
dospelé zeny, ako sme uviedli).

diabetes  jednota

Pocet diabetikov sa nielen na Slovensku, ale v celom civilizo-
vanom svete, neustale zvysuje. Suvisi to so ,,zapadniarskym*
Stylom zivota, v ktorom dominuje nevhodna strava a jej
nadmerna konzumadcia, ¢o v konecnom désledku sposobuje
obezitu. K vzniku cukrovky prispieva zvyseny stres, neustéle
nahlenie a celkovy rychly zivot.

Ak cloveku skriZi Zivot diabetes, vyrazne mu ho zmeni. Okrem
uzivania predpisanych liekov je potrebna zmena stravovania
a celkového Zivotného Stylu. Nezaobide sa to bez vyrazného
obmedzenia ZivoéiSnych tukov, zvySenia porcii zeleniny,
pravidelného pitného rezimu v podobe cistej vody alebo ne-
sladenych napojov, vyliéenia alkoholu a pravidelného pohy-
bu. Odbornici odporucaji v ramci skvalitnenia Zivota a zdra-
via aj uzivanie Specialnych doplnkov vyzivy. Uskutocnené
Stidie preukazuju pozitivny vplyv takychto pripravkov na
liecbu diabetickych komplikacii, ako je diabeticka poly-
neuropatia. Namiesané v spravnom pomere a v jednej tab-
lete najdu diabetici potrebné vitaminy a mineralne latky vo
vyzivovom doplnku Vitaminy pre diabetikov od spolo¢nosti
Worwag Pharma. Obsahuje vitamin A, C, E,
Siroké spektrum vitaminov skupiny B, zinok
a chrom, dize vsetky dolezité latky, ktoré
diabetik potrebuje. Je urceny nielen pre dia-
betikov, ale preventivne aj pre tych, ktori
maju cukrovku v rodinnej anamnéze. Viac
informacii najdete na www.diabetik.sk.

ofﬂgm g.— -
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VHODNE NA NATIERANIE, VARENIE AJ PECENIE.
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Jednota potravina mesiaca

emiaky sU jednym z najlacnejSich
zdrojov energie, s vysokym obsahom
nutricne hodnotnych latok. Obsa-
huji vela vody a malo tuku, vdaka

Tajomstva
pod
zemiakovou
supkou

NA NERVY, NA SRDCE, NA SVALY, NA
PRIMERANU HMOTNOST... CO VIAC BY
SME ESTE OD OBYCAJNEHO ZEMIAKA
MOHLI CHCIET?

c¢omu patria medzi potraviny s nizkou energe-
tickou hodnotou. Preto by sa im nemal vyhybat’
nik, kto potrebuje zhodit’ kilecko navyse.

Hlavnou zlozkou zemiakov je polysacharid
$krob. Skrob radime k vléknine a z vyZivového
hladiska pini délezitd sytiacu funkciu. Nevyho-
dou sSkrobu v zemiakoch je, Zze byva tazsie
stravitelny. Aby sa zvysila jeho stravitelnost’
a aby sme z neho ziskali energiu, zemiaky by
sme mali po uvareni zjest’ eSte teplé. Varenim

totiz dochadza k takzvanému mazovateniu

Skrobu, vdaka comu nase telo Skrob lepsie
spracuje.

V zemiakovom salate, ktory
milujeme najmd cez vianocné

/ Ak chceme ziskat’ ¢o najviac
vlakniny, mali by sme zemiaky
varit’ a jest’ aj so Supkou.
Najvhodnejsi spésob pripravy
je nesupat, nekrajat’ a varit’

v minime vody pod pokrievkou.
Co najkratsie!

1/ Ak si recept vyzaduje
nakrajané zemiaky, krajajte ich

bezprostredne pred tym, nez ich
budete varit. Ani ich nenamacajte

do vody pred tym, ako ich date
v hrnci na sporak. Obmedzte aj

premiesavanie zemiakov vo vode

pocas varenia, predidete tak
stratam vitaminu C.

sviatky a jeme ho studeny, je
mnozstvo tazko stravitelného
Skrobu vyssie. No ked zjeme
varené zemiaky hned’ po uvareni,
obsah rezistentného skrobu je
minimalny a nas zalidok nebude
trpiet’.

VLAKNINA
AVARENIE

V  zemiakoch sa nachadzaju
dalSie zlozky vlakniny — celuléza,
hemiceluléza ¢i pektiny. Naj-
viac ich je v novych zemiakoch.
Pri dlhodobom skladovani sa
vsak obsah pektinov v zemia-

koch znizuje, zemiaky sa [lahsie
rozvaria a do nasho organizmu

sa dostane ovela menej vlakniny.
Typicka porcia 200 g varenych zemiakov obsa-
huje 3,4 g vlakniny. Najviac vlakniny sa nachadza
v Supke a tesne pod nou.

Na jednej strane zemiaky obsahuji malo
bielkovin, na druhej strane maji priaznivé
aminokyselinové zlozenie, co je pri rastlinach
ojedinelé. Zo zemiakov ziskame riadnu porciu
aminokyseliny lyzin, ktora je dolezita pri vstre-
bavani vapnika, budovani svalov a zotavovani sa
po chirurgickych zékrokoch ¢i trazoch.

Zemiaky obsahuju aj vitaminy skupiny B, kyse-
linu listovd, kyselinu pantoténovu i biotin. Su
vyznamnym zdrojom draslika, ktory tvori
priblizne polovicu z celkového mnozstva mine-
ralnych latok v zemiakovej hluze. Draslik pod-
poruje spravnu funkciu nervovej sustavy, srdca,
svalov, pomaha pri udrziavani optimalneho
krvného tlaku.



MATE DOMA
,PODOZRIVE*
ZEMIAKY?

7 Zelené &asti a kliéky zo zemiakov
dokladne odstrante a vyrezte aj
okolie klicka.

Zemiaky, z ktorych ste odstranovali
klicky, nikdy nepripravujte v Supke.

Cast’ solaninu sa pri vareni vylihuje

do vody. Preto tuto vodu uz
nepouzivajte.

Zemiaky napadnuté plesiou ci
hnilobou nekonzumujte. Vykrojenie
takejto Casti zo zemiaka nestadi.
Plesne produkuju toxiny, ktoré su
okrem iného karcinogénne.

ZEMIAKOVE CECKO
V PIVNICI

Mozno tomu nebudete verit, ale v zemiakoch
je aj znacné mnozstvo vitaminu C. Dokonca ich
vzhladom na priemernl spotrebu na Slovensku
moézeme smelo povazovat' za najvyznamnejsi
zdroj vitaminu C u nas. Mnozstvo cécka v zemia-
koch vsak nie je konstantné, po zbere jeho obsah
velmi rychlo klesa. Ked'Ze vicsina z nas v zimnych
mesiacoch zemiaky skladuje, mali by sme vediet,
Ze uz po 3 mesiacoch nevhodného skladovania
zemiaky stracaju viac ako 30 percent vitaminu
C. Spravne uskladnenie by sme teda nemali
podcenovat. Zemiaky by sa mali skladovat’ na
tmavom a suchom mieste, pri teplote 4 — 6 °C.
Chladnicka nie je vhodné miesto, pretoze skrob
sa bude rychlejsie rozkladat’ na jednoduché
cukry a zemiaky tak budu sladSie. Navyse nizka
teplota podporuje vznik Skodlivého solaninu. Vy-
hnite sa aj skladovaniu v plastovych vreckach ci
taskach, vhodnejsie su papierové.

MAJU NAS KLi€KY DESIT?

Ked' je zemiak zle uskladneny a vystaveny svet-
lu, zacne produkovat’ chlorofyl a glykoalkaloidy,
ktoré sluzia na ich ochranu pred skodcami, ako
je hmyz, huby alebo baktérie. V zemiakoch sa
vytvara toxicky alkaloid solanin, ktory moéze
pri nadmernej konzumacii sposobit’ nevolnost,
hnacku, vracanie, bolest’ hlavy ¢&i zavraty,
v zavaznejSich pripadoch sa moze prejavit’
srdcovou slabostou. Solanin sa nachadza pod
Supkou a hlavne v ockach a klickoch, kde je
jeho koncentracia najvyssia. Aby sme riziko
otravy znizili, je potrebné klicky, ocka a zelené
¢asti poriadne do hibky vyrezat. Odporiéa
sa potom zemiaky namodit’ do vody, zliat’
a spracovat’ beznym sposobom. Lihovanim vo
vode sa uvolni zvysok solaninu.

Etnografky Eleny
Benusovej z Oravského
muzea P. O. Hviezdoslava

Ucastou ludovej stravy na Orave

boli takzvané nidzové jedl3, ktoré

sa jedli v ¢asoch velkej nelrody.
V lese ludia vyhladavali rozlicné kore-
ne, hluzy, plody lesnych stromov, chlieb
piekli z kory stromoyv, zo slamy, z machu,
travy. Na dolnej Orave, v osadach Zazri-
vej, pri slabej urode zvlast’ odkladali zhni-
té zemiaky — pachare, ktoré susili a mleli
alebo treli na kamenoch na muaku, pachar.
Z nej sa s pridanim vody varili halusky,
ktoré boli pomerne tvrdé. V case nidze
piekli zo zemiakovej muky, s pridanim len
Casti jaémennej muky, aj kabac alebo vari-
li z nej kulasu. Na hornej Orave v casoch
nudze piekli Svancoky. Boli to akési plac-
ky z nahnitych zemiakov, ktoré sa povy-
krajovali, obielili a postruahali na strihadle
na kasu. Ta sa precedila na platne, husty
zvysok sa osolil a bez muky sa dal na po-
masteny pekac.

edlo, ktoré sa najcastejsie nosievalo

do pola, bola kvaska. Ak sa stalo,

Ze gazdina cestou do pola spadla
a rozbila trstenskd misu, v ktorej kvas-
ku niesla, ta nevytiekla, ostala v obruse.
Crepy vyhadzala a kvasku zjedli. Typic-
ka kvasku zo Zazrivej si mbzete urobit’
aj dnes: Osdpané zemiaky nakrajané na
mensie kusky uvarime v osolenej vode.
Osobitne uvarime kysli kapustu. Uva-
rené zemiaky aj kapustu scedime. Teplé
zemiaky potlacime a primieSame kapustu.
Zmes dochutime solou, ciernym korenim
a prazenou slaninou. Do prazenej slaniny
mozZeme pridat’ aj tdené maso pokrajané
na kocky a posekand cibulu. Jedlo sa po-
dava s kyslym mliekom. - i

potravina mesiaca  jednota

f Zemiaky nasli uplatnenie \
aj v tradi¢nom ludovom
lieceni. Kolieska zo
surovych zemiakov sa >
< dodnes prikladaju na celo
pri bolestiach hlavy, na
vredy, aby zhnisali, ale aj na
\ opuchnuté miesta na tele. )

ykopané zemiaky sa uskladfio-

vali v jamach vykopanych v iz-

bach alebo komorach v kazdom
dome, zakrytych doskovymi vrchnakmi,
alebo v pivniciach. V jamach vykopanych
v obytnych priestoroch boli konzumné
zemiaky bezpecne uloZené, nikdy neza-
mrzli. Ak bola jama vyhibena pod celou
prednou izbou, voslo tam aj 50 vriec
zemiakov. Pivnice mali hlinend podlahu
a steny boli vykladané lomovym kame-
nom, s vetracim okienkom. Boli vybudo-
vané bud’ v domoch postavenych vo sva-
hu, ktoré mali prednd alebo zadnd cast’
podpivnicent, alebo si vo svahu stavali
samostatné pivnice. V pivnici do priprave-
nych drevenych priehradiek sypali zvlast’
zemiaky na sadenie, osobitne na jedenie
a zvlast’ drobné na kfmenie osipanych.

V slvislosti so svetovym dhom zemiaka
sa v dolnooravskej lokalite Parnica kaz-
doroéne v auguste kond Svibkobrafia.
Je to akasi oslava zemiakov a ich zberu
spojena s najroznejsimi sprievodnymi ak-
ciami, folklornymi vystipeniami, so sut’a-
Zami a s hrami.

-dp-
Zdpoje: slovenskypacient. sk
it Y-
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jednota COOP

19.

uspesne

PODANIE |

TRADICNY PRIATELSKY
TENISOVY ZAPAS COOP
JEDNOTA HEINEKEN TENNIS
CUP 2018 SA KONAL
5.SEPTEMBRA NA OBVYKLOM
MIESTE —V AREALI HOTELA
EMPIREV TRNAVE.

oci spociatku sa vynorili obavy,
Ze pocasie nam mozno nebu-
de priat, napokon sa umdudrilo

a podujatie prebehlo pocas krasneho
slnecného dna pIného dobrej nalady.
O t0 sa okrem pocasia postaral osved-
ceny a pohotovy moderator Slavo
Jurko.

Spomedzi 20 prihlasenych spolocnos-
ti sa do semifinale prebojovali I.D.C.
Holding, a.s.,, ktoré reprezentovali
Ing. Jiri SehnalaIng. Roman Jezo,a COOP
Jednota Slovensko, s. d., s hracmi
Janom Bilinskym a Filipom Kasanom.
Tim COORP Jednoty svojou hrou vybojo-
val svoje dalSie vitazstvo celého turnaja.

Kto neuspel v tenise, mohol zabavnou
formou vybojovat’ jednu z troch atrak-
tivnych cien.

Zabava trvala az do neskorych vecernych
hodin. Nikto nebol o hlade ani smade,
o to sa postarali bufety a stanky spoloc-
nosti Heineken, Kofola, Popradska kava,
Nicolaus a JTI.

I'ﬂlt I-\
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Buduci rok bude jubilejny a my sa nan uz
teraz vel'mi teSime.

Do semifindle turnaja postupili 4 druz-
stva:

I) COOP Jednota Slovensko v zastlpe-
ni Jan Bilinsky a Filip Kasana

2) COOP Jednota Cadca v zastlpeni
Martin Janik a Martin Babuliak

3) COOP Jednota Liptovsky Mikulas -
Jan Slauka a Bohuslav Janovéik

4) 1.D.C. Holding, a.s. - Jifi Sehnal
a Roman Jezo

12 jednota
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POCAS TRADICNEHO RADVANSKEHO
JARMOKU 2 679 LUDI ODETYCH V KROJOCH.
NAPAD SPOJIT VSETKY SLOVENSKE REGIONY
PROSTREDNICTVOM TRADICNEHO
LUDOVEHO ODEVU NA JEDNOM MIESTE

SA ZRODIL V MYSLIENKACH RADVANSKE]
RODACKY, RIADITELKY CASOPISU SLOVENKA
MARIE REHAKOVEJ. JEDINECNY PROJEKT
OSLAVY ODKAZU NASICH PREDKOV,
FOLKLORU A TRADICIE OSLOVIL A] COOP
JEDNOTU SLOVENSKO, KTORA SA STALA
GENERALNYM PARTNEROM PODUJATIA.
PLNEMU NAMESTIU SA PRIHOVORIL
VRCHNY RIADITEL OBCHODNEJ SEKCIE
BRANISLAV LELLAK.

Banska Bystrica na Den kroja stperila

s Nitrou o novy slovensky rekord za
najvacsi pocet ludi v krojoch na jednom
podujati. Do knihy Slovenskych rekordov
sa zapisal novy rekord — 2 679 ludi
odetych v krojoch na bystrickom namesti.

V krojoch prisli medzi navstevnikov Radvanského jarmoku

aj slovensky premiér Peter Pellegrini ¢i primator mesta Jan
Nosko. ,Viaceri sme presli mnoho krajin sveta, ale neexistuje
na svete taka krajina, kde na takom malom kuasku zeme je
taky rozmanity folklér, ako na Slovensku, kde na miestach
vzdialenych 20 kilometrov je Uplne iny folklor, tradicie, zvyky
a kroje,” povedal banskobystric¢an premiér Peter Pellegrini.

Ucastnici si pripomenuli
pamiatku prof. Stefana Nosala,
zakladatel'a Luénice. Na

pédiu sa krstila aj unikatna
encyklopedicka kniha Odeti do
krasy autorky Jany Kucbelovej
a fotografa Petra Brenkusa.
Zaspieval spevacky zbor
Liucnice a postupne sa tu
vystriedali folklérne stubory

z celého Slovenska a mnohi
dalsi umelci.

jednota 13



TRNAVA,

udova uz refresh potrebovala nielen

pre vzhlad, ale i doterajSie dispozic-

né riesenia jednotlivych prevadzok
v interiéri. Zmeny sa robia za beznej prevadzky
tak, aby komfort zakaznikov nebol privelmi za-
siahnuty — hovori predseda druzstva Bohuslav
Uvacik.
,,Obnova ide podla planu. Deklarovany termin
dokoncenia 31.12.2018 sa v su¢asnom obdobi
javi ako realny. Mame ukonéent rekonstrukciu
obchodnych priestorov |. — 4. poschodia. Re-
konstrukcia prizemia je rozdelena do dvoch
etap.V prvej etape sa zrekonstruovala ¢ast), kde
je na ploche priblizne 860 m? (predajna plocha
asi 600 m?) umiestneny Supermarket COOP
Jednota Trnava. Dalie najomné
obchodné priestory poskytuju
mnozstvo drobnych sluzieb za-
kaznikom, na ktoré boli v obchod-
nom dome Jednota zvyknuti.

Supermarket prestahovali zo
suterénu na prizemie obchodné-
ho domu a slavnostne ho otvorili
v jlli. Standardné pohodlie zakaz-
nikov zabezpecila zmena vstupu
do predajne priamo z exteriéru.
»KedZe budicnost’ retailu je v novych tech-
nologiach a dizajne, snazili sme sa v tomto su-
permarkete dopriat’ zdkaznikovi ten spravny
komfort a zazitok," hovori predseda druzstva.
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Bohuslay Uvacik

Priamo v predajni v cas-
ti chlieb a pecivo sa na-
chadza pec, kde sa po-
Cas celého otvaracieho
casu pecie Siroky sortiment Cerstvého peciva.
Jeho vona sa Siri celou predajiiou aj obchodnym
domom.

Supermarket je ako prva predajnia COOP
Jednoty Trnava vybaveny samoobsluznymi po-
kladnicami. ,,S poteSenim mézem konstatovat),
Ze samoobsluzna zéna si rychlo nasla svojich
zakaznikov. Samozrejme, v zone je vzdy zod-
povedna zamestnankyna supermarketu, ktora
ochotne pomdze nasim zikaznikom pri nacita-
vani poloziek i vykonani platby.*

CERSTVE ]
PRODUKTY SU _
SAMOZREJMOST

Stcastou stravovania a celkového
Zivotného Stylu je konzumdcia Cerst-
vych potravin, kam patri nielen ovo-
cie, zelenina, ale aj vyrobky z nich ako
Salaty ¢i napoje.V predajni zakaznik
najde fresh zénu, kde si aj ti naroc-
nejsi kupujuci vybert zo Sirokej po-
nuky cerstvych ovocnych a zeleninovych Stiav,
zeleninovych Salatov a réznych druhov rychlej
zdravej desiatej.V predajni uplatnili viacero no-
vych dizajnovych prvkov, novych typov regalov

POSOBI:
V TRNAVSKOM, HLOHOVECKOM,

PIESTANSKOM A BRATISLAVSKOM REGIONE

POCET MALOOBCHODNYCH
PREVADZOK COOP JEDNOTA: 65

SUPERMARKET: 26
POTRAVINY: 39

PREDSEDA DRUZSTVA:
BOHUSLAV UVACIK

a chladiacich a mraziacich zariadeni, ktoré spi-
naju prisne hygienické predpisy.

»Napriek tomu, Ze sme predajiu otvarali
v lete, v dovolenkovom obdobi, zaznamenala
v prvych mesiacoch narast maloobchodné-
ho obratu asi 20 %. Urcite k tomu prispelo
mnozstvo marketingovych aktivit, spome-
niem napriklad moznost’ zakaznikov stretnit
sa s ba¢om a honelnikom z reklamy, koleso
St'astia, sit’aze pre zakaznikov, ale aj drzitelov
Nakupnej karty COOP Jednota o hodnotné
ceny. Zakaznici mohli sut’azit’ o Gcast’ na na-
kracani reklamy k jesennej kampani COOP
Jednoty Slovensko.Verim, Ze sme v tomto ob-
dobi vychytali, ako sa hovori, vSetky muchy,
a ze sme dobre pripraveni na predvianoc¢né
obdobie.*

ZASTAVIT, NAKUPIT
A ODIST SPOKOJNY

V stcasnosti prebieha druha etapa rekonstruk-
cie prizemia a suterénu. Zahriha aj podzemné
parkovisko, ktoré poskytne okolo 77 parkova-
cich miest.

Rozsiahlou rekonstrukciou obchodného do-
mu sa zasadne zmeni vnutro obchodnych




priestorov. Zvysi sa komfort prostredia,
v ktorom sa budu ponukat’ sluzby zakazni-
kom. Meni sa aj vonkajsi vzhlad obchodné-
ho domu Jednota, ktory je uz v tomto Stadiu
rekonstrukcie prinosom pre esteticky vyzor
Troji¢ného namestia v tomto peknom histo-
rickom meste.

Vzhladom na to, Ze rekonstrukcia prebieha
za plnej prevadzky a obchodny dom je od
prvého dna stale otvoreny, tento stav prinasa
urdité obmedzenia, ¢o sa, samozrejme, odzr-

kadluje v obsadenosti jednotlivych obchod-
nych priestorov. Situacia by sa mala zmenit

po ukonceni prac vratane podzemného par-
koviska, co bude bonus pre zakaznikov v OD
Jednota. Sucasna obsadenost’ obchodnych
priestorov pocas prebiehajlcej rekonstruk-
cie je priblizne 79 percent.

»Sme si vedomi, Ze rozsiahla a dlhodoba
rekonstrukcia obchodného domu utlmi-
la rekonstrukciu ostatnych naSich predajni,

ale uz tento rok sme sa zacali venovat’ pri-

predstavuyzeme  jednota

prave projektovej dokumentacie, ktora sa
tyka rekonstrukcie dalSich troch prevadzok,
a zaradit’ ich do ret’azca supermarket. Zabez-
pecime tak pre nasSich zakaznikov Sirsi sorti-
ment a kvalitnejSie sluzby,” uvadza Bohuslav
Uvacik.

V NEDELU ZATVARAME

Ako vidSina zamestnavatelov v regione aj
trnavska COOP Jednota bojuje s nedostat-
kom zamestnancov a ich vysokou fluktuaciou,
najma v skdsobnej lehote.

»Nasim zamestnancom ponlkame okrem
perspektivy dlhodobého zamestnania v sta-
bilnej spolocnosti s tradiciou a budicnost'ou
zaujimavy socialny program a viacero benefi-
tov, napriklad v podobe zamestnaneckych po-
ukazok na nakup tovaru, rekondi¢né pobyty,
letné dovolenkové pobyty, zajazdy na kultr-
ne a Sportové akcie, detski odborovu rekre-
aciu, dodatkové dovolenky a dalSie zaujimavé
vyhody. Velkdl pozornost’ venujeme vzdelava-
niu nasich zamestnancov a ich odmenovaniu.
V systéme COOP Jednota trnavska Jednota
dlhodobo patri na prvé miesto vo vyske prie-
mernej mzdy. Ako jedini v regione sme mali
odvahu urobit’ Ustretovy krok pre nasich
zamestnancov a zatvorit’ predajne v nedelu.
S potesenim konStatujeme, Ze aj prevaznd
vidsina zakaznikov prijala toto, mozno nie
celkom popularne opatrenie, s pochopenim.*

V trnavskej COOP Jednote tvrdia, Ze dnes
eSte mozno viac nez v minulosti plati — nas
zakaznik, nas pan, a tak sa snazia potrebam
zakaznika vyhoviet’ alebo sa im aspon co naj-
viac priblizit. Okrem bezprostrednej komuni-
kacie priamo v predajniach volia aj komunika-
ciu tradi¢nd, cestou regionalnych letakov, kde
podporuju hlavne regionalnych dodavatelov
a slovenskych vyrobcov. Aktivne vyuzivaju
FB stranku, prostrednictvom ktorej informu-
ji o novinkach a marketingovych aktivitach
a dostavaju od zakaznikov aj spatnu vazbu.
»Zakaznici nas informuju o svojich prianiach,
postrehoch a prostrednictvom FB stranky
mozZu tiez podat’ rozne podnety. Snazime
sa reflektovat’ vSetky zakaznicke poziadav-
ky i nové trendy v obchode a reagovat tak,
aby to bolo na prospech l'udi, ktori nakupuju
v nasich prevadzkach. Vieme, zZe stile je ¢o
zlepSovat, no verim, Ze sa nam dari dokazovat),
Ze sme skutocne Najlepsie domace potraviny.*

jednota 15
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NAJVACSIA
INVESTICIA

COOP
VEDNOTY
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OOP Jednota Zilina v auguste toh-
to roku ukondila najrozsiahlejSiu
rekonstrukciu za poslednych 30
rokov. Komplexna prestavba bu-

dovy obchodného domu v kipefnom meste
Rajecké Teplice si vyziadala investiciu viac
ako | milion eur a trvanie takmer 6 mesiacov.
Pocas tohto obdobia zabezpelilo druzstvo
v spolupraci s mestom Rajecké Teplice predaj
v nadhradnych priestoroch, kde zariadilo pre
zakaznikov dodasni mensiu, ale plnohodnot-
nu predajnu.

Sucastou prestavby povodného objektu
bola kompletna zmena vonkajSieho vzhladu
budovy, rekonstrukcia prizemia, kde bola
povodne predajia supermarketu s predajnou
plochou 315 m?, aj poschodia vritane dobudo-
vania novej terasy s vyhladom priamo na na-
mestie kipelného mestecka. Novy supermar-
ket ma vybudované dva bezbariérové vstupy,
nové parkovisko s 28 parkovacimi miestami
a na predajnej ploche 730 m? pontka viac ako

16 jednota
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V Rajeckych Tepliciach
bol otvoreny jeden

{ z najvacsich

a najmodernejsich

\ supermarketov )

7-tisic tovarovych poloziek. Okrem Sirokého
vyberu Cerstvého tovaru si tu zakaznici najdu
osobitnl sekciu detského sortimentu, kutik
so zdravou vyZzivou a Cerstvo dopekany chlieb
a pecivo. Vyrazne rozsirena je tiez ponuka
domacich potrieb, hraciek a ostatného prie-
myselného tovaru. O spokojnost’ zakaznikov
sa stara |9-clenny kolektiv zamestnancov.

Usporné a moderné chladiace zariadenia,
prijlemné LED osvetlenie, inovativne riesenie
pekarenskych regilov, ktoré umoznuju po-
hodIn manipulaciu s tovarom, aj dalsie detaily
vytvaraju velmi prijemny pocit pri navsteve su-
permarketu. Nechybaju v iom moderné prvky

ako samoobsluzné pokladnice, informaény ki-
osk, kde si zakaznici mézu prezerat’ aktualne
akciové ponuky, skontrolovat’ cenu aj zlozenie
vyrobkov. V mesiaci oktober bude tato
predajna zaradena aj do siete odbernych miest
sluzby COOP shop, ktora umoziuje objednat’
si nakup online a vyzdvihnut' si ho pripraveny
v dohodnutom ¢ase priamo v predajni.

Na slavnostnom otvoreni dina 30. augusta
2018 predsedni¢ka druzstva Zita Bogova
uviedla: ,,Tento mimoriadne technicky a naj-
ma finanéne narocny projekt sme planovali
uz niekolko rokov a sme hrdi na to, Ze sa
nam ho v tomto roku podarilo zrealizovat,
¢o je tiez dokazom stability a Uspesnosti
nasho druzstva.

Sme presvedceni, Ze objekt svojim Standardom
pozitivne reprezentuje nase druZstvo nie-
len v ociach miestnych obyvatelov, ale aj
navstevnikov tohto turistického centra celej
Rajeckej doliny.*



'STARYCH MAM PRIPRAVU _
¥/ SA BEZ POUATIA DROZDIA_.'."

KYSNUTIE ZABEZPECI

IBA'Z VODY A MUKY:

KVASOK, KTORY SA PRIPRAVI

Ll

akyto chlieb neobsahuje ziadne
aditiva, sta-
chuti.
Cisty kvasok zarucuje zachovanie

chemické prisady,
bilizatory ¢i regulatory
velkého mnozstva mineralov a vysokého ob-
sahu vlakniny. Kvaskovy chlieb je preto lahsie
stravitelny.
Po zmieSani rainej muky s vodou zacne
tato zmes prirodzene kvasit. Pri tom vznika
kyselina mlie¢na (produkt mlie¢nych bakté-
rii), ktora vytvara typickd chlebovi arému
a nezamenitelnd chut. Zaroven chlieb pri-

rodzene konzervuje. Takyto chlieb vydrzi

dlhsie chutny a dcerstvy nez kvasnicovy
a nepodlahne tak rychlo plesniam. Mlie¢ne
baktérie produkuju aj antibioticky ucinné
latky, ktoré posiliuju crevna mikrofloru
a nasu celkovl imunitu a kondiciu.

Na pripravu prvého chlebika si budete

musiet’ trosku pockat, ale urcite bude stat’

za to. Aj ked ste dostali hotovy kvasok,
treba si ho namnozit. Ak sa bojite prvého
pecenia, skdsajte ho cez vikend.

Aby sme mohli upiect’ kvaskovy chlieb, potre-
bujeme kvasok. Aby sme ziskali kvasok, mu-
sime najprv zalozit' nieco, Co nazveme Startér.
To je vlastne len zmes muky a vody. Malo by
to byt’ hustejsie lievancové cesticko. Dolezité
je cesticko poriadne premiesat. Nadobu
zakryjeme Cistou utierkou alebo pokrievkou.
Ale nie na tesno, aby Startér mohol dychat'.
Ulozime ju na miesto bez prievanu a bez pria-
meho slnka. Niekde, kde sa drzi viac-menej
konstantna teplota. Napriklad do vypnutej
rary. Idealna teplota je 25 az 27 stupiov.

O Sstartér sa musime par dni zodpovedne
starat, prikrmovat’ ho a trénovat, az z neho
vznikne stabilny kvasok, z ktorého mézeme
zacat’ piect. Princip Startéra, teda to, Co sa
v nhom pocas nasho pestovania odohrava, je
nasledovny: Ked zmieSame vodu s mdkou,
enzymy v muke zaéni rozbijat’ komplexné

vasok v tele zabranuje

nadmernému skodlivému

mnozeniu kvasiniek
a nevytvara tak podmienky na
vznik koznych choréb. Kvaskovy
chlieb ¢&isti krv a je vhodny pre
ludi trpiacich akné, je prospesny
pre cely nervovy systém, upravuje
travenie a po jeho konzumacii
nevznika zapcha a nadivanie.
Takisto zabranuje tvorbe hlienu,
ktory je castou pric¢inou ochoreni,
ako je nadcha, kasel, alergie, zapaly
priedusiek a bronchitida.

cukry v mulke na jednoduché cukry. Tymito

jednoduchymi cukrami sa Zivia mikroorgan-
izmy, ktoré Startér prirodzene obsahuje. S to
kvasinky a baktérie. Cely tento proces sa vola
fermentacia. Dolezité pre chut’ chleba a pre
to, aby nam vébec vykysol, su prave kvasinky
a baktérie.

Ak jeden den zabudneme prikfmit, nie je to
Ziadna katastrofa. Skontrolujeme a prikrmime
dalsi den. Na udrzanie Startéra je kritické:

Nenechat’hohladovat’prilis dlho. Nevystavovat’
ho extrémnym teplotam. Zachovat' vidy
priblizne rovnaky objem Startéra velmi
pomaha. Ak si neverite v odhade, nastavte si
vlastné pravidla. Napriklad prikrmujte vzdy
tromi lyZicami muky. Alebo si urobte na nado-
bu ciarku a dodrzujte rovnaky objem. Takéto
znacenie sa velmi hodi aj pri sledovani rastu

Startéra.

Pocet dni, kolko musime Startér krmit, zavisi
od jeho aktivity. Ako sa budd kvasinky mnozit’
a budd spokojné. Moze to byt 4 dni, tyzden
alebo dokonca 10 dni.

O co nam ide a ¢o chceme dosiahnut), je sta-
bilny Startér. Kvasok je vlastne len cast’ plne
aktivneho Startéra, z neho pecieme. Uz to
nie je len zmes muky a vody, ktora fermen-
tuje a v ktorej sa ledabolo mnozia kvasinky.
Kvasinky v kvasku s zodpovedne pracujuce,
dostato¢ne namnozené a krasne nam pomozu
nakysnut chlebik.

jednota
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Domdici

Suroviny asi na kilovy chlieb

v/ 520 g razného kvasku
(250 g raznej muaky
a 270 g vody a kvasok)

v/ 300 g pSeniénej chlebovej
muky T650

v/ 200 g Spaldovej miky

v/ asi 300 g vody

v/ 18-20 g soli

v celd rasca, mlet rasca,
mlety koriander

v tekvicové, sineénicové
a iné semena

Zaikladny kvasok
vyberte z chladnicky
aspon 2-3 hodiny
pred premiesanim
s mukou, aby sa
nastartoval a lepsie
pracoval.

Maslova

si tri lyZice razného
kvasku, ktory som
dostal, som vecer
250 g
muiky a 270 g vlaznej vody,

premiesal s raznej

zmes bola husta, ale na druhy

den uz vlacna a redsia. Misku
som zakryl a nechal na linke
odpocivat’ 12 hodin... takto
vyzeral na druhy den doobeda,
krasne pustal bublinky.

Dve, tri lyzice kvasku som si
odlozil v sklenenej flaske do
chladni¢ky na dalSie pecenie.
Do misy som dal 300 g preo-
siatej chlebovej muky, 200 g
Spaldovej, 18-20 g soli, mletd
rascu, celd rascu, mlety korian-
der a rozne semena. Vsetko
som spolu premiesal a pridal
razny kvasok, zapol som robot
a prilieval vlaznd vodu. Je tazké
napisat’ presné mnozstvo vody
(asi 340 g), lebo kazda muka
aj kvasok je iny, takze vodu
prilievajte opatrne... Cesto ma
byt’ dost’ lepivé a natahovacie,
vtedy je dobre spracované,
aby som z neho vypracoval
bochnicek, jemne som si naole-
joval ruky a zakryté cesto som
nechal odpodivat’ asi hodinu...
Po hodinke som ho na doske
premiesil a ponatahoval, opat’
som ho zbochnickoval, zakryl
a nechal odpodivat’ asi 50 minut.
Potom som ho zasa na doske
poprekladal, uz som ho nemie-

Francuzi sa jednoducho vyznaju. Vedia,

€o je dobré a vo svete su znami svojou
kuchynou. Do sveta pustili tie najlepsie
recepty na pripravu dezertov a peciva.
Chrumkavé bagety, krehké croissanty,
maslové briosky, to vsetko a omnoho
viac je zname ako typické francizske
pecivo. A tak som sa rozhodol priniest’
trochu Franclzska aj do vasej kuchyne
a pripravit’ si ranajkové briosky.

v/ 250 g hladkej muky

v 125 g masla

v 2 lyziéky cukru

v stipka soli

v/ 7 g balicek suseného drozdia
v/ 3 vajicka

v/ 2-3 kocky cukru

jednota

Uku preosejte. Maslo nakrajajte

na kocky a v kuchynskom robote

s plastovym nozom ho zmiesajte
s mukou.Vysypte do misy a primiesajte
cukor, sol, drozdie a nakoniec vajicka.
Vymieste hladké cesto. Na pomucenej
doske ho vytvarujte do bochnika a prikryte
foliou. Nechajte kysnut’ asi hodinu. Formu
vymastite olejom. Kockovy cukor rozdrvte
na mensie krystaliky.Vykysnuté cesto
rukami dotvaruijte a vlozte do formy.
Povrch posypte nadrvenym cukrom.Vo
forme nechajte cesto kysnut' dalsiu hodinu,
prikryté utierkou, aby nevyschlo. Raru
predhrejte na 200 stupnov. Pecte 20-25
minut. Prepecenie skontrolujte drevenou
Spajdlou. Po vyklopeni prikryte utierkou
a nechajte dplne vychladnut’. Servirujte
s marmeladou.

sil a jemne som ho vytvaroval
do bochnicka, ten som vlozil
do vymucenej osatky, pomucdil
som ho, prekryl cistou utierkou
a nechal podkysnut’ 3-4 hodiny.
Ak nemate osSatku, pomoze
kosicek vystlany utierkou a vy-
sypany mukou.

Po troch hodinach som zapol
rdru na 250 °C, v rure som na
spodku mal vlozZeny prazdny
plech a v strede rdry kamen
na pecenie, ak ho nemate, daj-
te aj do stredu rary plech. Vy-
kysnuty bochnik som vyklopil
na papier na pecenie, vrch som
narezal do kriza a vlozil som
ho do riry. Zaroven som na
spodny plech nalial asi 150 ml
vriacej vody, to aby chlieb mal
krasnu kérku, zapnuty som
mal vrchny aj spodny ohrey,
po |0 mindtach som stiahol
teplotu na 190 °C a vybral
som z rury spodny plech, ten
s vodou, ktora sa medzitym uz
odparila. Chlieb som takto do-
35 az 40 minut
podla toho, aka prepecena

pekal este asi

korka vam chuti. Po upeceni
som ho vybral na mriezku
a zabaleny v utierke som ho
nechal vychladnut. Kvaskovy
chlieb sa ma jest’ az na druhy
den, lebo vtedy najviac chuti
a nebude vas nafukovat'.

ngep{je zdihavy na

N’gnutie, preto by ste
[ mali studend maku
zo Spajzy kratko
nahriat’ v mikrovinke.
v Cesto mozete
upiect’ i vo forme na
babovku.
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ajprv pripravte kvasok. Do velkej
nadoby s vlaznou vodou a mliekom
vsypte suSené kvasnice a nechajte
ich 5 minGt postat. Pridajte med a vareskou
kvasnice
rozpustili. Pri praci s kvasnicami a medom

premiesajte tak, aby sa med i

nikdy nepouzivajte kovové predmety. Prida-
jte muku (pokojne vSetku naraz) a vareskou
miesajte, kym nevznikne riedke cesto. Misu
prikryte Cistou utierkou a nechajte pri izbovej
teplote odpocivat’ 12 hodin. Do malej nadoby
s vlaznou vodou vsypte kvasnice, po 5 minatach

Najchutnejsi ¢len vasej rodiny

Na pripravu kvasku budete
potrebovat’

v pol lyzicky susenych kvasnic
v/ 150 ml vody

v 3 lyZice vlazného mlieka

v pol lyzicky medu

v 150 g hladkej maky

Do kvasku, ktory ste si pripravili
predchadzajici den, nalejte oli-
vovy olej a rozpustené kvasnice.
Vsetko spolu dobre premiesajte.
Pridajte muku a sol, vareskou
razne miesajte asi 5-7 minut,
az sa bude cesto oddelovat’ od
stien.V tejto faze je dolezité, aby ste nepodlahli
pokuseniu pridavat’ muku, aby sa s cestom
lahsie pracovalo. Je lepkavé, lebo také ma byt
Misu prikryte Cistou utierkou, cesto po troch
hodinach strojnasobi svoj objem a bude plné
bubliniek. V. mnohych receptoch na pripravu
chleba po prvom kysnuti cesto zrazite, znova
miesite a opat’ nechate kysnut. Pozor!V tomto
pripade to nerobte. Cesto bude po vykysnuti
nadychané a také musi ostat, preto vsetky
dialSie kroky robte s velkou opatrnostou, akoby
ste narabali s krehkou vajeénou skrupinou.

premiesajte tak, aby sa rozpustili.

recepty jednota

Na pripravu ciabatty budete
potrebovat’ (dva bochniky):

v pol lyzicky susenych kvasnic
v/ 250 ml vody

v pol lyZice olivového oleja

v/ 350 g hladkej miky

v/ 2 a pol lyzicky soli

Vydatne pomicte dva plechy. Cesto v mise
vareskou rozdel'te na dve rovnaké casti. Prva
polovicu vyberte z misy a pomuéenymi rukami
vytvarujte na obdiznik asi 30 cm dlhy. Kratie
strany zaoblite podlozenim (prstami nadvihni-
te kratSi okraj cesta a zahnite ho jemne na-
dol smerom k doske, opakujte aj na opacnej
strane).To isté zopakuijte pri druhej casti cesta.
Oba bochniky na plechu nechajte neprikryté
kysnat’ 20 minGt a zapnite raru na 220 °C. Po
20 minutach sa bochniky eSte viac rozplasnd
a budl strasne nizke. Pri pecdeni narastd
a budl vyzerat' presne tak, ako ma prava cia-
batta vyzerat, takze Ziadne obavy. Ja som pie-
kol oba plechy naraz v teplovzdusnej rure asi
30 mindt. Kazda rdra je ind, preto odporiucam
po 25 mindtach skontrolovat’ poklopanim po
spodnej Casti chleba. Ak je zvuk duty, je to tam
a vasa ciabatta je hotova.




VO VIEDNI

AK PATRITE K MOJEJ] A STARSE|
GENERACII A STE DETMI
SOCIALIZMU,TAK SI URCITE
PAMATATE, AKO VELMI SA
VYUCOVANIEV OKTOBRI
NIESLOV ZNAMENI VELKE]
OKTOBROVE) SOCIALISTICKE]
REVOLUCIE (VOSR), AJ KED
SA, AKO VSETCI DOBRE VIEME,
UDIALAV NOVEMRR!.

Na dejepise sme donekonecna rozoberali,
kedy ta Aurora vystrelila a kde sa prave
nachadzala. Na vytvarnej vychove sme
Auroru, samozrejme, kreslili. Ti zdatnejsi
zachytili aj vystrel. A ti Gplne najzdatnejsi
aj Lenina pridali. Moja posledna spomienka
na aktivity spojené s VOSR sa spaja s nasou
vysokoskolskou exkurziou do Moskvy, kde
sme revoluciu ako spravni zvazaci oslavili,
netusiac, Ze na Slovensku sa socializmus prave
rdca. Bolo to v novembri 1989.

Roky som si na Velkd oktoébrovu ani
nespomenula, aZ sa na mna presne pred
rokom vyvalili na kazdom rohu plagaty
pripominajuce diela vytvarne zdatnejSich
spoluziakov. Prevladala v nich, samozrejme,
Cervena farba, takze ich nebolo mozné
prehliadnut’. Vieden oslavovala sté vyrocie
Velkej oktobrovej socialistickej revolucie.
Kultdrnymi podujatiami, prednaskami, ba

aj vecierkami s témou VOSR. Dokonca i na
Viennale — najvaésom viedenskom filmovom
festivale, bola revollicii venovana rozsiahla
sekcia. Divaci sa masovo hrnuli na filmy

o Leninovi a jeho kamaratoch. Aj o Timurovi,
ktorého som mala, priznam sa, aj ja trosku
rada, bol v programe film.
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Cervene

o /
experimently su
o /

dodnes unikatne
Urcite sa vam rovnako ako mne derie na
jazyk otazka, ¢i to Viedencania maju v hlave
aplne v poriadku. Zial, neviem vam na fiu dat’
jednoznacnl odpoved. V kazdom pripade
tu pojem Cervena Viedefi — Das Rote Wien
(rozumej cervena ako komunisticka alebo

socialisticka) nie je nadavkou, ale oznacenim
Viedne v rokoch 1918 az 1934, ked mestu

vladla Socialisticka strana Rakuska. Pustili sa
do experimentu, ktory mal za ciel’ napriklad

aj zvysit’ hygienické a zdravotné podmienky
obyvatel'stva. Postavilo sa viacero zdravotnych
stredisk, zlepsila sa starostlivost’ o mladez

a o matky s malymi detmi. Viedenské mamy
dostavaju dodnes pri narodeni dietata balik

s vybavou.

Jednym z najddlezitejsich krokov bola
vystavba bytovych komplexov pre
nemajetnych alebo malo majetnych.

A nebolo ich malo. Boli odkazani na
sukromné ubytovne, pripominajuce kasarne,
s prisernymi podmienkami. Situacia sa
vyrazne zmenila az stavbou takzvanych
Gemeindebauten — obecnych domov —

bytov. Nepredstavujte si to ako Petrzalku

¢i iné slovenské sidlisko, ale skor ako

domy Tomasa Bat'u, len vo vacsej mierke

a pospajané. Boli to obrovské bloky domov
pre niekolko tisic fudi s premyslenou
infrastruktirou. Obyvatelia mali k dispozicii
pracovne, materskeé Skoly, kniznice, dielne,
miestnosti na stretavanie a kultdrne podujatia
a, samozrejme, aj pekne upravené parky

s fontanami a so stojanmi na prasenie
kobercov. Boli to mesta v meste. Byty
spodiatku nemali kiipelne, ale v komplexe boli
Volksbader — ludové kupele, teda sprcharne
a vanové kupele. K dispozicii boli aj pracovne,
na td dobu technicky velmi dobre vybavené
tak, aby bolo mozné zredukovat’ pranie na
jeden den v mesiaci. Moja skdsenost’ mi
nasepkava, Ze pracka pre nasu rodinu by
musela mat’ minimalne dve poschodia.

Napriek tomu, Ze neexistoval nijaky
predpisany stavebny Styl ¢i kanon, obecné
domy su rozpoznatelné na prvy pohlad.
Fasady nie st velmi zdobené. Je jasné, ze
prvorada bola funkcionalita objektu. Vyrazné
st len monumentalne vstupné brany. Za
mnohymi stavbami stali vyznamni architekti,
Ziaci slavneho Otta Wagnera. Vo svojom
minimalizme su teda zaujimavé a unikatne.

Najrozsiahlejsi a zaroven najzname;jsi takyto
bytovy komplex je, ako inak, Karl Marx-
-Hof, postaveny na prelome dvadsiatych

a tridsiatych rokov minulého storodia. Je
impozantny zo vSetkych uhlov pohladu.
Viem si predstavit, Ze ho vidno aj z mesiaca.
Autom okolo neho prechadzate niekolko
minut a peSo skoro hodinu. Je to najvacsi
obytny blok na svete. Jeho najdlhsia

strana ma 1,2 kilometra. V ¢ase vystavby
bol koncept Dvora Karla Marxa, ako ho

v preklade mozno nazvat), revolucny. Pat'tisic
obyvatelov sa tu mohlo spolahnit’ na
kompletnu infrastruktiru. No to najlepsie,
dokonca i z dnesného hladiska, bol priestor.
Len dvadsat’ percent plochy je zastavanych.
Osemdesiat percent su chodnicky, ihriska

a zelen.



V dejinach Rakuska zohral tento
bytovy komplex vyznamnu Ulohu. Bol
poslednym ukrytom hnutia odporu po
anexii Raktska. Odporcovia fasizmu
sa vzdali, aZ ked’ ich ostrelovali tazkou
municiou.

Deti na vzduchu
a pri vode

Poctom bytov najrozsiahlejsi je
Sandleitenhof, postaveny, ako napoveda
uZ nazov, na mieste, kde sa tazil

piesok — Sand. Vznikol v rovnakom
obdobi ako Karl Marx-Hof. Nie je to
uzavrety blok domoyv, ale komplex
volne stojacich domov. Jeho najvacsou
zaujimavostou bola azda najkrajsia materska
Skola vo Viedni. Priestranna budova stala

v nadhernom parku s mnozstvom zelene

a velkym bazénom. Pedagogovia sa riadili
principmi Marie Montessoriovej, no najma
dopriali detom o najviac pohybu na
cerstvom vzduchu. Trochu menej znamy,
ale tiez obrovsky a zaujimavy je George
Washington-Hof s velkymi zelenymi

dvormi a bytmi pre viac ako Styritisic fudi Ci
Rabenhof s popularnym divadlom.

Prechadzka po Viedni je vzdy interesantna
a nezalezi na tom, v ktorej ¢asti mesta sa

Kral’ medz

SYRMI Z LITVY

Mnohi pozname rozlicné druhy syra parmezanového typu z réznych oblasti, kazdy
druh je nie¢im vynimocny a chut'ovo zaujimavy. Jedinecny je aj syr parmezanového typu
z krajiny, ktora sa mnohym moze zdat’ neznamou a netradicnou v oblasti spracovania
mlieka a vyroby syrov. Syr DZIUGAS® pochadza z Litvy, kde je mliekarenska vyroba
jednou z hlavnych produkcii v krajine a jej skisenosti siahaju az do dalekej historie.

prave nachadzate. Mozno sa nabudtce
vyhnete turisticky oblibenym chodni¢kom
a pozriete sa na mesto inymi ocami, pretoze

je tu vzdy moznost’ dozvediet’ sa nieco nové.

odkedy som o nich pred par rokmi

videla dokumentarny film. Zacali vznikat’
davno pred obecnymi bytmi ako pokus

o rieSenie katastrofalnej hygienickej situacie
chudoby. Niektoré boli samostatné budovy

S Viedenské sprcharne ma fascinujd,

a oznacované ako sakralne objekty novej
hygieny. Ked’Ze sa tam ¢asto nahrnulo
privela udi naraz, Viedencania ich volali aj
kvapockové kupele. Pretoze voda netiekla,
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len pomaly kvapkala. Nepredstavujte
si to ako nejaky luxusny wellness. Zo
zadiatku boli Satne spolo¢né a sprchy
otvorené, takze bolo nutné sprchovat’
sa odety v platennej zasterke. Niektoré
sprcharne funguju dodnes, no kym pred
sto rokmi napocitali pokladnicky tri az
Styri milidony navstevnikov rocne, dnes sa
Cisla pohybuju okolo tridsat'tisic. Su to
vacsinou starsi fudia, ktori sprchovanie
v Brausebad beru ako ritudl zakotveny
dlhymi rokmi, alebo robotnici, ktori sa
na cestu domov nechct vydat’ Spinavi.
| nedaleko nas je také zariadenie a pani
sprcharka sa obcas polutuje v novinach,
Ze v tych sprchach travi dni sama
opustena. Tym vam chcem naznadit, aby
ste sa pred budicou navstevou Viedne
nesprchovali a radSej vyuzili viedensky
Brausebad a potesili pani sprcharku.

7 S 7 Keby ste sa o vztahu Karla Marxa
chceli dozvediet’ nieco viac, navstivte vystavu
v pracovni Karl Marx-Hof.

7 S. % Aby Karlovi Marxovi nebolo smutno,
postavili vo Viedni aj bytovy komplex na
namesti nesicom meno Friedricha Engelsa.
Urcite rozmyslate, i aj Lenin tu ma nejaky
ten doméek. Myslim, ze zatial nie, ale ¢lovek
nikdy nevie.

Tradi¢na paradajkova
polievka s tvrdym syrom

/30 g syra DZIUGAS®
4 olivovy olej,

/30 g masla

/| velka cibula

/2 struciky cesnaku

*/ Zdroj energie: Vyzrety syr spracuje
organizmus pocas niekol'kych minat

w/ Zdroj bielkovin: 100 g syra
obsahuje plnych 33 g bielkovin

1/ Bez laktozy: Vhodny pre ludi, ktori
maju intoleranciu na mlie¢ny cukor

/| lyzica mlky

/300 ml kuracieho vyvaru

=Bl +/ 850 g konzervovanych
1/ Bez konzervacnych latok: Ani paradajok bez Supky

pocas vyroby a ani pri baleni sa «/ Dieteticka potravina: 100 g syra

obsahuje iba 26 g tuku, co je o 10 %

/ pol lyzice cukru

nepouzivaju konzervacné latky, / vetvitka Zerstvého

tymianu, Cerstva bazalka,
¢ierne korenie, sol’

dokonca aj povrch syra je vhodny menej ako pri inych typoch syra

',/ Zdroj aminokyselin: Obsahuje
uzitocné aminokyseliny: glutamin,

pre ludskud spotrebu

1/ Vhodny pre vegetarianov: Pri
vyrobe tvrdych syrov DZIUGAS®
sa pouziva enzym nezivociSneho

Do hrnca dame olivovy olej a maslo. Ked' sa

VIR, Sy 2 miely maslo roztopi, priddme na drobno nakrajant

',/ Zlepsuje chut’ pokrmov: Tvrdy
syr je jednym z mala, ktory ma
charakter piatej chuti nazyvanej
umami. Prirodzenym sp6sobom
zlepsuje chut’ jedla, ktoré sa
jednoducho stava chutnejsim.

a cibulu a cesnak a restujeme, kym nezmaknu.
povodu

Potom pridame muku a premiesame. Pridame vyvar,
1/ Obsahuje velké mnozstvo vapnika:

paradajky, cukor, korenie a varime bez pokrievky
100 g syra predstavuje dennu

e . 40 minut. Hotovu polievku rozmixujeme v mixéri.
odporu'canu davku vapnika pre Podavame s listkami bazalky a platkami syra Dziugas®.
dospelych
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rozhovor

SPEVAKA Z NO
NAME S| DOMOV

NEBERIEM

ANI DVADSAT ROKOV USPESNEHO MUZIKANTSKEHO
ZIVOTA NESPRAVILO Z IGORATIMKA (38) HORENOSA.
HOCI SO SKUPINOU NO NAME VYPREDAVA NAJVACSIE
HALY A O SPOLUPRACU HO ZIADAJU RESPEKTOVANE
HVIEZDY, NEZMENIL SA. OD CIAS, KED SO SVO|IMI
SPOLUHRACMIVYHRALI SUTAZ KOSICKY ZLATY POKLAD
A PRVYMI SINGLAMI BOJOVALI O FANUSIKOV, SA ZMENILO
LEN TO, ZE DNES JE Z NEHO STASTNY OTEC DVOCH DET],
JAKUBA A IVANKY, KTORE MA S MANZELKOU SILVIOU.

AKO SI DNES S ODSTUPOM MNOHYCH
ROKOV SPOMINATE NA OBDOBIE
VYDANIAVASHO DEBUTOVEHO ALBUMU?
O POZORNOST RADII A FANUSIKOV STE
MUSELITVRDO BOJOVAT.

Prvy album nebol zly, skér si myslim, Ze nam meno
jemne deformovala ,,prerabka‘ pesnicky Kristinka
iba spi. Hoci sme ju urobili kvalitne a s nasadenim,
vyznela ako najvadsi hit nasho prvého albumu.
Myslim, Ze to posobilo rozpacito. Dali nam najavo,
Ze sme vlastnou tvorbou dieru do sveta neurobili.
Potom nam ,.funko* ako prvé komeréné radio
nasadilo single SA a Nausnica a postupne sa to
rozbehlo. Dostali sme sa medzi profi kapely ako
Elan ¢i Lucie a stali sme sa sucast'ou vysnivaného
vesmiru, na ktory sme sa roky pozerali len cez
plagaty v ¢asopisoch. Zacali sme chapat’, aké tazké
je presadit’ sa a kolko prace, cestovania a nasadenia
si vyzaduje, ked’ idete s vlastnou koZou na trh.
Bolo to nadherné obdobie plné novych impulzov
a nenahraditelnych skisenosti.

DEBUTOVY ALBUM VAM VTEDY KRSTIL
JjoZzo RAZ AKO SAVAM HO PODARILO
PRESVEDCIT?

Jozo Raz je priamy a nekompromisny. Na nasu
ponuku zareagoval tak, Ze ak sa mu muzika bude
pacdit, pokrsti nam album rad a ak nie, tak bez Sance.
Evidentne sa mu pacil.

DALVAM NEJAKU RADU, KTORE] SA DRZITE
PRI BUDOVANI KARIERY?

,,Kde nebola noha pesiaka, izemie nebolo
dobyté.” To mi rezonuje v hlave dodnes. Hned’ po

spoloénom turné v Cesku sme naloZili v Kogiciach
aviu s aparaturou, vybavili sme parkovanie blizko
Brna a $lo sa. Hravali sme od utorka do soboty.
Rok nato sme vypredavali haly sami. Uz v case
turné s Elanom sme mali tri slavne hitovky, Sestra,
Zily a Dakujem, Ze si.To nam pripravilo fantastickd
poziciu. Ludia nas uz poznali z radii, takze stailo
len prekvapit’.

ODVTEDY SAVAS POPULARITA DRZi AKO
KLIEST JE FAJN, ZE STE NEZABUDLIANI NA
NELAHKE ZACIATKY, KED VAS NAPRIKLAD
VYSTRIHLI Z PROGRAMU USMEV AKO DAR
ATIEZ NA FINANCNU PODPORU RODICOV.
Neskutoéna financna podpora rodic¢ov spocivala
hlavne v tom, Ze sami nemali penazi nazvys. No
vzdy sa nasiel sposob, ako nejaki td korunu najst’
a natankovat’, aby sme mohli vyrazit’ na cesty.

A Co sa tyka vystrihnutia z programu, dnes to
povazujem za novacikovsku dan.Vtedy sme to vSak
vnimali ako velkd krivdu.

LUDIA, KTORI ZILIVO FINANCNE] NUDZI

A POTOM SA IM ZACALO DARIT SA
OBYCAjNE NEVEDIA MATERIALNYCH VECI
NABAZIT A MINAjU HLAVA-NEHLAVA.AKO JE
TO SVAMI? NA €O MINATE NAJVIAC PENAZI?
Snazim sa neutracat. Mam kvalitny pocitac a hoci
ma uz sedem rokoy, stale funguje. Telefén som
vymenil po piatich rokoch. Som zastancom toho,
Ze kvalitné veci musia vydrzat’. S manzelkou
Silviou sme sa zhodli na tom, Ze investovat’
musime hlavne do deti. Takze platime kruazky,
anglictinu, klavir, hip-hop, maju kvalitné bicykle,
skejtbordy, Sportujeme a snazime sa aj cestovat’.




CO STE sl KUPILI ZO SVOJHO PRVEHO
VACESIEHO HONORARU?

Maj prvy honorar bol 750 kortn
Ceskoslovenskych v roku 1989. Kapil
som si dva baliky ¢ipsov Pepies. Honorar
bol za prvu ast’ Zlatej brany este

v Ceskoslovenskej televizii.

PRISPIEVATE A] NA DOMACNOST
SVOJICH RODICOV?

Samozrejme. Mame dohodu, ktoru kazdy
z bratov do bodky dodrziava.

SO SVOJOU KAPELOU NO NAME STE
NEUSTALE NA CESTACH ZA FANUSIKMI.
JE NEJAKY ZASADNY ROZDIEL MEDZI
STRAVOVANIM DOMA A NATURNE?

Iné je to predovsetkym v tom, zZe zatial,

¢o nasa mamina mala vzdy

doma navarené, dnes vyuzivame
obrovské moznosti stravovat’

sa aj inde. Okrem spickovych
restauracii aj donasky. Rozdiel
medzi domacim stravovanim

a tym, ¢o jeme na cestach,
takmer necitit. Mamina,

manzelka Silvia a tiez svokra
varia jedinecne a s vlastnym
rukopisom, velmi mi chuti vsetko,
o pripravia. Ja vlastne ani nemam
Ziadne oblubené jedlo. Som
schopny zjest’ cokolvek.

DARi SAVAM POCAS TURNE
DODRZIAVAT ZDRAVE

A PRAVIDELNE STRAVOVANIE?
Vzhladom na neustale presuny
kapely je to v tomto smere
zlozitejsie. Takmer kazdy den
nasho fungovania ma iny ¢asovy
harmonogram, ale snazime sa
strazit’. Ked' vSak po dobrom
koncerte vyhladneme, sme
schopni zlikvidovat’ vsetko,

¢o mame v Satni. A Ze nas
organizatori rozmaznavaju, to je
jasna vec...

COVAM NAJVIAC CHUTI OD
MANZELKY?

Zboznujem polievky, ktoré
vari, pokusal som sa napodobit’
jej cestoviny s hlivou. Zatial
neuspesne. Pritom je to
jednoduché jedlo.

TAKZE NAVLASTNE KULINARSKE
SPECIALITY SAVAS NEMAM PYTAT?
Chalani v kapele sa mi smeju zakazdym, ked’
sa o vareni, ¢o i len zmienim.V podstate
nevarim, ale raz som sa do toho pustil

a dopadlo to hrozne. Chcel som, aby to bolo
o najlepsie, tak som pouzil vSetko, co som
nasiel v chladnicke.Vyzeralo to ¢udne a kedze
som sa pocas varenia dopoval metaxou,

usudil som, Ze jediné, ¢o tomu jedlu chyba, je
metaxa. Tak som ju tam vlial.Vysledok nebol
hodny ¢loveka. Chalani sa pri tejto prihode
rehotali asi hodinu. Odvtedy moje kulinarstvo
komentuji spésobom: Igi, kedy nam, prosim,
navaris metaxové Sialenstvo.

AKA BOLA PRVA REAKCIAVASEJ MAMY,
KED STE JE) OZNAMILI, ZE STE NAHRALI
S KARLOM GOTTOM SPOLOCNU
PESNICKU7 JE A] ONA, TAK AKO SKORO
VSETKY MAMY, JEHO FANUSICKOU?
Karla Gotta vnima generacia naSich rodicov
cely Zivot. Samozrejme, Ze je pre nich
neuveritelné, Ze mame dueto s ¢lovekom,
ktory v nasich koncinach nema obdobu. Su
za to velmi radi. A to si myslim, Ze volim
velmi umiernené slova.

Uznanie Karla Gotta si musite
oydobit’ cistou prdcou

€O ZNAMENA SPOLUPRACA S KARLOM
PREVAS OSOBNE?

Uznanie toho, ¢omu sa venujeme ostatnych

dvadsat’ rokov.Voltaire predsa jasne povedal,

Ze nie je mozZné, aby sa clovek, ktory robi
svoju pracu poctivo a naplno, nedockal
zasliZenej odmeny.To je oficidlny pohlad.
Osobne ma tesi, ze uznanie Karla Gotta
sa neda ani zaplatit), ani kupit’. Musite si ho
vydobyt’ Cistou pracou.

rozhovor jednota

AKY JETO POCIT? DA SA POROVNAT
NAPRIKLAD SO ZISKANIM ZLATEHO
SLAVIKA? POVAZUJETETOV KAPELE ZA
VYZNAMNU METU SVOJE) KARIERY?

Nas priatel’ doktor Kanaba nam pred ¢asom
naznacil, Ze eSte ani sami nevieme, ¢o sme
vlastne dosiahli.Aj Co sa tyka slavikov, aj ¢o
sa tyka dueta s Karlom.V kapele vyznavame
filozofiu: Kazdy ciel je novym Startom. Preto
sa z naSej kariéry sice tesime, ale plany

a vizie su zadefinované az do nedohladna.

SKOR AKO PRISLO K SAMOTNEMU
NAHRAVANIU, STE ABSOLVOVALI
NIEKOLKO STRETNUTI U KARLA NA
BERTRAMKE.AKY JE HOSTITEL?

Karel je Slachtic vo vsetkych ohladoch.
Ziadne také, ze hura spievat’. Najprv obed,
potom kava, lekcia z historie,
filozofie a az po vsetkych

tych ritudloch doslo na
spievanie. Na Bertramke sme
sa stretli niekolkokrat, piesen
korepetovali a mohlo sa ist’ do
stadia.

PODMETERAZ NA INU _
OSOBNOST, KTORAVAS
Z|VOT TIEZ NESMIERNE
OVPLYVNILA.AKE MIESTO VO
VASOM ZIVOTE ZOHRAVA
MENO JOZEF ADAMOVIC?
Chyba mi...
bol neustale nastaveny tak, Ze

Podobne ako Karel

nieco budoval, vytvaral Sancu
pre mladych a ked’ niekto na
skole spravil ,,pruser®, bezal
to osobne hasit’ k rektorovi
s tym, ze k mladosti patri aj
pochabost.Vzdy prizvukoval,
Ze zdrava konkurencia

a vytvaranie Sanci su jedina
cesta, a to v kazdej oblasti
spolocenského Zivota. Ked’ sa
pozeram dnes na mnohych
pseudoodbornikov v radiach,
v médiach (Cest’ vynimkam),
ako sa zabeténuju na svojej
pozicii, ako sa vytvaraju
umelé skupinky vyvolenych
interpretov ¢i dramaturgov,
vsetko je to presny opak toho,
¢o nas Jozko ucil.Vzdy hovoril:
Postav sa na podium a tam
sa ukaz. Nie reci, domnienky,
intrigy...V nasej hudobnej
brandzi to funguje velmi zle. Mladé kapely
nemaju ziadnu Sancu. Doty¢ni ich nepustia
ani len pred vchod radia. Mladi chalani

za nami chodia s otazkou, ¢o maju robit’.
Poslu svoju muziku do radii, no nedockaju
sa ziadnej reakcie. A ked’ ano, najcastejsia
odpoved’ znie:Vasa muzika nie je pre
nasich posluchacov.Vsak to je tchylné.

Pokracovanie na strane 29
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POUZIT AVYHODIT — AKE
PRAKTICKE A POHODLNE.
NASLEDKY NASHO POHODLIA
NA ZIVOTNE PROSTREDIE SU
VSAK ODSTRASUJUCE.

vyprodukovana za poslednych

I5 rokov. Najvaési podiel tvo-

ria jednorazové obaly, vrecka
a tasky, teda veci, na ktoré sme si zvykli az
prilis rychlo a pouzivame ich bezne. Mnoho
Z nas nevie, ¢o sa deje s plastom po zahodeni.
Recyklujeme sice, no nevieme, ze recyklacia
je narony proces a len malé percento od-
padu vyhodeného do separovanych koSov sa
v ocednoch, riekach alebo na skladkach, kde
sa rozpada niekol'ko sto rokov. Pritom najst’
ekologicku alternativu a nahradit’ jednora-
zové plastové obaly, tasky ¢&i zubnl kefku nie
je vobec naroéné. Cim zaat? Bezodpadovou
alternativou plastovych produktov.

INSPIRUJTE SA DAVNYMI
CASMI

Presne tak to robili nase babicky a mamky,
ked’ eSte neexistovali plastové tasky na jedno
poutzitie. Jednoducho nosili so sebou platennu
tasku alebo sietovku, ktora méze sluzit’ roky
a poméze usetrit’ nielen peniaze za igelitky,
ale aj nasu Zem. Slovdk minie priemerne
466 plastovych tasiek rocne, o je alarmu-
juce cislo v porovnani s vyuzitim plastovych
taSiek obyvatelov severskych krajin, kde je
spotreba omnoho mensia. Napriklad Dan
pouzije rocne priemerne 4 igelitky. Plastova
taska, ktoru redlne pouzivame priblizne na 20
mindt, sa v prirode rozklada roky, nasledkom
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VIETE?

1/ Dnes uz aj na Slovensku
existuju kaviarne, ktoré
pri kupe kavy so sebou do
vlastného hrnceka poskytuju
zlavu.

1/ V telach az 98 percent
zivocichov zijacich v hibinach
oceanu najdeme Ciastoky |
mikroplastov; pricom vacsie
castice ma v zaludku priblizne
73 percent ryb.

¢oho vznika trvalé znecistenie alebo dochadza
k Ghynu zvierat.

Bezne denne aj niekolkokrat berieme do ruky
mikroténové vrecka, ktoré dnes nijdeme
v kazdom obchode, st zdarma a nad ich nad-

OPATRENIA
EU

Eurdpska tnia ma v plane zakazat’
predaj a pouzivanie plastovych
slamiek, priborov i vatovych tyciniek.
Reaguje tak na obrovské mnozstvo
plastového odpadu v oceanoch.
Navrh sa sustreduje na 10 naj-
castejSich plastovych produktov,
ktoré sa nachadzaju na eurépskych

plazach. V pripade, Ze bude navrh

prijaty, v najblizsich rokoch sa nam
podari znizit' mnozstvo tohto odpadu
o viac ako polovicu.

V suvislosti s tymto navrhom

sa viacero znamych spoloénosti
vyrabajlcich napoje a obchodnych
retazcov zaviazalo znizit’ mnozstvo
pouzivanych a predavanych plastov.

mernym pouzivanim sa malokedy zamyslime.
Aj nasa zakaznicka lahostajnost’ a pohodlnost’
je dovod, predo vicsina z nich kondi po par
mindtach pouzitia v koSi. Staéi sa pozriet’
do koSov na pouzité plastové rukavice v su-
permarkete — plast z nich takmer vyskakuje!
Vrecko nemusi byt len na jedno pouzitie
a vébec nemusi byt mikroténové. Lahko si
vyrobite jednoduché malé vrectska hoci zo
starych bavinenych oblie¢ok alebo ziclon
a ovocie, zeleninu ¢i pecivo si v obchode
ulozite do nich.

K plastovym predmetom, ktorych pouzivanie
uz ani neevidujeme, patria slamky. Mnozstvo
odpadu, ktoré vznika ich jednorazovym
pouzitim, je vSak alarmujice. Miliardy slamiek
koncia denne v kosi a ked’ze vacsina z nich je
vyrobena z biologicky nerozlozitelného poly-
propylénu, len mala cast’ je recyklovatelna.
Pritom vacsina z nas slamku pouzije neve-
dome len preto, Ze ju k napoju dostala a ani
si ju nepytala! Ekologickou alternativou mézu
byt bambusové, ocelové ¢i sklenené slamky,
ktoré su nielen uzitocné, ale aj pekné. A neza-
budnite, ked’ si zdjdete na drink, napoj si vy-
pytajte bez slamky.
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V COOP JEDNOTE SI NAKUP MOZETE
DAT DO JEDNE) Z EKOLOGICKYCH

TASIEK:
Oxodegradovatelna Taska z recyklovanych
taska velka a mala PET flias — PET flase Taska z BIO baviny —
— vplyvom svetla Permanentna taska su jednym z najlepsie ide o vyhradne geneticky
a tepla sa taska vyrobena z polyuretanu, recyklovatelnych druhov nemodifikovanu bavinu, pri ktorej
Taska z Juty rozklada na vodu, CO, je urcéena na velké odpadu. Najcennejsie st pestovani sa vyuZiva namiesto
odnesie 29 litrov. Je a biomasu, ktoré st nakupy a na opakované priesvitné flase, z ktorych syntetickych hnojiv hnoj, namiesto
100 % ekologicka, nasledne potravou pre poutzitie, odnesie 30 kg. mozno vyrobit’ akukolvek pesticidov kontrolované biologické
100 % recyklovatelnamikroorganizmy. Je recyklovatelna. inG farbu. Potlac s pouzitim $kodce a taktiez striedavé
a 100 % prirodna. ekologickych farieb. pestovanie, aby si poéda oddychla.
. i\ |
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AJ PRE'DV vZRKADLOM mozeme po pouziti vyprat, odliovat’ sa da aj bavine-
PREMYSLAJTE nou rukavicou, uterakom alebo hubkou z morskej
riasy, ktord je uplne kompostovatelna. Plastova
zubna kefka spolo¢ne so slamkami patri k trom
produktom, ktoré najcastejSie najdeme v odpade
v oceanoch. A pritom zubna kefka z bambusu ma
kompostovatelné telo a nylonové Stetinky, ktoré sa
daju recyklovat.

Kapelha je po kuchyni druhym miestom, kde
produkujeme nadmerné mnoistvo odpadu. Na-
priklad priemerna Zena spotrebuje 10 odli¢ovacich
tampénov tyzdenne. Roc¢ne sa toto Cislo pohybuje
v stovkach. Tampény, ktoré si denne prikladame na

tvar a zmyvame nimi mejkap, st ¢asto zo syntetic- Text: - feesinel -

kych materidlov a rozkladaju sa roky. Dnes uz exis- snimbhy: - feesinel-, Marek Kovdcik

tuje niekolko nahrad, ktoré moézu slGzit’ opakovane. Zdroje: enviroportal sk, zerowasteslovakia. sk,

Latkové alebo hackované odli¢ovacie tampony, ktoré europa.eu

PROTEIN CHIA NO MILK VEGAN

Body&Future funkéné kokosové a mandlové rastlinné mlieka s0
alternativou k mliecnym vyrobkom s vysokou pridanou hodnotou:

. majl vysoky podiel rastlinneho proteinu,

« sU obohateng o wtaminy a mir‘lerél}r
z prirodnych zdrojov,

« sU zdrojom tukov z olejnatych semien
a orechov

. obsahuji kisky ovocia, $tavy, drene
a zeleninove pyré, chia a bazalkove semienka,

+ su vhodne pre veganov,
- wyrobene z GMO free surovin,

+ ocenené ANUGA Taste INNOVATION Award
na najvacie] svetove] potravinarskej vystave.

]
MCGarter «Kopite v predajniach Tempo a COOP Supermarket. Vyrobené na Slovensku



Slovensko

NIE JETURA BEZ STURA, TO NIE JE LEN SIKOVNK
SLOVNA HRACKA, ALE NAZOV CESTOVATELSKEHO
BLOGU 29-ROCNEHO RADOSLAVA HOPPEJA. TEN SA
PO TROCH ROKOCH PRACEV ZAHRANICI VRATIL NA
SLOVENSKO S CIELOM BLOGOVAT A UKAZAT, ZE A
NASA KRAJINA MA CO PONUKNUT,

Rado mal pred niekolkymi rokmi rovnaky
problém ako vela jeho rovesnikov. Najst’
si pracu v odbore nie je lahké. Vystudoval
kulturolégiu a po pol roku hladania
zamestnania zakotvil na administrativnom
oddeleni v korporatnej spolo¢nosti. Tam
rychlo prisiel na to, Ze tato praca nie je
prenho. Dal vypoved' a splnil si to, o com
snival uz od strednej Skoly. Vycestoval do
zahranicia. V Rakusku zil takmer tri roky.
Zacinal s biednou znalostou nemciny
v lyziarskej chate za barom, neskor pra-
coval v Tirolsku a az potom, so slusnou
slovnhou zasobou, sa zamestnal vo Viedni.

Ako sam hovori, Vieden bola jeho spine-
nym snom. V jednej z reStauracii zacal
pracovat’ ako ¢asnik a postupom casu sa
dostal do pozicie junior manazéra. Hoci
v tom Case zarabal slusne, praca mu za-
berala takmer vSetok ¢as. Dilema, ktora
mu vrtala v hlave niekolko mesiacov, na-
koniec vyvrcholila rozhodnutim vratit’ sa
na Slovensko.

Do rodnej krajiny sa vratil s velkym planom.
Vybudovat'  vlastny
ktorym ukaze fudom, Ze aj nasa krajina ma

cestovatelsky blog,
¢o ponuknut. Na Slovensku mame stile ¢o
objavovat’ a nachadzaju sa tu miesta, ktorych
krasu sme eSte neocenili, a prave tieto chce
Slovakom priblizit.
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PORHLADNICE
V CASE
ESEMESIEK

Z kazdého miesta, ktoré navstivi, posiela
pohladnice. Staci prejavit’ zaujem na socialnej
sieti a jednu zasle aj vam. ,,Chcel som

trosku ozivit’ posielanie pohladnic v tomto
online svete plnom esemesiek a socialnych
sieti. Aj prostrednictvom nich byt trosku
lahSie zapamatatelny. Pohl'adnicu poslem

rad kazdému, kto mi napise, Ze by jednu

chcel dostat), nejaké Specialne kritéria,

samozrejme, nemam,* hovori Rado. S tymto
milym ritudlom sa mu spaja aj vtipna historka,
ked’ mu v niektorom zo stankov v lete
ponukli vianoénu pohladnicu. Schuti sa
zasmial a potom zistil, Ze to myslia vazne.

Nazov blogu Nie je tdra bez Stdra nie je len
odvolanim na jednu z osobnosti slovenskych
dejin, ale je ¢iastoéne odvodeny aj od teto-
vania, ktoré ma na ruke. Kedysi o nasom
najznamejSom narodnom dejatefovi pisal
bakalarku. ,,Pre miia Ludovit Stur predsta-
vuje jednu z najvacSich slovenskych osob-
nosti v nasSich narodnych dejinach. Prezil
mimoriadne aktivny Zivot a to je pre mna
velmi motivujice. Tak som si povedal, ze

aspon Ciastocne skdsim jeho odkaz
vkladat’ do svojho blogu,”“ hovori Rado.
Portrét Ludovita Stdra na favom pred-
lakti je tak trochu jeho poznavacim zna-
menim. Dal si ho vytetovat' v Case, ked’
zil v zahranici, a malo mu pripominat),
Ze je Slovak.

Za rok a pol stirovania (ako sam nazy-
va svoje objavovanie Slovenska) uz
navstivil velké mnozstvo zaujimavych
miest. Rad spomina na svoj vylet do
Modry. Bol jeho prvy, ktory absolvoval
sam a napisal o nom blogovy clanok.
,Vino a Star boli vade,” napisal v blogu.
Rado nechodilen po tych najznamejsich
miestach Slovenska, ale rad objavuje
nezname miesta. Takymto bola prenho
dedinka Haluzice, ktora ma priblizne
60 obyvatelov a vo svojom okoli ukry-
va maly slovensky prales — Haluzickd
tiesnavu. Ide o prirodnd pamiatku

rozprestierajucu sa na rozlohe 3,5 hek-
tara, kde plati Stvrty stupen ochrany. Strane
rokliny si zalesnené, vegetacia sa neustdle
rozsiruje tak, Ze ohrozuje aj okolité pamiatky,
najma zrdcaninu neskororomanskeho kos-
tolika z 3. storocia, ktory sa nachadza naozaj
blizko. Okrem nej odporuca Radoslav Hoppej
navstivit' rozhlladiu Hajnica, ktora v sinecnom
pocasi pontka nadherny vyhlad na okolité
dedinky.
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Blogovanie je Radovym povolanim. Momen-
talne ho blog Zivi uz s¢asti, platené spoluprace
s informaénymi centrami, penziénmi, hotelmi
alebo wellness mava takmer kazdy mesiac.
Okrem blogu a cestovania po Slovensku sa
venuje copywritingu a svojmu mini e-shopu
s produktmi, ktoré uzko

T

suvisia s cestovanim po
Slovensku. Otazky, ¢i ma
¢o jest, kolko zaraba a ¢i
sa vobec mozno na Slo-
vensku uzivit' blogovanim,
dostava Casto. Zo zaciatku
ho to prekvapovalo, ved
na vyplatné pasky sa inym
bezne nedivame, dnes sa
nad tym uz len pousmeje.

A o vSetko sa na blogu
doditate? Okrem zaujima-
vosti o navstivenych mies-
tach tam mozete najst’ tipy
na dobru kavu alebo jedlo,
osobné clanky aj niekolko
motivaénych,
opisuje, aké je to zacat
blogovat’ na plny avazok.

v ktorych

Uverejnil aj niekolko tipov

od svojich Citatelov na miesta, ktoré sa oplati
navstivit. NajnovSou kategériou su recenzie
hotelov ¢i penzidnoyv, ktoré si pred navstevou
vybraného miesta moézete preditat’ a zistit,
aké su sluzby. Jeho €lanky su autentické, vtip-
né a vzdy doplnené vlastnymi fotografiami
z miest, ktoré navstivil, a nechybaju ani vtipné
postrehy. Na jeho blogu mézete zistit, akym

typom turistu ste. Turista, ktory foti vSetko,
turista s Nikonom na krku alebo selfic¢kar.

Prakticky je aj ¢lanok, o aplikaciach, ktoré
sa zidu pri cestovani po Slovensku vSetkym.
Off-line topograficka mapa Slovenska s tu-
ristickymi chodnikmi, bodmi a vrchmi, tu-
risticky sprievodca ako GPS alebo aplika-
cia, ktora pontka informacie o viac ako

stovke lyziarskych stredisk na Slovensku,
mozu pomoct’ v orientacii. V spolupraci so
Zeleznicami Slovenskej republiky vzniklo tak-
isto zopar clankov, ktorymi sa bloger snazi
fudi informovat’ o vyhodach cestovania vla-
kom, alebo na co vSetko maju ako platiaci
zakaznici narok. Pri ¢lankoch vychadza z vlast-
nych skusenosti, kedze po Slovensku cestuje

vyhradne vlakom alebo autobusom.

Slovensko

Clankom o vychodnom Slovensku a mies-
tach, ktoré sa oplati navstivit, vtipne reagoval
na zname vyhlasenie, Ze na vychode nic nie
je. Najvacsia goticka katedrala na Slovensku
sa nachadza v metropole vychodu, takisto
Spissky hrad alebo Tatry patria k znamym
krasam vychodu, ale aj
Skalny hrib v Markusovciach
¢i TomaSovsky vyhlad su
zaujimavostami, ktoré sa
oplati vidiet.

O tom, ze v kazdom kute
Slovenska najdeme nieco
zaujimavé, ukazuje clanok
o slovenskych unikatoch.
Vodny kolovy mlyn v obci Jel-
ka je skutocne stredoeurdp-
ska rarita, ako o nej bloger
pise. Ide o trojpodlazny
mlyn na lavom brehu Malého
Dunaja. Podobny v okolitych
statoch nenajdeme. Mlyn je
spristupneny
v blizkosti sa

v slcasnosti
verejnosti,
nachadza aj taborisko pre
vodnych turistov. A prave
o takychto miestach by
sme mali vediet. Na Slovensku mame mnoho
krasnych miest a pamiatok, ktoré nepozname
a Rado sa nam ich snazi ukazat’ a priblizit.

Text a snimky: -feesinel-
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Tajnicka krizovky z ¢isla 8/2018: ,,LepSi kiusok chleba z prace, nez pecienka z milosti.*
Vyhercovia vecnych cien: Maria Haliarska, Brezno; Dusan Ondrejka, Pribylina a Jan Konusiak, Radéstka.

WHh
Vyherkynou Rychleho nakupu v predajni COOP Jednota je Edita Trubacova z Hajskeho. Reportaz prinesieme v budicom Cdisle. It ®

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. novembra 2018 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25,827 18 Bratislava alebo zubna 'hygiena‘
na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné udaje. 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 cakaju balicky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do stt'aZe zasielatel’ odpovede z krizovky (d'alej len sut'aZ a sut'aZiaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tidaje — meno, priezvisko, adresu a telefénne Cislo
(dalej len osobné tdaje) organizdtorovi sit'aze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697 547 (d'alej len CJS). Poskytnutim
svojich osobnych tdajov organizatorovi stit'aZe kazdy sut'aZiaci dava svoj stihlas so spracovanim svojich osobnych Gdajov na Gcel organizovania a priebehu sut'aze — nadviazanie kontaktu so stt'aZiacim,
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov stt'aze v ¢asopise JEDNOTA a na strdnke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tdajov udeluje stt'aZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol.
Kontaktné tidaje na zodpovedni osobu: peter.siman@coop.sk Cas uchovdvania osobnych tidajov: do pominutia tcelu spractivania osobnych tdajov. Organizdtor stitaZe po splneni ucelu spractivania tidajov
bez zbytocného odkladu zabezpeci likviddciu osobnych tdajov, ak to osobitny zdkon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organizator zabezpeci primerant droveri ochrany
osobnych udajov a stlad ich spractvania s prisluSnymi pravnymi predpismi. Prava sut'aZiaceho: - suhlas so spracovanim osobnych tudajov méZe sut'aZiaci kedykolvek bezplatne odvolat’ pisomnou formou
na adrese organizdtora stt'aZe, uvedent vysSie; - stit'aZiaci ma pravo poZadovat’ od organizdtora pristup k svojim osobnym tidajom a pravo na ich opravu alebo vymazanie alebo obmedzenie spractivania,
alebo pravo namietat’ proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost’ idajov; - sit'aZiaci ma pravo obhajovat’ svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti
dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle §100 zédkona ¢&: 18/2018 Z. z.

28 jednota




/ N ®

1.ovel zazatke

JEDNEHO Z NASICH STALYCH

ZMLUVNYCH PARTNEROV, CESTOVNU
KANCELARIU BUBO, MNOHI DOBRE
POZNAJU.IDE O NAVACSIU CESTOVNU
KANCELARIU NA POZNAVACIE ZAJAZDY

NA SLOVENSKU, KTORA PONUKA

PREHILAD EXOTICKYCH A ZAZITKOVYCH
DESTINACIH, NEVIETE SA ROZHODNUT?

NECHAJTE SA INSPIROVAT,

BLIiZKA EXOTIKA

Ostrov sopiek a gejzirov na konci
Eurépy - Island

Mesacny ostrov v Atlantickom oceane so
severskou klimou je skutoénou eurdpskou
exotikou. Krajina ohna a fadu, zeleného ma-
chuaZiernejlavy je plna huciacich vodopadov,
driemajlcich sopiek, rozlahlych ladovcov,
vybuchujucich gejzirov a neposlusnych elfov,
ktori nepozorovane sleduju kazdy vas krok.
Uvidite, Ze aj v Eurdpe sa daji pestovat
banany a v sychravom pocasi sa ponorite do
nadherne teplej vody v Modrej laglne.

Sandbording aj snoubording v jeden den
- to je proste Maroko!

Pustit’ sa na snouborde po snehu uz urdcite
vyskusali viaceri z vas. Ale pustit sa na
snouborde po saharskom piesku? Tento druh
zabavy sa vola sandbording. Za jeden den sa
budete méct’ lyzovat' ¢i snouboadovat’ na
zasnezenych kopcoch v Afrike a v ten isty
den eSte odbehnut’ so svojim snoubordom ci
lyZami na juh na krasne piesoc¢né duny Sahary.
K tomu rozpravkova atmosféra Uzkych uliciek
Fésu a Marrakesa.

79 CIEST NA AMERICKY
KONTINENT OD ALJASKY
PO HORNOYV MYS

Kuba - ostrov slobody

BUBO je najvacsim organizatorom zajazdov na
Kubu od roku 2002. Neskutocné fluidum, ktoré
lieta kdesi vo vzduchu, vas bude sprevadzat’ po
celej ceste. Tym, ktori chct vidiet' ¢o najviac,
sa ponuka maximalisticky genialny okruh os-
trovom aj na neturistické miesta Kuby. Pre

tych, ktori chci kombinovat’ intenzivne pozna-

vanie s oddychom, odporu¢ame predizit si
oddych vo Varadere.

Mexiko - velky okruh

Maloktora krajina v Strednej Amerike
dokaze ponuknut’ doslova zo vsetkého
nie¢o. Fantasticka mystickd historia plna
pyramid a Samanizmu, gurmanske Speciality
a plodiny, ktoré dobyli cely svet. Plazovy
Zivot v slavnom Acapulcu na brehoch Ti-
chého oceana, romantické chvile na karib-
skej riviére. Mexiko je podmaniva krajina,
ktora vas vyzyva na objavovanie.

Kolumbia

Kolumbia pravom patri medzi najkrajsie
krajiny na svete. Scenérie pre kazdu chut.
Zelena dzungla, vysoké Andy s lahodnou
kavou, kultara, fascinujice pamiatky a po-
hodové karibské pobrezie. Dotknite sa
najvyssej palmy sveta, ochutnajte jednu
z najlepsich kav sveta a caj z koky. Zazite El-
dorado, uvidite na vlastné oci zlaty poklad
a neuveritelné bohatstvo, miesta, kde zil
Pablo Escobar. Navecerajte sa vo vaznici —
svetovy unikat — BUBO opat’ prvé.

Vipaste ds sveta. s TBUGED,
7 -/ z} -
s (ovcomi. siitkon!

Vine. na wwanlbunbosk

Stoavite

ovolenka s BUBO je
s Nakupnou kartou
< COORP Jednota lacnejsia! >
vyhodach na COORP kartu sa
dozviete na www.coop.sk v Casti
Nakupna karta.

\ /

Cile, Peru, Bolivia

Krasna expedicia do  najindianskejSich
Casti Juznej Ameriky. Slavne Machu Picchu
a mnoistvo chramov Inkov v okoli legen-
darneho Cuzca. Bajne jazero Titicaca a in-
diansky La Paz. Vrchol programu: prechod
bolivijskym altiplanom cez Salar de Uyuni do
najsuchsej puste sveta. Na zaver Santiago.

Mézete odolat?

TO NAJLEPSIE Z AZIE

NajkrajSie pamiatky sveta

Kambodzsky Angkor Wat bol nominovany
za najkrajsSiu pamiatku sveta aj tento rok.
V BUBO vyhrava zasa opakovane barmsky
Bagan. NajdobrodruznejSou castou je cesta
Laosom do prekrasneho mestecka Luang Pra-
bang, ktoré je pod patronatom UNESCO.

Thajsko, Malajzia, Singapur
Zacnite spoznavat’ exotiku na tejto krasnej
ceste juhovychodnou Aziou. Z krajiny ismevov
cez priatelsky islam Malajzie na ostrov, kde sa
svet toci okolo penazi a poriadku. Gurmanske
zazitky na najkrajsich plazach Azie. Predizeny
oddych na zasnych plazach, najvyssie dvojicky
sveta, plavajlce trhy v Bangkoku.
Katarina Matlonovd, manzérka
pl'(f (/'(ff"],()SlLTI,(;pf’()g'l”(l”l)”
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Do vasej kniznice

V mocarinach severného
Svédska lezi Mossmarken

L b — mestecko na okraji
BN }' L1 18K D raseliniska, kde

v davnych ¢asoch ludia
prinasali bohom obety.
Biologicka Natalia, ktora
sem prichadza pracovat’
na vyskumnej ulohe, ukryva temné tajomstvo.
Mossmarken bol kedysi jej domovom, vratila
sa sem, aby sa vyrovnala s traumou z detstva.
V mocarinach najde muza v bezvedomi
s vreckami plnymi zlata — presne ako pradavne
ludské obety. Naozaj si mociar ziada fudské
obety, ako tvrdia miestni obyvatelia, alebo je
za tym len ludské zlo?

Kto sa podielal na vzniku

Ceskoslovenska v roku

19182 Ako prebiehal

Vitazny februar v roku

1948? Alebo co sa dialo

pocas sovietskej okupacie

v roku 1968? Pripomeite si letopocty

s osudovou osmickou na konci, ktoré
poznamenali dejiny Ceskoslovenska a stali sa
kldéovymi momentmi nasej histérie. Unikatna
publikacia zachytava tie najzasadnejsie
okamihy na dobovych snimkach a ponuka
moznost’ nazriet’ do diania tychto Styroch
zlomovych rokov.

PRE PRVAKOV!

vyl

-
HHE ECEDU ™

n‘:ﬁ 7

Slovenska spisovatelka
Paulina Feriancova
prichadza s praktickou
poméockou pre malych
Skolakov a ich rodicov ¢i ucitelov. V knizke
o prvakoch Nike a Leovi ponuka l'ahké

a praktické verSovanky, aby sa vase deti
naucili vyslovovat’ pismenka. Autorka
vychadza z vlastnych skdsenosti a z rad
ucitelov, ktori tieto basnicky uz sami
vyskusali v praxi. Sicast'ou knihy je aj
pismenkové pexeso.

30 jednota

Dokoncenie zo strany 23

Preco jeden clovek rozhoduje o tom,
¢o maju posluchaci pocuvat? Netvrdim,
Ze kazdy, kto si kapi gitaru, ma byt

v radiu, ale nerovnost’ sanci, to je zlocin
a zdecimovanie spolocnosti. Pred tymto
nas varoval Jozef Adamovic.

MUSELI STE SI BYT VELMI BLiZKI AJ

V SUKROMi. BOL NA VASE] SVADBE,VY
JEMU NA POHREBE...

Vsetko by som menil za moznost, aby este

ucil a formoval mladych.

STEV KONTAKTE S JEHO MANZELKOU
PANITURZONOVOVOU?

Z casu nacas si napiSeme esemesku. Aj
ked’ sa vyskytujeme v Bratislave velmi
malo, skor vynimocne, zakazdym si
pozriem program SND, ¢i sa mi ndhodou
nepodari skibit’ éas tak, aby som pani
profesorku videl hrat’. Zial, podarilo sa
nam to zatial iba dvakrat.

POMAHAVAM PRI SPIEVANI, ZE STE
VYSTUDOVANY HEREC? DOKAZETE
SA HODNOVERNE]JSIE STOTOZNIT
STEXTOM PIESNE?

Urcite.V sUcasnosti finiSujem s pracou
na doktorandskom Stddiu na Akadémii
umeni v Banskej Bystrici, kde sa venujem
hereckému, neopernému spievaniu.
Délezity je pomer, forma verzus obsah

v spievanej interpretacii. Tym, Ze pisSem
pracu a pozeram sa na problematiku aj
z teoretického uhla pohladu, sa mi na
podiu dari lepsie vnimat’ moznosti, ktoré
ma interpret k dispozicii.

LUBOMIR FELDEK ESTEV CASE VASICH
ZACIATKOV VYHLASIL, ZEVASE TEXTY
SUTAKE KRASNE, ZE BY SA MALI
RECITOVAT AKO BASNE.

Pan Feldek bol prvy, kto nas ako kapelu
pochvilil bez okolkov. Ak vase texty
oznadi za poéziu ¢lovek, ktory je pevnou
sucast'ou ucebnic, basnickych zbierok,
divadelnych hier &i prekladov, mézete

mu len s tctou podiakovat’. Dakujem mu
zakazdym, ked’ sa stretneme. Pochvala
pana Feldeka smerom k nam ma este
dalSiu pridant hodnotu.V Bratislave sa
velmi nenosi pochvilit’ kapelu No Name.
Iste je to aj tym, Ze Bratislava nie je nasa
cielova stanica. Okrem toho, presadili
sme sa v Prahe, co mnohi nedokazu
prehryznit’. Nuz a tym, Ze stale Zijeme

v Kosiciach, jasne vyjadrujeme pozitivny
postoj k decentralizacii krajiny. Z tohto
pohladu je pre mna pan Feldek absolltne
slobodny clovek.

KEI5 SA DNES PRECHADZATE PO
SIDLISKU TERASA, KDE STEVYRASTALLI,
AKO ZVYCAJNE REAGUJU LUDIA?
Prijemne. Zdravia ma aj ludia, ktorych
nepoznam.Ale patri sa odzdravit’

a opatovat’ Usmev. Decka bravam na nase
sidlisko skejtbordovat’ presne na miesta,
kde som na skejte zacinal ja.

OSTALIVAM NEJAKE PRIATELSTVA

Z DETSTVA? ODPUSTILIVAM USPECH?
Mam troch uzasnych bratov, s ktorymi
ideme spolu Zivotom. Samozrejme, najde
sa aj par priatelov, u ktorych viem, Ze im
mozem zavolat’ kedykolvek. Su to fudia
overeni ¢asom, ktori nesklamali ani vo
vypatych situaciach.

K ¢OMUVYCHOVAVATE SVOJE DETI?

K viere v seba, v Boha, v dobro,
a k poctivej, vytrvalej praci.

VZDY STETUZILI PO VELKE] RODINE.
PLANUJETE S MANZELKOU ESTE
NEJAKYCH POTOMKOV?

Ak by sa pritrafilo tretie, bol by som rad.
Decka sa vsak nevedia zhodnut), ¢i to ma
byt chlapec, alebo dievca. Takze to na
tuto chvilu uzavreli tak, ze bude lepsie, ak
ostaneme V tejto zostave.

AKY STE PRIVSETKYCH ~ _ _
POVINNOSTIACH OTEC? KEDZE SO
SVOJIMI DETMI ASITRAVITE MENE])
CASU AKO MANZELKA SILVIA,
DOKAZETE NA NE POSOBIT A)
VYCHOVNE?

To, ze som s deckami menej ako Silvia,

je mytus. S muzikantskym povolanim sa
tieto predsudky spajaju bezne, ale aj u nas
hudobnikov plati — aké si to urobis, také
to mas.V nedelu sa vraciame domov

z vyjazdov, takze od nedele popoludnia
sme s deckami do Stvrtka, piatka kazdy
den. Nosievame ich do Skoly, na hudobnu,
na hip-hop, proste s chalanmi z kapely
medzi sebou bojujeme o titul otec roka.

AKOVNIMAJU VASU PROFESIU?
NEPREKAZA IM,ZEVAS NA ULICI
SPOZNAVAJU LUDIA?

Spevaka z No Name domov neberiem.Ten
ostava predo dvermi. S naSou muzikou

na nich nijako netlac¢im. Nechcem ich
ovplyviovat), ale jasné, Ze ked’ sa nam
prihovaraju ludia, pytaja sa, ako velmi

sme s kapelou slavni a ¢i poznam Hogyho
a Katy Perryovu.

A NA ZAVER OTAZKA, KTORU
DOSTAVATE AS| CASTO. POZORUJETE
U SVOJICH DETI MUZIKANTSKY
TALENT?

Obaja chodia na klavir. Dali sme ich tam
vsak s ambiciou vnimat’ emocie, ktoré
hudba cloveku pontika, a nie, aby z nich
boli koncertni majstri. Hraju pekne, no od
cvicenia sa nepretrhnu. SU to normalne
skvelé deti.

Erik Kollarik
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Najlepsie domace potraviny

VELKE VYHODY
MATE VO VRECKU!

Nakupna karta COOP Jednota
vam vrati peniaze z kazdeho nakupu.

Setrite kazdy defi peniaze s nakupnou kartou COOP Jednota. Karta vam okrem u3etrenych pefazi prinasa aj
mnozstvo dalSich vyhod. Od 18. 10. 2018 zaciname drzitelom nakupnej karty vyplacat zlavy za 1. polrok 2018.
Zlavu si moZete uplatnit formou dalSieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 31. 12. 2018. Vysku zlavy

a predajne, kde si moZete zlavu uplatnit, zistite na www.coop.sk v ¢asti ,Moja nakupna karta“, alebo
prostrednictvom mobilnej aplikacie COOP Jednota po registracii a aktivacii digitalnej nakupnej karty.
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\'YHRAJ AUTO alebo pouka'zvky

S R—

7 nékup 400 g VerkaV Figaro

alebo 80x 100 €
nakupné poukazky COOP Jednota

ilustracny obrazok
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Kupte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite pokladni¢ny blok spolu s menom, adresou a telefénnym cislom na adresu

Sutaz — Mondelez Slovakia, s.r.o., Figaro, P. O. BOX 300, 830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry. Zapojit sa do sutaze moézete od 20.9 do 31. 10. 2018. Pravidla sutaze, ako aj informacie
o spracuvani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby, ndjdete na webovych strankach www.figaro.sk



